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Mireya- Romero _ Resumen

Resumer.

En la presente investigacion se analizd la manera en que influyen las técnicas de
Programacién Neurolingistica , -calibracién, induccién y anclaje- en el control de
emociones en atletas de alto rendimiento. En este caso se trabajo con 3 gimnastas
de la categoria infantil-femenil de entre 9 y 10 afios, pertenecientes a la
Asociacién de Gimnasia del Estado de México; se utilizd un disefio pretest -
postest, teniendo como variable independiente las técnicas de PNL, induccion,
calibraciéon y anclaje y como variables dependientes el nivel de ansiedad, el
reporte de los entrenadores, autorreporte de las atletas y desempefio deportivo.

Se instruy6 a las nifias en la utilizacién de las técnicas ya mencionadas para
controlar su ansiedad durante el Campamento Nacicnal de Tabasco, 1999, en
donde se encontré que las técnicas de PNL si fueron de utilidad para reducir el
nivel de ansiedad, esto basade en el CAS (Cuestionario de Ansiedad para Nifios) ya
que en el sujeto A disminuyd de 91 centiles de la primera aplicacién a 38 de ia
segunda; el sujeto B obtuvo 64 y 38 centiles y el sujeto C disminuyd de 76 a 38
centiles. Asimismo los entrenadores reportaron la funcionalidad de las técnicas,
pues se evidenciaron cambios de actitud ante ejercicios “dificiles” o0 nuevos , esto
principalmente en competencias. Otro aspecto en el que influyeron las técnicas de
PNL fue en el rendimiento deportivo, puesto que el sujeto A en el campeonato de
1998 se ubicd en el 13 lugar y en 1999 obtiene el 3er sitio; el sujeto B estaba
clasificado en 9° lugar, quedando después de Ia utilizacién de las técnicas en el 4°
lugar; asi también, el sujeto C en 1998 se encontraba en el lugar nimero 7 y en
1999 logré el cuarto sitio.

De la misma manera los tres sujetos reportaron que, a pesar de |a dificultad que
presentaron para utilizar las técnicas, éstas les fueron de mucha ayuda para
controlar y realizar lo mejor posible sus ejercicios.
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Introduccidn

Muy probablemente, desde tiempos inmemorables, el hombre ha tenido la
necesidad de ejercitarse; cada época, seguramente con objetivos diferentes, por
ejemplo, los griegos y romanos lo realizaban para ser aceptados en la sociedad y
ser buenos guerreros, después se convirtid en simple esparcimiento hasta llegar a
ser una actividad con caracteristicas competitivas, para determinar “quién es el
mejor”, situacidn que se ha venido desarrollando en todo el mundo.

México no se queda atrds en la practica deportiva, aunque muy pocas veces
estd adelante. El deporte en nuestro pafs, no es como a muchos nos gustaria, ya
que ios resultados de los atletas mexicanos no son los mas deseables, aunque de
alguna manera, el nivel si exista, lo que no estd presente es la constancia, y esto
se manifiesta en muchos deportes. Un ejemplo muy palpable es la seleccidn
mexicana de futbol, 1a cual en un partido trabajan excelentemente, pero llega el
siguiente juego y parecen nifios que estan aprendiendo el deporte; de la misma
manera sucede con la mayaria de los deportes, por lo que la pregunta principal es:
épor qué tanta inconstancia?, motivadores, problemas personales, falta de apoyo,
etc., existen infinidad de respuestas pero no existe ninguna sclucion por parte de
las autoridades responsables, utiliza-ndo muchos pretextos como: “no hay
presupuesto”, “no tienen el nivel”, y muchas mas, infinidad de frases para
justificarse, pero la problemdtica es real en la mayoria de los deportes, sino es que
en todos, ocurriendo o mismo con la gimnasia.
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La gimnasia es un deporte que la mayoria de las personas reconoce como muy
bonito, pero las madres prefieren que sus hijos practiquen natacién o karate (para
que se defiendan) o ballet (porque es muy femenino), también es cierto que es un
deporte que ha estado presente desde el inicio de los Juegos Olimpicos. Es
importante considerar que la gimnasia es catalogada como una disciplina muy
elitista, ya que existen pocos gimnasios dedicados a la préctica de la misma y en
su gran mayorfa son particulares, por {0 que son muy pocos los que pudieran ser
de caracter gubernamental y por ende gratuito o de cuotas accesibles.

A pesar de todo lo anterior, la gimnasia artistica esta presente en nuestro pais.
La problemética del deporte mexicano también tiene gran influenciz en esta
disciplina, ya que existen muy pocos representantes mexicanos a nivel mundial.
Actualmente, sélo hay una representante mexicana a este nivel, Denisse Lépez,
quien fue nuestra representante en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000,
logrando un octavo lugar en la prueba de salto,

Dentro de la gimnasia, son de vital importancia las categorias infantiles, ya que
son la base para generar buenos representantes a nivel internacional. En la
presente investigacidn se abordé la problemdtica de este deporte (a nivel
individual) por medio de la Programacién Neurolingliistica, teoria relativamente
nueva en el drea deportiva, ya que son técnicas muy practicas y especificas que
ayudan a solucionar problemas ya identificados, por lo que se puede considerar un
elemento muy importante para los deportistas, pues en todo momento se estan
presentando factores que disparan cierto nivel de ansiedad.
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Por lo tanto, es tema principal de la presente investigacién, el control de la
ansiedad en gimnastas infantiles —consideradas de alto rendimiento- por medio de

las técnicas de Programacidn Neurolingiiistica, en este caso, calibracién, induccién
y anciaje.

Este documento consta de 5 capitulos: en el primero de ellos se aborda el
marco tedrico que plantea la Programacién Neurolingiiistica, asi como la
descripcion de las técnicas utilizadas. En el segundo capitulo, se realiza un breve
analisis acerca de la situacién de la Psicologia del deporte en México en
comparacion con otros paises. También se presenta en el capitulo 3, una breve
semblanza acerca de la historia de la gimnasia y su desarrolio en México;
asimismo, en el capitulo 4 se hace referencia a los preceptos de la ansiedad y la
influencia que tiene en la gimnasia y finalmente, en el capitulo 5, se presenta la
investigacién realizada, en la cual se determina la influencia de las técnicas de
Programacién Neurolinguistica en el control de ansiedad en gimnastas infantiles de
alto rendimiento, asi como la influencia en su desempefio deportivo.
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Capitulo-1.
La Programacion Nwo{wwt’wa/

Dentro de la presente Investigacion es de vital Importancia abordar los
conceptos tedricos que constituyen a fa Programacién Neurolingliistica, ya que de
alguna manera se puede considerar que es una corriente relativamente nueva, y
aportadora de grandes elementos para el aprendizaje y reaprendizaje mismos que
permiten generar herramientas especificas para la resolucién de algun problema
de manera personal, en este caso enfocandolo hacia el control de emociones.

Se puede considerar a la Programacion Neuralinglistica como el estudio de la
estructura de la experiencia subjetiva y de lo que de ésta se deriva, este estudio
de la experiencia subjetiva se traduce en la identificacion de las estrategias
empieadas por ciertos individuos para lograr resultados sobresalientes en una
actividad o campo determinados, para luego ensefiar ¢ instalar dichas estrategias
a otros para que obtengan los mismos resultados positivos. De esta forma, la PNL
es una tecnologia que permite mejorar la calidad de vida de las personas,
marcando asi la diferencia entre el logro de un resultado normal y un resultado
excelente.

Las herramientas y técnicas presentadas por la PNL nos ayudan a organizar o
reorganizar nuestra experiencia y recursos con el fin de definir y asegurar
cualquier resultado conductual deseado. Es decir, la PNL nos permite conseguir las
respuestas mas adecuadas para el logro de nuestros objetivos, no se trata de
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técnicas extranas o desconocidas, ajenas a nuestra conducta, sino que nos lleva a
identificar y utilizar de manera eficaz nuestro propic codigo de comunicacién para
conseguir las mejores respuestas o resultados en cualquier medio en que nos
desempefiemos: social, afectivo, personal, profesional, deportivo, etc.

Al integrar los patrones y principios de la PNL a nuestra conducta, estaremos
recibiendo y utilizando una guia o manual del usuario del cerebro,
proporciondndonos por asi decirlo el mejor software disponible para operar de
manera dptima ese hardware llamado cerebro. Ese software es indispensable, ya
que la PNL considera que el cerebro es como una unidad central de procesamiento
sin interruptor de encendido/apagado, estd conectado en directo. Por lo tanto , se
encuentra funcionando de manera constante provocando de manera aleatoria
diferentes estados de animo durante las etapas de vigilia y suefio, variando
unicamente su nivel de actividad (La Valle, 2001). En el caso de la presente
investigacion es de gran importancia la utilizacion de estas técnicas en los
deportistas, ya que a pesar de la necesidad que tienen de estructurar los pasos a
sequir para alcanzar sus objetivos, generalmente lo hacen de manera empirica y
no sistematica como la PNL lo sugiere.

1.1 Historia

La Programacién Neurolingiistica (PNL) nace en California en la década de los
afos setentas del siglo XX, Sus creadores fueron John Grinder, en ese entonces
profesor de linglistica en la Universidad de California en Santa Cruz, y Richard
Bandler, estudiante de Psicologia en la misma Universidad.
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Ambos estaban interesados en comprender cudl era la clave de los mejores
terapeutas. Su bisqueda los llevé a estudiar a tres renombrados profesionales:
Fritz Pearls (terapia gestaitica), Virginia Satir (terapia familiar sistémica) y Milton
H. Erickson (hipnoterapia). Las lineas tedricas, el modo de trabajo e incluso la
personalidad de estos terapeutas eran marcadamente diferentes, pero la intencién
de Bandler y Grinder no era la de sefialar sus similitudes ni diferencias, sino ia de
encontrar ciertas estrategias comunes en las intervenciones clinicas de los tres. Su
objetivo era sistematizar esas estrategias para poder aprenderias y reproducirlas
en otros contextos.

Todo inicia en 1967, cuando el psiquiatra Robert Spitzer conoce a Richard
Bandler, un joven de 17 afios a quien contrata como profesor de musica de su
hijo. Impresionado por los conocimientos filosdficos y psicoldgicos de Bandler,
Spitzer le encomienda la tarea de “desgrabar” una serie de audios de la terapeuta
familiar Virginia Satir. Bandier ocupé varios meses haciendo dichas transcripciones
y, con su privilegiado oido de musico, detectd a la perfeccion los patrones de la
voz y los modismos de Virginia. A esta “desgrabacidn” siguié la de otro seminario
de un mes dado por la terapeuta y, posteriormente, los videos del terapeuta
gestaltico Fritz Pearls.

Fue después de estos trabajos que Bandler, siendo alumno de Psicologia de la
Universidad de Santa Cruz, conocid al profesor de Linglifstica John Grinder, a quien
le pidio que observara sus taileres sobre gestalt. Pronto comenzaron a trabajar
juntos y como consecuencia de elio, en 1975 escriben "La estructura de la magia
I", donde explican los patrones verbales de Satir y Pearls. En este libro presentan
las bases del Metamodelo del lenguaje, fundamentado en la lingiistica de
Chomsky (gramatica transformacional) (Chajet, 2001, a)
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Bandler y Grinder llamaron a su trabajo modelar, Segin eilos: la funcién de
modelar es llegar @ una descripcién que sea Gtil; este modelo no ofrece algo
verdadero sino (nicamente elementos que son funcionales, dicho modelaje puede
emplearse para generar una comunicacién efectiva, cambio personal, aprendizaje
acelerado y, por supuesto mayor disfrute de fa vida. Con dicho modelo se puede
ensefar a las personas resultados satisfactorios de modo sistematico.

A partir de 1976 se decide denominar Programacién Neurolingiiistica a este
modelo sobre cémo actuamos, pensamos y sentimos. El nombre engloba ios tres
elementos fundamentales que producen la experiencia y la conducta humana:
neurologia, lenguaje y programacion. La parte Neuro: recoge la idea fundamental
de que todo comportamiento proviene de nuestros procesos neurolégicos de
visidn, oido, oifato, gusto, tacto y sentimiento, ya que por medio de los cinco
sentidos tenemos contacto con ef mundo, damos sentido a la informacién Y
actuamos segin ello. La parte Lingiiistica del titulo indica que usamos el lenguaje
para ordenar nuestros pensamientos y conducta para comunicarnos con los
demas. La Programacién, se refiere a las maneras que podemos escoger para
organizar nuestras ideas y acciones con la finalidad de producir resultados
(Seymour y O’'Connor, 1991).

Uno de los elementos fundamentales de los postulados de la PNL es
precisamente el sistema nervioso el cual estd permanentemente involucrado en la
produccion de nuestra experiencia, ya que percibimos el mundo exterior a través
de nuestros receptores sensoriales. Nuestra fisiologia, regida por el sistema
nervioso, es fundamental a [a hora de organizar esas sensaciones en
representaciones,  Codificamos esas  representaciones en  diferentes

configuraciones o "programas". La PNL descubrié que podemos encontrar la
7
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estructura particular de una configuracién, a través de su expresion en ef lenguaje
verbal -el discurso- y no verbal -movimientos oculares, gestos, posturas- (Chajet,
2001, a).

El lenguaje ha sido estudiado y considerado parte primordial de las estructuras
psicotogicas del ser humano no sdlo por los investigadores de la PNL, sino por una
gran diversidad de autores, unos de ellos son Smirnov y col. (1978), quienes
consideran que es por medio del lenguaje como las personas se comunican sus
pensamientos, e influyen unas con otras, para cambiarlas, enriquecerlas y
enriquecernos. Sabemos también que el lenguaje es la base de nuestro
pensamiento, ya que de alguna manera es el reflejo de las estructuras mentales
que estamos utilizando para poder comprender, analizar e integrar la informacién
que se nos estd presentando y asi poderla expresar de diferentes maneras. Parte
fundamental del lenguaje es también que nos permite la capacidad de aprender lo
concreto y lo abstracto, para asi facilitar nuestro aprendizaje (Gessell, citado en:
Rojas, 1997).

Considerando lo anterior se puede decir que la PNL hace referencia a la manera
en como recibimos la informacién del mundo exterior por medic de nuestros
sentidos, la manera en que la filtramos, asimilamos, establecemos esquemas
mentales y expresamos por medio del lenguaje, considerado éste en todas sus
modalidades, -verbal, gestual, etc- y principalmente cdmo se modifica nuestro
pensamiento, para reaccionar ya sea de manera consciente o inconsciente a las
situaciones que nos enfrentamos, y especialmente para realizarlo de manera
positiva.
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1.2. tlementoy undamentales de la PNL.

Como se ha mencionado con anterioridad un elemento que considera
impertante la Programacion Neurolinglistica es el lenguaje. Los seres humanos
nos manejamos en un mundo de palabras. Sabemos la importancia de lo no
verbal, lo gestual y corporal en la comunicacién interpersonal; sin embargo, lo que
nos hace especificamente "humanos” es el acceso a la dimensién de lo lingiiistico.
Uno de los centros de interés de la PNL es el andlisis del lenguaje verbal del
paciente, pues hay que verificar si el mensaje contiene la informacién deseada ¥

en un momento dado utilizar preguntas especificas para acceder a los datos
faltantes.

Ahora bien, la PNL también trabaja con la metafora, ésta tiene sus raices en la
lengua griega, con el significado de "llevar mas alla: trasladar”. Se traslada una
idea, un sentido, llevandolo desde un significado concreto a otro simbdlico o
figurado que lo represente. Es decir, expresamos una cosa por medio de otra
similar en algin aspecto.

Existen dos tipos de lenguaje, el lenguaje directo que es aquel en el que se
expresa aquello que concretamente se quiere decir y el lenguaje indirecto en
donde se considera a la metafora.
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E! lenguaje simbélico de la metafora se dirige a la mente inconsciente. De este
mado, se elude a la mente consciente al distraerla con las palabras e imégenes de
las historias, y se provoca la apertura necesaria para dejar que ingresen ideas v
modos de solucion alternativos. Cuando la ldgica no sirve podemos tener una
alternativa con el lenguaje indirecto o fenguaje de la metafora. La esencia de la
metafora es {a analogia, la comparacién. Cuanto més simple es la comparacién,
mas cerca de la conciencia estd. Cuanto mas compleja y mas transformada esté la
analogia, mas va a eludir el control de la conciencia y va a entrar a nivel
inconsciente {Chajet, 2001, ¢)

Otro elemento muy importante para la PNL que se encuentra intimamente
ligado con el lenguaje es la comunicacién que en la padgina de la PNL de Venezuela
en un articulo al respecto, la consideran como la habilidad de transmitir mensajes
tanto internos como externos. Se refiere a la manera en como tratamos de utilizar
nuestros sentidos con la finalidad de expresar una idea, un sentimiento.

Todos los seres humanos producimos dos formas de comunicacién. En primer
lugar, desarrollamos una comunicacién interna, constituida por las cosas que nos
representamos, decimos y sentimos en nuestro fuero interno. En segundo lugar,
experimentamos la comunicacién externa: con e munde exterior nos
comunicamos por medio de palabras, entonaciones, expresiones faciales, posturas
corporales y acciones fisicas.

Esta publicacién en la red argumenta que segun la PNL para ser un
comunicador excelente, se necesitan 3 cosas:

1. Un objetivo claro, un conocimiento especifico de lo que se desea lograr.
10
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2. Flexibilidad en la conducta, de modo que pueda variar su conducta.

3. Experiencia Sensorial, de manera que el individuo se percate de las
respuestas que esta obteniendo o si ha logrado lo que deseaba.

La Programacion Neurolingliistica nos proporciona un conjunto de modelos Yy
técnicas que nos ofrecen un amplio rango de vias para comunicarnos con nosotros
Mismos y con otros para persuadir e influir (Sangronis, 2001),

Uno de los postulados bdsicos de la PNL se refiere a que todos los seres
humanos tenemos clertas pistas de acceso que nos van a permitir recibir la
informacién por medio de tres de nuestros sentidos y acceder al cerebro
permitiéndonos un aprendizaje mds sencillo y funcional, permitiéndonos también
expresarnos de manera clara y enfocada a nuestros intereses. Los accesos que
cada una de las personas presentamos son visuales, auditivos y cinestésicos.

Visuales. Las personas que se manejan por medio de este tipo de acceso
prefieren, de todo lo que ocurre en el mundo interno y externo, "lo que se ve".
Son las que necesitan ser miradas cuando les estamos hablando o cuando lo hacen
ellas, es decir, tienen que ver que se les estd prestando atencidn,
Necesitan ser miradas para sentirse queridas, son las personas que dicen cosas
como "mira...", "necesito que me aclares tu enfoque sobre...".
Hablan mas répido y tienen un volumen mds alto, piensan en imagenes y muchas
cosas al mismo tiempo. Generalmente empiezan una frase y antes de terminarla
pasan a otra, y asi constantemente, van como picando distintas cosas sin concluir

1
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las ideas e inclusive no les alcanzan las palabras; de la misma manera les ocurre
cuando escriben.

Auditivos. Estas personas tienen un ritmo intermedio, no son ni tan rapidos
como los visuales, ni tan lentos como los cinestésicos. Son los que necesitan un
"aha...", "mmm...", es decir, una comprobaci6n auditiva que les dé la pauta de que
el otro estd con ellos, que les presta atencién. Ademds son aquellos que usan
palabras como "me hizo click...", "escichame...", "me suena...", palabras que
describen lo auditivo. Los auditivos piensan de manera secuencial, una cosa por
vez, st no terminan una idea no pasan a la otra. Por eso mds de una vez, ponen
nerviosos a los visuales ya que éstos van mas rapido, el pensamiento va mas
acelerado. En cambio el auditivo es mas profundo comparado con e! visual. Este
Ultimo es mas superficial, pero puede abarcar mas cosas a la Vez, por eso es
también el que hace muchas cosas al mismo tiempo.

Cinestésicos. Tienen mucha capacidad de concentracién, son los que més
contacto fisico necesitan. Son los que nos dan una palmadita en la espalda y nos
preguntan "écomo estads?"; ademds son los que se van a sentir atendidos cuando
se interesen en alguna de sus sensaciones. Usan palabras como "me siento de tal
manera...", "me pusc la piel de gallina tal cosa.." o "me huele mal este
proyecto...". Todo es a través de sensaciones.

Todos tenemos los tres sistemas de acceso y a lo largo de la vida se va
desarrollando mads uno que otros y esto depende de diferentes cosas: de las
personas que tenemos alrededor, de la experiencia laboral, inclusive hasta de los

12
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mismos profesores, ya que son éstos nuestra fuente de aprendizaje especifico.
Existen personas mas visuales, mas auditivas o cinestésicas (Henriquez, 2001).

Estos accesos van a permitir un aprendizaje, la via por la que recibimos la
informacién llegard al cerebro para asi generar un lenguaje funcional y una
comunicacién adecuada, etc. Nuestros procesos cognoscitivos juegan un pa'pel
muy importante para fa PNL, pues dentro de esta teoria se considera que ef
hombre estd constituido por ciertas estructuras mentales que sdlo perciben una
parte de la realidad, es decir, la percepcion de la realidad es limitada dependiendo
de su historia personal; con respecto a esto Pérez (1992) considera que en todo
ser humano existe una realidad que es interpretada por el cerebro y que esta
interpretacion depende en gran medida de las experiencias por las que ha
atravesado la persona, por lo que se vuelven limitadas, y esta realidad también es
factible de cambiar o modificar por medio de fa lingliistica que permite trasladar lo
inconsciente a lo consciente.

Pérez (1992), nombra a estas porciones de informacién sensoperceptiva, mapas
Que representan una idea subjetiva de la realidad, afirma gue de alguna manera
tenemos acceso a ellos y podemos reestructurarlos de manera volitiva y de
acuerdo a nuestros intereses, ya que todos los seres humanos tenemos la
capacidad de cambiar ia estructura de nuestros mapas por medio de los procesos
cognoscitivos, generando asi una realidad individualizada del mundo.

Nagel (1985) considera que la realidad del mundo para cada uno de nosotros
depende de los filtros por medio de los cuales percibimos la informacién, ya sea

por uno solo o por varios de nuestros sentidos, que nos van a permitir integrarlos
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a los mapas que ya tenemos establecidos los cuales modificarian nuestros
pensamientos y experiencias y por ende nuestras acciones y actitudes.

Los filtros se relacionan con los drganos sensoriales, cada sujeto "recorta” un
aspecto de la realidad, segin qué modalidad sensorial esté privilegiada a la hora
de percibir y codificar "el territorio . Como ya se menciond la PNL describe tres
grandes modalidades representacionales o de acceso al cerebro: la visual (en la
cual la persona privilegia las imdgenes), la auditiva (en la que el individuo prestara
méas atencién a la palabra y e sonido), y la cinestésica (en la que se da mayor
importancia al movimiento, las sensaciones y emociones). En cada caso el modo
de procesar la informacidn es diferente, y prevalece un tipo de pensamiento, un
modo de hablar, de moverse y de interactuar con e} mundo.

Otro filtro lo constituyen los metaprogramas, estilos o formas de percibir y
organizar los datos de ia realidad. Asi, por ejemplo, tendremos tendencia a ver el
todo o las partes, a buscar lo que hay o lo que falta, a huir de lo displacentero o
acercarnos a lo placentero. Los valores y los sistemas de creencias (personales y
grupales) constituyen un tercer filtro, de mayor alcance que los anteriores, ya que
posibilitan o restringen el acceso a determinadas porciones de la realidad, a la vez
que le dan sentido, adjudicandoles determinado significado (Chajet, 2001, a).

Desde el punto de vista de la PNL el ser humano tiene el potencial para realizar
cualquier cosa considerando que todo lo que nos rodea es aprendizaje, mismo que
tiene relacion directa con un proceso de aprender, desaprender y reaprender
(Pérez 1992). Una teorla que apoya esto es la cognoscitiva conductual, 1a cual

plantea también la existencia de mapas ya establecidos y que al ingresarle mds
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informacion se van modificando, y generando siempre un nuevo aprendizaje. Al
respecto De Vega (1986) plantea que los esquemas son paquetes de
conocimientos, cuyos componentes o variables no estan especificados, por lo que
los valores de estas variables se reffenan en funcién del contexto y esto permite
reestructurar dichos esquemas ya que éstos guian los procesos de comprensién y
los activa para cambiarlos.

Si bien es cierto que la Programacién Neurolingiiistica nos ofrece técnicas que
son funcionales para mejorar nuestra calidad de vida, también considera un
elemento muy importante que se presenta durante la utilizacién de dichas técnicas
el cual es el “fracaso”, que para Seymour y O Connor (1991) tienen que ver,
normalmente, con malos sentimientos, imagenes de fracasos especificos y, quizas
una voz interna regafiando a la persona todo el tiempo. Ahora bien, estos fracasos
no deben ser considerados como una mala accién, sino que son elementos que se
pueden utilizar para generar un reaprendizaje convirtiéndolos en objetivos
generando resultados positivos.

Dentro del proceso de aprendizaje la PNL considera que el inconsciente juega
un papel muy importante, ya que es éste el que predomina en nuestro
aprendizaje, pues cuando una actividad pasa al plano inconsciente es porque ya no
requiere de nuestra atencidn, por lo que se puede decir que ya lo aprendimos
completamente (Seymour y O'Connor, 1991).

Para la PNL existe un proceso de aprendizaje que comprende 4 etapas: la
incompetencia inconsciente, la incompetencia consciente, la competencia

consciente y la competencia inconsciente.
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Incompetencia inconsciente, Este proceso se refiere al desconocimiento
completo del objeto de nuestro aprendizaje; en otras palabras, es el no tener idea
de que no hemos aprendido algo. Por ejemplo, mucha gente no sabe lo que es
“ejecutar un Valdéz”, quiza el lector de estas lineas no sepa que me refiero a un
ejercicioc de gimnasia poco conocido que consiste en hacer un arco de torzo
mientras el cuerpo se encuentra en posicién de sentado y que es utilizado en
ejercicios de manos libres 0 en viga de equilibrio; asi, hasta antes de leer este
parrafo, la ejecucion del "Valdéz” se encontraba en un estado de incompetencia
inconsciente para usted; no obstante, ahora ya tiene conocimiento de que no ha
aprendido a ejecutar el mencionado ejercicio lo que hace que el “Valdéz” adquiera
en usted la categoria de incompetencia consciente.

Incompetencia consciente. Este proceso se manifiesta cuando nos
percatamos de que existe una actividad que nosotros queremos aprender, porque
tenemos un interés especifico, pero también aceptamos y nos damos cuenta que
no sabemos realizar dicha actividad. Si tomamos el ejemplo de aprender a
manejar, pronto nos vamos a dar cuenta que tenemos ciertas {imitaciones, por lo
que tomamos cursos de manejo y nos fijamos de forma consciente en todos los
instrumentos, en el volante, en coordinar los pedales y mirar la carretera, por lo
que requerimos toda la atencién posible.

La competencia consciente se manifiesta en el preciso instante en que
estamos aprendiendo una actividad, pero ain no la dominamos completamente y
requerimos invertir mas tiempo para lograr aprenderla al 100%. Después de
tantos esfuerzos por aprender a manejar nos aventuramos a manegjar en avenidas
mas transitadas y nos damos cuenta que si podemos hacetlo, pero todavia no la
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dominamos completamente pues aln requerimos de poner atencién a los
movimientos que realizamos.

Y finalmente el proceso de la Competencia Inconsciente, aqui todos los
patrones que hemos adquiridos de forma concienzuda se armonizan en una sola
unidad de conducta. Ahora, mientras vamos manejando ya podemos escuchar el
radio, disfrutar de los paisajes y mantener una conversacién al mismo tiempo que
conducimos.

Sin embargo, el camino que utilizamos para llegar a una competencia
inconsciente, no siempre va a ser el mejor que pudimos haber utilizado, es decir,
mientras aprendimos alguna actividad pudimos haber dejado de fado algunos
elementos que pdsteriormente no nos sean tan funcicnales y entonces se presente
la necesidad de realizar algunos cambios en dicho aprendizaje, para esto podemos
regresarnos al aprendizaje inicial y modificarlo, lo que para la PNL es el
reaprendizaje, que se puede utilizar en cualquier actividad que ya se haya
aprendido.

Otra forma de aprendizaje y de accesar a nuestro cerebro que plantea la PNL es
la visualizacién, que significa visibilizar, hacer visible artificialmente lo que no
puede verse a simple vista. Muy similar a la funcién que tienen los rayos X para
ver cuerpos ocultos, o con el microscopio y los microorganismos. Visibilizar
también es:

1. Representar mediante imagenes dpticas fendmenos de otro cardcter, por
ejemplo, el curso de la fiebre; © los cambios de condiciones
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meteoroldgicas mediante graficos, los cambios de corriente eléctrica o
las oscllaciones senaras con el oscildgrafo.

2. Imaginar con rasgos visibles algo que no se tiene a Ia vista.

3. Formar en la mente una imagen visual de un conjunto abstracto.

Efectivamente, se trata de una habilidad particular del psiquismo, tal vez antes
llamada imaginacién. Cuando alguien relata un viaje o cuenta una pelicula,
nosotros nos imaginamos, visualizamos el relato. Cuando deseamos obtener algo
también tendemos a imaginarlo visualmente, sea un lugar de vacaciones, un nuevo
modo de vestimos o una nueva forma de actuar. Toda esa actividad que se
relaciona con el logro de una meta es previamente visualizada, imaginada (Chajet,
2001, b).

Una de las principales funciones que tiene la visualizacidn estd enfocado a el
establecimiento de los objetivos, ya que éstos deben estar completamente clargs
para que puedan llevarse a cabo de manera adecuada y obtener resultados
positivos. La PNL plantea que mientras més precisa y positivamente se pueda
definir lo que se quiere, y principalmente, cuanto mds se programe el cerebro para
buscar y advertir posibilidades, serd mas seguro obtener lo que se quiere. Para
que un objetivo sea efectivo la PNL plantea que debe de elaborarse bajo ciertos
criterios, requiriéndose que estén enunciados de forma positiva.

Al respecto Bandler (1982) plantea que para que un objetivo esté bien
elaborado deben considerarse dos aspectos importantes.

18
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1.- E! objetivo debe estar enunciado en forma positiva y lo mas realizable
posible, es decir, el objetivo debe estar al alcance de las posibilidades de la
persona que pretende (levarfos a cabo.

2.- Se debe tomar parte activa para alcanzarlo y debe también estar
razonablemente bajo el control de la persona, ya que si los objetivos se
basan en otras personas que tomen parte de la accidn no estan bien
elaborados.

El establecimiento de los objetivos es la parte mas importante para la
realizacidn de cualquier actividad que se desee llevar a cabo incluyendo el deporte
que es parte fundamental de este trabajo, ya que a partir de éstos es como se
puede mejorar la metodologia para lograr las metas planteadas. Con respecto a
esto Manktelow (2000, a} argumenta que los objetivos son de suma importancia
dentro del deporte ya que éstos permiten llevar a cabo las actividades de la mejor
manera posible y lograr el éxito esperado.

Para Manktelow (2000, b), el buen establecimiento de los objetivos en el
deporte permite: obtener mayores resultados positivos, mejorar la ejecucion,
mejorar la calidad del entrenamiento, incrementar la motivacién, incrementar el
orgulio y la satisfaccion de las ejecuciones ademas de mejorar fa confianza en si
mismo.

Este mismo autor (Manktelow, 2000, c) habla también acerca de la importancia
que tiene la ansiedad sobre el desempefio deportivo, considera que la ansiedad se
presenta en diferentes niveles y que cada uno de ellos puede manejarse para
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mejorar las ejecuciones, considera también que la ansiedad pueden causarla
diversos factores que van a generar una distraccibn y podra afectarse el
desempefio deportivo; algunos elementos distractores pueden ser la presencia de
la pareja a la que se quiere impresionar, problemas familiares, la prensa, los
demas competidores, una critica injusta, cambios en los patrones familiares, etc.
Esto podria generar en el deportista un nivel de ansiedad que no le permita
optimizar su trabajo, es por ello que los objetivos deben estar bien establecidos y
el trabajo psicoldgico debe ser constante para que estos factores no afecten de
manera determinante el rendimiento deportivo del atleta.

La PNL es aplicable en cualquier campo en que las personas se relacionan con
personas: educacional, empresarial, laboral, legal, terapéutico, deportivo y
artistico, adquiriendo las cualidades bésicas que establece la teoria, agudeza
perceptiva, claridad del objetivo y fiexibilidad de conducta.

La agudeza perceptiva en relacién al entorno y a si mismo ayuda a estar
atento a las diferentes construcciones de la realidad, a los diferentes mapas. Esta
habilidad permite establecer rapport o empatia con la o las personas que tengan
un intercambio con nosctros, sean amigos, familiares, pacientes o adversarios en
una negociacién. La persona con agudeza perceptiva puede, rapidamente, captar
sistemas de creencias y valores, asi como patrones de comportamiento.

La claridad del objetivo. En este caso los objetivos deben estar descritos
de manera clara para no generar confusiones y tener presente los pasos a seguir
para lograr las metas establecidas, estando los objetivos al alcance de las

habilidades personales de cada sujeto.
: 20



Mireya Romero- La programacicyw Newrolingiistica

El complemento de las habilidades anteriores es la flexibilidad de
conducta, con la cual mantenemos una mente abierta a la bisqueda de opciones
¥ recursos que nos permitan conseguir el objetivo y mantener la relacion arménica
con 1a ¢ las personas con las que estamos realizando el intercambio (Chajet, 2001,

a).

1.3 Llaytecnicasyde lawPNL

La Programacion Neurolingiiistica ha creado diversas técnicas que se utilizan de
varias maneras, las que se utilizaron en este trabajo con la finalidad de aplicarlas a
las deportistas fueron la induccién, la calibracidn, el anclaje de recursos y el
reencuadre,

La Induccidn es la palabra utilizada por la PNL para descubrir el proceso de
guiar a alguien a un estado en particular. Esta técnica la utilizamos en niestra vida
diaria, pues todos somos capaces de poner a 1a gente en distintos estados de
animo, esto lo hacemos mediante palabras, tono, y gestos, aunque en ocasiones
no con el resultado que esperamos.

La forma mas sencilla de inducir un estado emocional es pedirle a otra persona
que recuerde un momento del pasado en que estaba experimentando esta
emocidn y asi se mantenga para mejorar su estado de &nimo. En la induccién

cuanto mas expresivo sea quien dirige, mayor es la expresividad que inducird; si el
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tono de voz, palabras, expresion facial, y postura del cuerpo se corresponden con
la respuesta que se esta buscando, serd mas facil que se obtenga. Por ejemplo, si
alguien intenta tranquilizar a otra persona y convencerla de que tiene muchos
recursos para solucionar su conflicto, es indtil hablar en un tono de voz alto y
rapido, respirando con rapidez y superficialmente, y haciendo muchos movimientos
impacientes. A pesar de sus palabras suaves, la otra persona se pondrd mas
nerviosa. Tiene que hacer lo que dice. Debera hablar con claridad, en un tono de
vOzZ seguro, respirar suavemente con la cabeza alta y el cuerpo erguido. Deberd
actuar con “confianza”, para que pueda inducir de manera positiva. (Andreas,
1991; Symour y O Connor, 1991).

La Calibracién para la PNL significa reconocer cuando la gente esta en estados
diferentes. Es una habilidad que todos tenemos y empleamos en nuestra vida
cotidiana. Nosotros distinguimos expresiones sutilmente diferentes de la misma
forma que otros experimentan recuerdos diferentes y estados diferentes. Por
ejemplo, cuando alguien recuerda .una experiencia que le causé mucho miedo,
puede ser que sus labios se pongan mds finos, la piel méas palida y su respiracién
mas superficial. Mientras que, cuando recuerda algo agradable, los labios parecen
mas llenos, el color de la piel mas sano y la respiracion mas profunda, con un
relajamiento de los musculos de la cara.

En ocasiones no tenemos una buena calibracién y sélo nos damos cuenta que
alguien se siente mal cuando va a lorar. Confiamos demasiado en las palabras de
la otra persona para saber cémo se siente; no queremos calibrar, recibiendo un
golpe en la cara, que la otra persona esta enojada, ni queremos alucinar con toda
clase de probabilidades por el guifio de un ojo, es por ello que esta técnica es muy

importante para ia PNL, pues por medio de ésta nos podemos percatar cémo se
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sienten las personas y si se estd generando un cambio positivo o no (Bandler,
1988; Seymour y O Connor, 1991).

Los estados emocionales tienen una influencia poderosa y penetrante en el
pensamiento y el comportamiento, pero se necesita un medio para hacerlos
accesibles en todo momento y estabilizarlos en el aqui y ahora. Es por eso que la
PNL propone la técnica de anclaje de recursos, establecida por medio de
“anclas’; éstas son cualquier cosa que de acceso a un estado emocional, y son tan
obvias y estdn tan extendidas que apenas las reconocemos. Las anclas se dan de
dos maneras: una por repeticién, por ejemplo, si se ven imagenes repetidas donde
el rojo se asocia con peligro, al final se enlazaran y se aprenderd que el rojo
significa peligro. Las asociaciones pueden ser muy (tiles pues forman habitos y no
podemos funcionar sin ellos, pero también hay otras que pueden ser menos
funcionales o no serlo del todo, por ejemplo mucha gente asocia hablar en publico
con ansiedad y ataques de panico; pensar en exdmenes hace que mucha gente se
ponga nerviosa e insegura. Aunque también dichas anclas pueden establecerse en
una sola ocasidn sl la emocién es fuerte y la cronologfa correcta, sin necesidad de
las mencionadas repeticiones.

Existen también tres tipos de anclas, la cinestésica, que es alguna sensacién
que pueda asoclar con el recurso escogido. Por ejemplo, tocarse el pulgar y el
indice o cerrar el pufio de forma especial, por ejemplo hay un ancla muy comun
entre los jugadores de squash, cuando tocan la pared lateral para tomar confianza
de nuevo cuando su juego no va blen. Es importante que el ancla sea tnica y no
forme parte de su conducta habitual para que pueda ser efectiva.
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El ancla auditiva, puede ser una palabra o frase que uno se diga a si mismo. No
importa qué palabra o frase se utilice siempre que esté a tono con el sentimiento,
La forma en que se diga y el tono de voz que se utilice, tendrén tanto impacto
como la palabra o frase. Por ejempio, si la “seguridad” es el estado de recursos
que se quiere anclar, puede decirse a si mismo: “me siento mas Yy mas seguro” o
simplemente “seguro”, En el ancla Visual se puede elegir un simbolo o recordar lo
que se estaba viviendo cuando el individuo se sentia seguro, mientras la imagen
que se elija sea distintiva y le ayude a evocar aquella sensacidn, serviré (Pérez,
1991; Seymour y O Connor, 1991).

Por ultimo, la técnica del reencuadre, en esta técnica se trata de darle un
significado especifico a las anclas que se generaron, es decir, llevarlas y utilizarlas
en el contexto adecuado, ademds que con esta técnica se pueden cambiar los
elementos no deseados de una experiencia especifica. Seymour y O’Connor
(1991) plantean seis pasos para poder llevar a cabo un reencuadre de manera
adecuada y son:

1. Identificar el comportamiento o respuesta que hay que cambiar.
2. Establecer comunicacién con la parte responsable del comportamiento.
3. Separar la intencién positiva de lo que es el comportamiento.

4. Pedir a la parte creativa que genere nuevas maneras para lograr el mismo
propdsito.

5. Preguntar a la parte X si estd de acuerdo en usar las nuevas opciones en
vez de la conducta anterior en las préximas semanas.
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6. Realizar una revision ecoldgica.

Por medio de estos seis pasos se puede acceder a una experiencia o
comportamiento que se desea cambiar, se reestructura y se utiliza en la vida
diaria con resultados positivos.
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Capitulo-2.
Psicologia del Deporte.

2.1 Eldeporte.

La actividad fisica y el deporte son elementos que dependen uno del otro ¥ que
se encuentran inmersos en la vida diaria de la mayoria las personas. La actividad
fisica y el deporte, en ocasiones genera confusiones en cuanto a su definicién,
pues aigunas veces podemos asegurar que practicamos deporte cuando en
realidad Unicamente estamos realizando una actividad fisica.

Al respecto, en una publicacién de la revista Noticias de la CODEME en 1998,
realizaron una investigacién en donde encuestaron a una muestra de la poblacién
mexicana con respecto a la practica del deporte y la actividad fisica. En primera
instancia la CODEME define a la actividad fisica como “ la ejercitacion del cuerpo
mediante movimientos sistematicos y organizados, sin reglas_ ni metas estabiecidas
de ejecucion, que se realizan con la finalidad de recreacion, salud y como parte de
la preparacion académica” (CODEME, p.1).

Y el deporte io define como “Practica metédica del ejercicio fisico, con reglas y
metas preestablecidas, gue se realizan con la finalidad de desarrollo, competencia
y representacidn” (CODEME, p.1). De la misma manera el deporte ha sido definido
por algunos autores y asociaciones deportivas; una de ellas es la otorgada por el
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Colegio Oficial de Educacién Fisica de Espafia en 1977, en la gue sefiala que el
deporte es “toda actividad fisica con caracter de juego, que adopte la forma de
lucha consigo mismo o con los demds, o constituya una confrontacién con los
elementos naturales” (Montalvo, 1994; p.12).

Asimismo Ribeiro Da Silva (1975), considera que para que pueda existir el
deporte deben considerarse tres aspectos importantes los cuales son: juego,
movimiento y competencia; en donde el juego es un acto voluntario que realiza sin
un interés especifico, el movimiento lo considera como acciones y conductas a
seguir y la competencia implica elementos de agresividad, tensidn, exhibicionismo
y motivacion.

Como se puede observar en las definiciones anteriores existe un elemento
importante que puede considerarse fundamental en la diferencia entre actividad
fisica y deporte, en donde esta ultima implica no sélo el entretenimiento sino
también la competencia y la representacién.

La investigacion realizada por CODEME (1998), encontré gue en una gran parte
de la pobiacion mexicana existe la confusién con respecto a si realiza deporte ¢
actividad fisica, ya que en la mayoria de las entrevistas realizadas a la pregunta de
si practica algan deporte se respondid que si, aunque sélo las personas, por
ejemplo, corrieran alrededor de su cuadra un domingo, durante 10 minutos y el
entusiasmo les dure dos semanas. Se realizd entonces una clasificaciéon con
respecto a la practica del deporte y la actividad fisica.
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Se considerd que la poblacién mexicana puede ejercitarse de tres maneras
diferentes: actividad para la recreacion, actividad fisica para la salud, y deporte,
Cada una de estas actividades contiene tres elementos fundamentales para
considerar la practica que se estd realizando, mismos que se describen a

continuacion.

Actividad fisica para la recreacién:
» Serealiza en forma esporadica, una, dos o tres semanas al mes.
* Selleva a cabo en forma indistinta de uno a cuatro dias a Ia semana.

+ Se realiza en un tiempo no mayor a una hora por dia.

Actividad fisica para 1a salud:
» Se realiza de forma constante de tres a cuatro semanas al mes,
» Se realiza sistematicamente de tres a seis dias a la semana.

» Se realiza en un tiempo no mayor de una hora por dia,

Deporte:
« Se realiza de una forma constante durante las cuatro semanas del mes.
» Se practica sistemdticamente de cinco a siete dias a la semana.

* Se realiza en sesiones de entrenamiento mayores de dos horas a la
semana con miras a una competencia.

28



Mireya Romero- Psicologio del Deporte

Como se puede observar un elemento importante del deporte es su cardcter
competitivo el cual puede considerarse punto importante para diferenciarlo de
la actividad fisica. De la misma manera el deporte se ha clasificado en dos areas
importantes, una que es el deporte practicado por aficionados (amateur),
mismo que se practica sin recibir Pago por ello, que es el caso de la mayoria de
los deportistas mexicanos, y el deporte profesional en el que se recibe dinero
por su participacion, como lo es el futbol, el tenis, el boxeo, etc. Otra de las
clasificaciones que se e ha dado al deporte es por su forma de participacién, ya
que existen los deportes de conjunto y deportes individuales, requitiendo cada
uno de ellos habilidades fisicas y psicol6gicas diferentes en su desemperio.

2.2 Historiav de lov Psicologio del deporte.

La Psicologia es una disciplina cientifica que se viene dando desde
aproximadamente 1879, por lo cual se puede considerar una ciencia muy joven, y
no se diga de la Psicologia del Deporte que es més joven ain, pues sélo tiene 30
afos de extenderse como una forma de investigacién. De hecho fue apenas en
1985 que la Divisién de Ejercicio y Psicologia del Deporte fue reconocida como una
subespecialidad de la Asociacién Americana de Psicologia. La Psicologia del
Deporte es definida por Singer en 1978 como la ciencia psicoldgica aplicada al
deporte, la cual provee dos de los mejores tipos de apoyo; a) estrategias para
mejorar la ejecucién y b) consejos para mejorar las diferentes formas en que se
presentan las problematicas deportivas en los atletas (Murray, 2000).
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Esta joven disciplina comienza por el interés de estudiar los procesos
psicolégicos involucrados en el desempefio deportivo de los atletas. Uno de los
interesados en investigarlos es Ferrucio Antonelli quien organiza en e! afio de 1965
el Primer Congreso de Psicologia del Deporte en la cuidad de Roma, Italia, con una
asistencia de cerca de 500 especialistas, y aunque las divergencias metodoldgicas
eran marcadas era evidente el amplio interés por esta nueva disciplina (Rojas
1996).

Antes del mencionado congreso necesariamente hubieron quienes ya hacian
investigaciones sobre la influencia de los aspectos psicolégicos en el desempefio
deportivo. Entre los afios de 1890 y 1920 aparecieron algunos trabajos,
principalmente empiricos que intentaban explicar los beneficios que la Psicologia
podia aportar para la Educacién Fisica y principalmente por qué los educadores
fisicos debian comprender y considerar elementos psicolégicos para mejorar el
desempeiio de sus atletas (Montalvo, 1994).

Uno de los primeros estudios que se publicaron fue en el afio de 1899 por
Norman Triplett , quien midié los tiempos que hacian los ciclistas en competencias
individuales y en competencias contra otros, los resultados que obtuvo fue que los
ciclista mejoraban su tiempo cuando competian con otros, esta investigacion se
puede considerar como pionera de la Psicologia del deporte ya que aportd
elementos que permitieron comparar ejecuciones en situaciones que a simple vista
pudieran parecer similares, diferenciadas por un elemento de corte
fundamentalmente psicofdgico. De la misma manera Curmmins, en el afio de 1914,
publicé un trabajo, en el que intentaba determinar el efecto de la practica del
basketball en la reaccién motora, fa atencién y la sugestibilidad.
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Incluso ahora es un mévil importante para los investigadores de las diferentes
disciplinas cientificas dedicadas al deporte, demostrar mediante sus estudios los
diferentes beneficios que la practica deportiva reporta hacia el bienestar organico
y la calidad de vida; todo esto versus la vida sedentaria, los entretenimientos
basados en los medios de comunicacidn masiva como la television, o las practicas
esporadicas sin un programa sistematico o supervisado (Cruz y Anton, 1992;
Wiggins, 1984, en: Montalvo, 1994),

Los esfuerzos que se han venido realizando para determinar la relacién
existente entre los procesos psicoldgicos y el desempefio deportivos han sido
grandes y uno de los que han intervenido en esta iucha es Coleman quien a partir
de 1918 comienza a realizar una serie de estudios sobre los factores psicolégicos
que intervienen en fa practica del futbol y el baskebol; é| fue quien fundé en
Estados Unidos el primer laboratorio de Psicologia Deportiva, por lo que se le
considera el padre de la Psicologia Deportiva Norteamericana {Cagigal, 1980).

También en la antigua Unin Soviética se realizaron innumerables estudios
relacionados con la Psicologia y el deporte inclindndose al estudio de la
personalidad y la influencia que ésta tiene para poder practicar algun deporte,
después de varios estudios esta linea de investigacion se abandoné ya que
comenzaron a darle mds importancia a la preparacién de los deportistas en
competencia, de donde obtuvieron muy buenos resultados y actualmente lo
consideran importante, por algo son una potencia mundial en deporte.

Un afio importante para el desarrollo de la Psicologia del Deporte fue el de 1965
que a partir del Congreso organizado por Antonelli se funda la Sociedad
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Internacional de Psicologia del Deporte, la cual se encarga de organizar congresos
mundiales cada 4 afios y publicar la revista International Journal of Sport
Psychology a partir de 1970. También al final de la década de los sesenta del siglo
XX se fundaron la North American Society for the Psychology of Sport and Physical
Activity y 1a Canadian Society for Phychomotor Learning and Sport Psychology. De
la misma manera en Europa se fundan las sociedades de Psicologia del Deporte en
Italia, Francia, Inglaterra, Suiza, la entonces Alemania Federal y ademds se crea
una Federacion Europea de Psicologia del Deporte (Cruz y Anton, 1992 citados en
Montalvo, 1994)

Como consecuencia del Interés por hacer investigaciones en este campo, en la
década de los sesenta del siglo XX empiezan a aparecer mds revistas
especializadas, tales como: Journal Sport Psychology , Canadian Journal of Applied
Sport Sciences, Jornal of Motor Bahavior, Jornal of Sport Bahavior entre otras mas.
La Psicologia det Deporte con fines de aplicacién e investigacién aparece en el afio
de 1976 con el Dr. Suinn quien trabajé con el equipo olimpico de esquiadores de
los Estados Unidos utillizando estrategias de la Psicologia conductual (Suinn, 1976,
citado en Montaivo, 1994),

La Psicologia det Deporte ha atravesado un largo proceso de desarrollo ¥
actuaimente esta disciplina ya se encuentra en todo el mundo, este auge se da
con el reconocimiento oficial de esta drea como una de las divisiones de la
American Psychological Association (APA) en 1986, ya que se cred la Division 47
llamada ‘Exercise and Sport Psychology” (Montaivo, 1994). La Psicologia del
Deporte es considerada ya en muchos paises como un elemento importante para
el desarrollo del deporte competitivo.
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Uno de los paises que no se ha quedado atrds es precisamente Cuba, quien
presta gran interés a su desarrollo deportivo principalmente en el ambito
competitivo, en donde predomina el enfoque psicoldgico planteado por la
Psicologia cognitivo-conductuai, que vierte su interés en el analisis de tos procesos
psicoldgicos a partir de los estados de prearranque de cada uno de los atletas,
para asi mejorar su nivel competitivo y destacar a nivel mundial (Russell, 1994),
Otro de los paises que ha destacado en forma impresiocnante dentro de la
Psicologia del Deporte es precisamente Espafa, quien edita varias revistar
especializadas en esta area, como lo es: Psicologia def Deporte, que incluso tiene
su edicidn en internet manejan también posgrados en educacién a distancia por
medio de la red.

Uno de los principales estudios a los que hace referencia dicha revista, es la de
analizar las funciones que tiene el psicdlogo deportivo dentro de un trabajo
muktidisciplinario, ya que como en casi todas las areas de Ia Psicolgia nos tenemos
que enfrentar a otros profesionales, este estudio realizado por Buceta (2000, a),
hace hincapié¢ en que el desarrollo deportivo debe apoyarse de un equipo
multidisciplinario, en donde estdn inmersas diferentes dreas, una de ellas ia
Psicologia que debe tener un trabajo especifico. Este trabajo lo divide en tres
bloques, por un lado externo al deportista, el psicdlogo debe incluir
procedimientos de observacién de la conducta y técnicas de intervencién que los
entrenadores, médicos deportivos, fisioterapeutas y otras personas influyentes,
pueden incorporar a su forma habitual de proceder en su refacién con los
deportistas; otro bloque, abarca las técnicas de autoobservacion ¥ autoaplicacién
que los deportistas pueden afiadir a su repertorio de conductas Utiles; y el tercero,
contempla las estrategias de aplicacion mas complejas, que puede utilizar el
psicdlogo deportivo, trabajando directamente con los deportistas. Ademas, el
psicologo  debe responsabilizarse de detectar y evaluar las necesidades
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psicoldgicas de los deportistas; planificar de acuerdo con el entrenador el trabajo
psicoldgico a desarrofiar.

La importancia de la Psicologia Deportiva es que influye en siete grandes areas
del entrenamiento deportivo, las cuales son: 1a planificacion del entrenamiento; la
adherencia de los deportistas; el aprendizaje de habilidades y otras conductas
relevantes (incluyendo habilidades fisicas, técnicas, tdctico/estratégicas vy
psicoldgicas); el ensayo repetitivo de habilidades; la exposicion del ensayo en las
condiciones de la competicién para el desarrollo de la capacidad competitiva; la
preparacion especifica de competencias; y la evaluacién del entrenamiento
(Buceta, 2000, b).

Otro elemento que aparece en la red es un articulo de Murphy (2000) que
maneja preceptos muy similares a los que establece la Programacion
Neurolinglistica en el establecimiento de objetivos con ia finalidad de optimizar los
estados de recursos y mejorar las estructuras psicoldgicas para desempeitarse de
la mejor manera en el trabajo deportivo. Este autor plantea algunos puntos
importantes en el establecimiento de objetivos, los cuales son:

+ Planear con suficiente tiempo fos objetivos a lograr.

+ Evaluar regularmente el proceso de los objetivos

» Realizar tareas que impliquen imaginarse el éxito deportivo.
+ Visualizar los éxitos obtenidos y plantear otros proyectos

+ Tener una adecuada concentracién durante ei trabajo deportivo.
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» Generar emociones fuertes que permitan lograr los objetivos.

 Hacer consciente el trabajo para aplicarlo adecuadamente.

De {a misma manera Wait (2000) en una publicacién en la red propone una
técnica para mejorar el desempefio deportivo, la base de ésta es la visualizacion.,
Este autor argumenta que por medio de visualizar objetivos ya sean generales o
especificos el atleta puede generar confianza en si mismo y pueda realizar su
deporte al 100%.

Como podemos darnos cuenta‘ambas propuesta no difieren en gran medida de
lo que plantea la PNL, ya que el interés principal en ambas es realizar un
procedimiento para establecer objetivos y técnicas adecuadas que generen un
exitoso resultado en el desempefio deportivo de los atletas.

De manera general se puede decir que la PNL propone técnicas que pueden
utilizarse con éxito en la aplicacién del drea deportiva, y que es un buen elemento
para explotarse en mayor medida Y generar resultados positivos dentro del
deporte mexicano.
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2.3  LlaPsicologia del deporte en México:

Un elemento muy importante a considerar es como se encuentra el deporte en
nuestro pais y principaimente la Psicologia del Deporte. Si bien es cierto que en
México se han realizado infinidad de eventos a nivel mundial, también es cierto
que estos eventos solo se enfocan a deportes a nivel profesional, como 1o es el
futbol, pero se deja de lado el deporte amateur, para el cual el apoyo es limitado.

En México contamos con tres instituciones que se encargan de regir el deporte
nacional, la CODEME (Confederacién Deportiva Mexicana), la CONADE (Comisién
Nacional del Deporte) y el COM (Comité Olimpico Mexicano).

La Confederacién Deportiva Mexicana se encarga de regir al deporte federado,
es decir, tiene a su cargo la organizacién, registro, normatividad, aspectos
juridicos, entre otras cosas de cada una de las Federaciones existentes en el
deporte mexicano, que a su vez rigen las Asociaciones de cada uno de los estados
de |a Republica Mexicana y entidades federativas asociadas (IMSS, UNAM e IPN).

La Comisién Nacional del Deporte, tiene la finalidad de impulsar y apoyar el
deporte amateur, especialmente en las categorias infantiles y juveniles,
organizando campeonatos, otorgando becas y reclutando talentos deportivos,
Finalmente, el Comité Olimpico Mexicano, se encarga de regir el deporte de alto
rendimiento, brindandoles el apoyo necesario para su desarrollo deportivo, y su
participacidn como representativo de nuestro deporte en el &mbito internacional.
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Si consideramos lo anterior, es una realidad que en nuestro pais existen
instituciones dedicadas af desarrollo deportivoe de alto rendimiento. Pero también
€s una realidad que estas instituciones tienen muchas limitantes para hacer
sobresalir atletas en el ambito internacional, basta con ver el medallero olimpico
Que se encuentra en el COM para darse cuenta de el bajo nivel que presentamos
en logros internacioriales; las razones son varias, van desde el amiguismo que se
presenta en dichas instituciones, la influencia de |a politica mexicana hasta el
desvio de recursos que no permite tener las condiciones optimas para el
entrenamiento de los atletas, ya que aparentemente en la mayoria de las
Federaciones predomina el objetivo de lucro y no de superacion deportiva.

Si hiciéramos una investigacion sobre las condiciones en las gue se encuentran
las dreas de entrenamiento destinadas al alto rendimiento nos dariamos cuenta
que son deficientes y no existe el minimo interés de mejorarlas y mas adn si
nuestra investigacion estuviera destinada a evaluar Ia capacidad de quienes ahi
trabajan, encontrariamos muy poco personal que lo esta y desgraciadamente el
personal que tiene la capacidad para realizar bien su trabajo generalmente es
porque son extranjeros (cubanos y bllgaros principalmente) o porque sus estudios
los realizaron en otro pas.

Existen muchos paises en donde existe la Licenciatura en Psicologia del Deporte
0 al menos dicha 4rea esta contemplada en los programas de posgrado. Tanto en
México como en Espafia, la licenciatura en Psicologia estd presente desde el afio
de 1968, pero a la fecha en México no se han desarrollado planes curriculares en
Psicologia del Deporte. Sélo algunas instituciones educativas dentro de sus
licenciaturas tienen materias de esta 4rea como lo es la Escuela de Entrenadores
Deportivos (ENED) y la Escuela Superior de Educacién Fisica (ESEF), que se tiene
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instaurada la materia de Psicologia en uno de los semestres. Actualmente sélo
existen en la Universidad Auténoma de México (UNAM) dos investigadores que en
el nivel de posgrado incluyen en sus asesorias la Psicologia Deportiva, dentro del
area de Psicologia de la Salud, pero ain no se instituye como area de estudio.

Sin duda, uno de los primeros esfuerzos que se realizaron en México para
impulsar la Psicologia deportiva fue el Primer Simposio Internacional sobre
Psicologia del Deporte organizado por las Facultades de Psicologia y Organizacién
Deportiva de la Universidad Auténoma de Nuevo Leén en la Cuidad de Manterrey,
esto en el afio de 1978, donde se presentaron diversos trabajos, especialmente
bajo el enfoque de la terapia cognoscitivo-conductual (Montalvo, 1994).

Actualmente existe muy poca literatura sobre esta disciplina que se haya
generado en nuestro pais pues el interés en esta area es poco. Entre la literatura
que podemos encontrar son tesis de licenciatura 0 maestria realizadas por algunos
estudiantes interesados en el drea, pero muy poca en publicaciones especializadas,
en ocasiones se llegan a encontrar articulos que aborden esta area en las revistas
editadas por la CONADE o CODEME, pero son muy esporadicas.

Un ejemplo de la literatura existente sobre Psicologia del Deporte es un libro
editado por CONADE en 1994 sobre los estados de Pre-arranque y sus
particularidades psicoldgicas, este libro fue escrito por el cubano Leén Russell,
quien le da plena importancia a estos estados. Plantea que el estado de pre-
arranque lo experimentan los deportistas antes de participar en una competencia,
este estado presenta los siguientes rasgos fundamentales:
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* La actitud del deportista ante las tareas a realizar y las motivaciones de
{a actividad.

+ Particularidades del grado de excitabilidad emocional, el contenido y la
calidad de las emociones que surgen, su caracter pasivo o activo; las
vivencias emocionales positivas y negativas.

» Variaciones de la funcidn de la atencidn: orientacidn, estabilidad,
intensidad, distraccion, concentracion o distribucién.

*» Particularidades de los procesos de percepcién y representacion, su
contenido, su claridad y matices emocionales de las asociaciones.

* Particularidades de los procesos del pensamiento y de la memoria, su
orientacion hacia un fin, secuencia y sistematicidad.

e Manifestacion de la actividad volitiva para luchar y triunfar.

El ejemplo anterior es parte de la literatura mas especializada que edita la
CONADE, existen otras ediciones que se enfocan més especificamente al
entrenamiento deportivo mismo que incluye algunos factores psicoldgicas
especialmente los de motivacién, como lo es la publicacion del Manual para
Entrenadores Deportivos del SICCED (2000), (Sistema de Capacitacién y
Certificacion para entrenadores deportivos).

En este manual se hace referencia al hecho de que para que los atletas
puedan alcanzar sus metas deportivas necesitan estar motivados. Para que se
genere esto se plantean dos razones importantes de la motivacién.
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+ Primero, la motivacién es afectada por dos factores: situaciones tales
como los elementos del ambiente de una prictica; y personales: tales
como las relaciones familiares.

*» Segundo. La gente responde tanto a la motivacién intrinseca, (aquella
que viene dentro de si, por ejemplo, el deseo de autosuperacion),
como las motivaciones extrinsecas, que vienen de fuera, por ejemplo,
los premios y las recompensas (CONADE, 2000).

Otra de las publicaciones donde se hace énfasis en la importancia de elementos
psicologicos, es en el Manual para Entrenadores, editado por la Asociacién de
Tenis del Estado de México (ATEM), en el afio de 1999, donde se plantea que el
entrenamiento psicologico debe estar en funcién de cuatro factores:

La dedicacién, que se define como el grado de motivacion y esfuerzo
orientados hacia actividades relacionadas con el deporte practicado.

El espiritu de lucha, que se considera como el deseo de competir y poner de
manifiesto las habilidades deportivas en situaciones competitivas.

La confianza en si mismo, a este factor se le da gran importancia, pues se
considera que es la base de los dos elementos anteriores ya que si no existe
autoconfianza se pueden generar comportamientos indeseados que no apoyen el
desarrollo deportiva. '

La capacidad de liderazgo, la cual hace referencia a que los atletas deben
hacerse responsables en un momento dado tanto de si mismos como de sus
compafieros, asi como tener la capacidad de ser y sentirse independientes (ATEM,
1999).
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Como podemos observar la literatura que se encuentra en los organismos del
deporte nacional se hayan enfocados hacia el entrenamiento deportivo y hay muy
poca informacidn sobre 1a Psicologia del Deporte.

La mayoria de la literatura que nos llega es de Espafia, que a pesar de haber
instaurado el mismo afio la licenciatura en Psicologia, ya nos lleva gran ventaja en
esta drea, pues desde 1992 ya cuenta con una revista especializada liamada
Revista de Psicologia del Deporte, que maneja bibliografia reciente acerca que las
investigaciones que se estan llevando a cabo en otros paises, ademds mantienen
al menos 5 paginas de Internet dedicadas exclusivamente a este tema, una de
ellas, la de Andalucia es de las mas importantes de mundo denominada Andafucia
Oriental Comisidn de Psicologia del Deporte. En el plan de estudios de este pais se
encuentra la asignatura de Psicologia del Deporte especialmente en los programas
de posgrado, pues consideran de suma importancia el desarrollo deportivo que
puede generar con el apoyo de esta drea (Buceta, 2000, b).

La Psicologia del Deporte en México requiere de mds impulso y principalmente
de mas interés por parte de los profesionales de esta area, ¥a que existen muy
pocos involucrados. Un ejemplo claro son las tesis en Psicologia del deporte
llevadas a cabo por estudiantes de la UNAM, que seguramente no son muchas. Y
aunque en 1a ENEP Iztacala existe el drea del Fisiologia del esfuerzo, la Psicologia
tiene poca apertura y no asi a los médicos, bidlogos e ingenieros
electromecanicos.

Es importante generar una sensibilizacion hacia la Psicologia en el deporte
afortunadamente parece que cada vez existen mas egresados de licenciatura con
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intereses dirigidos a esta éarea, desgraciadamente la velocidad de avance es muy
lenta. No hay como tomar el ejemplo de Cuba que en cuestiones deportivas
avanzan muy rapidamente por encima de los paises latinoamericanos,
especialmente de México (Ferreiro, 1986).

A pesar de la literatura que nos llega alin no se le da la importancia que merece
como lo argumentan autores como Harasymowicz (2000), o Monzalvo (2000), que
plantean ta importancia de impulsar el desarrollo de la Psicologia del Deporte, y la
importancia que representa el apoyo por parte de los encargados de las
direcciones del deporte nacional de cualquier pais, asi como por parte de los
atletas que en ocasiones —al menos en México- no es facil que acepten un apoyo
psicolégico, principalmente por cuestiones culturales.

Por lo que queda una gran tarea de sensibilizacidn con respecto a esta disciplina
en todas las area en las que esta involucrada, principalmente en la educativa y en
fa investigacion, ya que los profesionales que nos interesamos en el desarrollo de
la Psicologia del Deporte generalmente somos empiricos o retomamos informacién
que llega de otros paises, y es importante generar esa literatura en nuestro propio
pais enfocados a las caracteristicas de los atletas mexicanos y a nuestra cultura
deportiva que requiere de un gran desarrollo. '
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Capitulo- 3.

'La/ Giummnasior

3.1 Hitoria de low gimnasio

Uno de los principales temas abordados en la presente investigacién, es
precisamente la gimnasia, tema que se vuelve necesario desarrollar desde su
origen hasta hacer mencidn de los gimnastas més representativos de algunos
paises que actuaimente son potencia mundial en este deporte, culminando con el
desarrollo y la situacion actual de dicha disciplina en nuestro pais.

Al intentar hablar de la gimnasia necesariamente tendriamos que remontamos a
los inicios de los de la actividad fisica y los ejercicios gimnasticos, asi como de los
Juegos Olimpicos. Hacla el afio 2000 a. C. surgieron algunas précticas primitivas
de la gimnasia en Egipto, como la acrobacia y el equilibrismo; semejantes
ejercicios comenzaron a desarrollarse entre los Minoicos en la Isla Mediterrdnea de
Creta, de los cuales existieron preciosos palacios en cuyos murales quedd
retratada una inmemorial modalidad gimndstica. En esta época, los Minoicos —
inclusive ias mujeres- acostumbraban encarar a galope toros, a los que saltaban
impulsandose en la cornamenta de estos animales; surgiendo de alguna manera,
lo que hoy conocemos como salto de caballo (Fernédndez, 2000,a).
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La cultura Griega prestaba mucha atencidn a la formacion fisica e infelectual, lo
que consideraban como un todo para el desarrollo del individuo, pues la utilizaban
para integrar un Estado de ciudadanos sanos. En esta época un griego no podia
Hevar a efecto su relacién con la sociedad sin estar bien entrenado en cuerpo e
intelecto. Por eso desde nifios se les sometia a pruebas gimnasticas (carrera,
lucha, lanzamiento de disco y jabalina) que lo dotaban de un cuerpo sano, apto
por lo general para la guerra, pero también para considerarlo resistente a las
enfermedades. No obstante los griegos no consideraban alguna forma de gimnasia
en tos Juegos Olimpicos; aungue en esos momentos no sdlo existian las
ofimpiadas, sino también otros juegos semejantes: Los Piticos o Delfos, Los
Nemeos y Los fstmicos, todos con igual valor, aunque los de Olimpia eran los mas
célebres,

La primera olimpiada se efectud en el afio 776 y la Gltima en el 394 a. C. En
éstas sélo podian participar griegos, pero ya desde el afio 226 a. C. se inicio la
admision de los romanos. Los deportes de estos Juegos Qlimpicos eran; las
carreras, la lucha, el pugilato {antecesor del boxeo) el pancracio, el pentatlén y las
carreras de caballos (Pérez, 1996).

La palabra gimnasia viene del término griego ‘gimnos”que significa “desnudo” .
De Gimnos se derivd la palabra gimnasia, que designa esos lugares en los que los
magistrados supervisaban la instruccion que era impartida a la juventud y hasta a
las mujeres, para estar en excelentes condiciones para e parto y el cuidado de los
hijos. Habian en estas escuelas espacios terrenosos en los que llevaban a cabo
diversos ejercicios corporales, como: box, lanzamiento de-disco y jabalina, pruebas
de salto, carreras, lucha, etc. Las referencias mas antiguas a la gimnasia griega
estan dadas por los_relatos establecidos en la lliada, en el conjunto de poemas
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acerca de la Guerra de Troya, que se atribuye al poeta Homero, hablando de las
pruebas fisicas que Aquiles hacia en honor a su fiel amigo Patroclo (Hoffman,
1980).

En la antigua Roma, la gimnasia se fue desarroilando como medlo de ensefianza
y preparacion fisica del ejército. Se empleaban aparatos especiales de gimnasia,
principalmente el potro de madera, para ensefiar a los jinetes complicados
procedimientos para montar; ademas de que utilizaban modelos de caballos en
madera para perfeccionar el montaje y desmontaje de los cuadripedos reales, que
podria ser la derivacién de lo que hoy conocemos como ejercicios en caballo con
arzones; utilizaban también la Diana de madera para ensefiar a los soldados a
tomar por asalto las ubicaciones enemigas. Después de la destruccién del Imperio
Romano, en la sociedad feudal, la gimnasia fue casi olvidada. En la época medieval
se desarrollé con €xito la acrobacia; en los palacios de los reyes, en los castillos
feudales y mas tarde, en las ciudades medievales, habian muchos acrébatas y
fonambulos, que divertian a los sefiores feudales y ciudadanos, pero se
consideraban como artistas profesionales, al igual que la acrobacia era considerada
como un arte, pues era también una profesién y no un medio de educacién fisica o
deporte. Sin embargo, posteriormente los acrébatas tuvieron gran influencia en el
desarrollo de los ejercicios gimndsticos, sobre todo en lo que se refiere a aparatos
(Brikina, 1994; Fernandez, 2000, a).

Desde el siglo XIV, en todos los paises de Europa Occidental, surge y se
desarrolia un movimiento social denominado Renacimiento; los representantes de
éste valoraban altamente los intereses del hombre, déndole suma importancia al
desarrollo completo de la juventud. En la gimnasia, velan el mejor medio para el
'fortalecimiento de la salud y el estimulo de las fuerzas fisicas del hombre, al
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mismo tiempe que subrayaban la importancia de los ejercicios gimnasticos para el
ejército.

En dicha época aparecieron muchas obras pedagdgicas sobre esta disciplina,
una de elias es la llamada “Jerénimo Mercurialis, seis libros sobre el arte de la
gimnasia”, escrita por el veneciano Mercurialis, éste dividia a la gimnasia en tres
tipos: Militar, Médica y Atlética (Brikina, 1994). El resurgimiento de la gimnasia
mas extensamente, se produjo en Europa hacia finales del siglo XVII y principios
del XIX. Durante este periodo los alemanes crearon varios aparatos destinados al
desarrollo gimnastico. Johann Friedrich Simon fue el primero en emplear
procedimientos modernos para la ensefianza de la gimnasia en la Basedow's
School de Dessau, en Alemania, alla por 1776, éste combinaba los ejercicios fisicos
con otras normas de instruccién que incluyd en su escuela, formando un modelo
que llama Phifantropinum. Siguiendo la huella de Basedow, vienen luego otros
educadores que hacen de Prusia el foco més importante de la gimnasia en los
siglos XVIII y XIX y desde donde se difunde luego a otros paises. Los tres
impuisores mas notables de la gimnasia alemana son: Christian Gottilf Saleman,
Johann C. F. Guthsmuths y Friedrich Ludwing John (Pérez, 1996; Brikina, 1994).

Daneses, suizos e italianos promovieron en sus programas de educacién la
practica de esta disciplina, mientras que Hann establecia su escuela de gimnasia
en Hasenheld (en la que se contaba con aparatos, como las barras paralelas,
potro, entre otros) alld en Suecia trabajaba Perh Herndrich Ling, quien
pregonizaba una gimnasia de movimientos lentos, tranqulos y suaves,
principaimente sin el empleo de aparatos. Esta gimnasia sueca, también conocida
como calistenia, palabra formada por ia raiz “kalos” que quiere decir “bello”, se
realiza con o sin el auxilio de pequefias clavas de madera que se llevaban en las
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manos, como uUn accesorio que da majestuosidad a los gjercicios que representan.
De ahi que surjan las dos principales modalidades de Ia gimnasia que hoy
conocemos: la gimnasia ritmica deportiva y ia gimnasia artistica (Pérez, 1996;
Fernandez, 2000, b),

A la mitad del camino entre la gimnasia sueca y los pasatiempos de ascendencia
inglesa, los alemanes fundaron una practica determinada “turner” base de la
moderna cultura fisica en el viejo continente. Corria 1811, cuando e mentor
aleman Friedrich Ludwiing John perfecciond el “arte de la gimnasia” en un
“turvereine” (club de gimnasia) que abrié en Berlin (Fernandez, 2000, b). A finales
del siglo XIX el desarrollo de la gimnasia deportiva estaba ligada al crecimiento del
deporte y de las relaciones deportivas internacionales. La Federacién Internacional
de Gimnasia que se cred en 1881, encabezd la realizacion de competencias
internacionales. Mas tarde pretendié esto el Comité Olimpico Internacional (COI)
creado en 1894, eliminandose con el tiempo las divergencias y la gimnasia entré
asi en el programa de los Juegos Ofimpicos en 1896. Ahora bien, en la rama
varonil es hasta 1932, que se introducen los seis aparatos que actualmente se
utilizan: manos libres, salto de caballo largo, cabalio con arzones, anillos, barras
paralelas y barra fija. En lo que respecta a la rama femenil, estd integrada por
Cuatro aparatos: manos libres, viga de equilibrio, barras asimétricas y salto de
cabailo (transversal), las cuales fueron iniciadas en 1952 (Pérez, 1996; Brikina,
1994),

En los inicios de la gimnasia los paises que mas han destacado son: Holanda,
Alemania, Checoslovaquia, Rusia, Hungria y posteriormente se integrd Rumania,
China, Japdn, Estados Unidos entre otros mas que hasta ahora han destacado
(Kiera, 1982),
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Si nos pidieran que pensédramos en un pais que representara a la gimnasia,
seguramente nuestra respuesta seria Rumania, gracias a la historia que ha
generado la famosa Nadia Comanecci.

Esta gimnasta se inici6 como tal a los 6 afios de edad y surgid en el plano
internacional cuando en 1975 destrond a la cinco veces campeona de Europa, la
soviética Lyudmila Turischeva, al triunfar en cuatro de los cinco eventos de los
Campeonatos Europeos. Un afio después en los Juegos Olimpicos de Montreal
1976, Nadia reescribié fa historia de fa gimnasia olimpica, al ejecutar sus ejercicios
con grado de perfeccion, tras concluir su rutina en barras asimétricas, la rumana
de apenas 14 afios recibid la primera calificacion de 10 en la historia de los Juegos
Olimpicos, sorprendiendo a los aficionados en la arena y a millones mas a través
de la television (Lopez, 2000, b).

Actualmente Rumania es una de las potencias a nivel competitivo dentro de esta
disciplina y cada vez mas fuerte, con representantes que siempre destacan dentro
de los eventos gimnasticos de corte internacional.

Otro de los paises representativos de este deporte es Rusia, que en el entonces
sistema socialista, el partido y el gobierno concedian gran importancia a la
educacion de este pais, todo ello, como parte integrante de la educacion
comunista y la preparacién de los ciudadanos del Estado Soviético para el trabajo
y defensa de la patria; incluyendo en dicho desarrollo a fa Educacién Fisica, de la
cual la gimnasia forma parte importante. Una de las principales representantes que
este pais ha dado al mundo de la gimnasia es Larissa Latynia (actualmente de
nacionalidad ucraniana). Durante siete afios fue invencible en la prueba reina; all
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around. Entre los juegos de 1956 y los de 1964, fue insuperable en los ejercicios
al piso, donde revolucion¢ la técnica a base de encadenamientos sobre partituras
musicales inéditas de danzas folkldricas y jazz. Hasta el momento Rusia sigue
siendo la principal potencia que da pelea en los Juegos Olfmpicos y Campeonatos
Mundiales.

Otro pais que brilld desde los inicios de la gimnasia hasta la época actual es
Checoslovaquia, con su principal representante, Vera Caslavska; efla participd en
tres ediciones de Juegos Olimpicos; en Roma ‘60, Tokio 64 y México '68.
También era secretaria de profesién y huyd para no ser apresada por e! régimen
soviético, pues habfa firmado el “manifiesto de dos mil palabras” contra la
intervencidn rusa. Se cuenta que, oculta en las montafias Jeseniky, Vera practicd’
sus ejercicios en ramas de arboles y praderas de la campifia checoslovaca poco
antes de volar hacia México. Ya en la capital mexicana, Vera se robé el corazén de
los mexicanos con sus ejercicios en afl around, saito de caballo, barras asimétricas
Y ejercicios a manos libres, pruebas todas ellas en las que gand la medalia de oro .
También recibid plata por su actuacién en viga de equilibrio y ejercicios
combinados por equipos, en cuya competencia tuvo la mejor puntuacion. La
atractiva rubia siguié dando de qué hablar en ese otofio, al contraer matrimonio
con el corredor y campedn olimpico checo de los 1500 metros, Josef QOdlozil, en
plena Catedral Mexicana del Distrito Federal (Lopez, 2000, a)

Uno de los paises que ha destacado en esta disciplina es precisamente Estados
Unidos en donde una de las instituciones que se empefid en el impulso de los
ejercicios gimnasticos en este pais fue la famosa Asociacion de Jévenes Varones
Cristianos (YMCA). La Unidn Atlética Amateur (AAU) no se quedd atrds en sus
esfuerzos, de tal suerte que para 1888 organizé los primeros campeonatos
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nacionales de la gimnasia en Estados Unidos. La AAU se encargé de gobernar las
competencias y otros eventos relacionados con la gimnasia en territorio
estadounidense, hasta que a mediados del siglo XX enfrenté dificultades con ia
Asociacion Nacional de Atletismo Colegial (NCAA) y esto entre otros motivos, dio
vida a !a Federacién de Gimnasia de Estados Unidos. De cualquier manera, desde
varias décadas atrds, en 1939, la NCAA habia celebrado sus torneos de clase
nacional, aungue sdlo en la division masculina. A finales de los afios 60's,
entidades encargadas de auspiciar la practica deportiva entre mujeres llevaron a
cabo los primeros certémenes femeniles de gimnasia a nivel nacional en Estados
Unidos. A partir de 1982, la NCAA se hizo cargo de la rectoria de esta disciplina en
la categoria femenil dentro del medio estudiantil (Lopez, 2000, a).

Actualmente, este pais es una de las grandes potencias dentro de la gimnasia,
asi como los paises mencionados con anterioridad, incluyende a algunos mdés. En
este apartado se describieron (nicamente las naciones que le han dado su més
importante evolucidn a la gimnasia, pues de mencionar todos los paises en donde
esta disciplina es importante dicho capitulo seria excesivamente amplio, y no es Ia
finalidad del mismo.

Lo que no se puede dejar de lado es el desarrollo de la gimnasia dentro de los
Juegos Olimpicos, que se describird a continuacién de manera concreta.

Ya para la Ultima década del siglo XX, la gimnasia era una disciplina bastante
difundida tanto en Europa como en el Nuevo Mundo. Prueba de la importancia que
habia cobrado en esas regiones es la fundacién en 1981 de la Federacién
Internacional de Gimnasia. Por eso no fue extrafio que para 1896 se incluyera esta
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actividad en los primeros Juegos Olimpicos de la Era Moderna, celebrados en
Atenas, Grecia. Las pruebas que se tomaron en cuenta para aquel evento fueron;
barra fija (individual y por equipos), barras paralelas (individual y por equipos),
anillos, caballo con arzones, salto de caballo Y ascensc con cuerda (evento
descontinuado) todos en la rama varonil. Para la edicién de Paris 1900 se sumaron
los resultados de los diferentes aparatos, produciéndose el concurso general
individual (all around). Cuatro afios después se afiadid al ambito olimpico la
competencia por equipos. Fue hasta Amsterdam 1928 gue por fin se dio acceso a
la gimnasia femenil con un concurso por equipos. Ahora bien, en la rama varonil
es hasta 1932 que se introducen los aparatos gue actualmente se utilizan: manos
libres, salto de caballo largo, caballo con arzones, anillos, barras paralelas y barra
fija. En lo que respecta a la rama femenil, esta integrada por cuatro aparatos:
manos libres, viga de equilibrio, barras asimétricas, y salto de caballo
(transversal), las cuales fueron iniciadas en 1952.

Antes de ia Segunda Guerra Mundial (1931-1945), los paises de la Europa
Occidental sobresalieron en este deporte. Sin embargo, a partir de 1952, en
Helsinki, se dio origen a las pruebas individuales general y por aparatos,
insertandose el grupo de gimnastas de la Unién Soviética. Desde ese momento el
dominio de la gimnasia se trasladé a la Europa Oriental destacando primero las
exponentes soviéticas y checoslovacas y posteriormente las rumanas. Una de las
situaciones que se puede resaltar dentro de los Juegos OClimpicos, es que
contrariamente a la marginacién de que fueron victimas las damas al principio de
la historia olimpica moderna, sus evoluciones han sido objeto de atencién
prioritaria por la gente de todo el mundo durante las décadas recientes (Pérez,
2000).
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Una parte primordial de la disciplina gimnastica y que se deriva de la misma es
la gimnasia ritmica deportiva. Es una modatidad que surgié en 1948 en Tallin,
capital de la Repiblica Baltica de Estonia. Ya para el decenio de los 60°s se
encontraba muy extendida su practica en las naciones de régimen socialista, de alli
que en 1963 se IIev_ara a cabo en Budapest, Hungria, el primer campeonato
mundial de la especialidad. Bulgaria y la Unidn Soviética sefiorearon durante largo
rato en el escenario de la gimnasia ritmica. Obviamente la ausencia de casi todos
los paises de la “Cortina def Este”, en los Juegos Olimpicos de Los Angeles ‘84
provoco un pobre debut de esta disciplina en la méaxima justa del deporte
internacional, aunque entonces su inclusion fue en calidad de disciplina de
exhibicion. Fue en Barcelona "92, cuando la gimnasia ritmica conquisté un sitio en
el programa oficial de las Olimpiadas. Aro, pelota, mazas y cuerda son los
instrumentos que las gimnastas emplean para cumplir sus ejercicios, mismos que
siempre son acompaftados de misica y deben cefiirse al ritmo de ésta. Su préctica
se limita a la categoria femenil (Fernandez, 2000, a).

3.2 Lo gimmnasio en México

La entrada de la gimnasia moderna a nuestro pais comenzé cuando algunos
instructores detl ejercicio francés se quedaron en el pais al término de la victoria de
los liberales. Sin embargo, la consolidacién se hace con la fundacién de la Escuela
Magistral de Gimnasia y Esgrima, por el profesor Lucien de Merignac, director
fundador en 1907. En las primeras décadas de! siglo XIX se crearon gimnasios y
clubes deportivos donde se promueven la ensefianza y la practica de la gimnasia.
En las instituciones educativas creadas por el Porfiriato —como la Universidad de
Chapingo- la gimnasia adquiere importancia al considerarsele parte de la
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formacion de un individuo. AGn en los periodos de las luchas revolucionarias
(1910-1920), la préctica de la gimnasia se siguié realizando en los centros creados
para tales fines. Con la creacién de la Federacidén Mexicana de Gimnasia en 1926,
la participacién de gimnastas o representaciones nacionales en eventos, tanto
nacionales como internacionales, se hizo mas nutrida.

Si bien la practica deportiva de esta disciplina en nuestro pais se conocid desde
principio del siglo, la organizacién y sobre todo la practica de la misma no produjo
grandes gimnastas que pudieran competir, pues su practica era un tanto
restringida para el grueso de la pobiacién que se hallaba preocupada por satisfacer
otro tipo de necesidades y la actividad deportiva, en este caso la gimnasia era
practicada por unos cuantos entusiastas o por los estudiantes de las Escuelas de
Educacidn Fisica,

Dentro de la gimnasia artistica y gimnasia ritmica deportiva se manejan dos
documentos rectores que son:

* EL PROGRAMA DE COMPETENCIA, Este sefiala los aparatos a utilizar en
fa justa y la forma de paso del gimnasta, es decir, se establece si realizan
los ejercicios obligatorios, ejercicios opcionales o libres o ambos dentro
de la competencia.

Este punto se aplica tanto en eventos nacionales como internacionales,
tales como: Campeonatos Mundiales, Juegos  Olimpicos, Juegos
Panamericanos y Centroamericanos, u otros eventos aprobados por la
Federacion Internacional de Gimnasia.
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+ EL REGLAMENTO DE COMPETENCIA O CODIGO DE PUNTUACION. Este
sefala la forma de evaluar a un gimnasta, cuantos jueces califican cada
prueba, cémo se distribuyen, asi como las caracteristicas y criterios para
realizar {as penalizaciones o bonificaciones al trabajo del atleta.

Estos dos documentos sufren cambios cada dos afios después de efectuarse el
Campeonato mundial de cada disciplina, donde se relnen ios integrantes de la
Federacion Internacional de Gimnasia, para discutir y aprobar las propuestas de
los demas paises en pro de su deporte, asi como para resolver las dudas que se
presentaron en las evaluaciones durante la competencia surgiendo los cambios ai
codigo de puntuacién. Con estos documentos se rige la gimnasia a nivel mundial,
pero la mayoria de las veces cada pais implementa sus propios documentos
(tomando en cuenta los de la FIG) con el fin de hacer més accesible la entrada de
los gimnastas a un alto rendimiento. Regularmente los programas se acortan vy el
codigo maneja un ndmero menor de requerimientos, permitiendo con esto el
desenvolvimiento paulatino de un gimnasta en competencias, paralelamente se da
una mayor participaciéon que va a permitir mas competencia, para seleccionar ai
mejor atleta para representarnos en el dmbito internacional.

Actualmente, el programa de competencia de gimnasia artistica incluye:

PROGRAMA FEMENIL PROGRAMA VARONIL
* Salto de caballo * Anillos
e Barras asimétricas + Barras paralelas
+ Viga de equilibrio * Manos libres
* Manos libres + Caballo con arzones
¢ Salto de caballo

En ambas categorias se premia, all around ¥ por equipos.
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Otro Documento importante dentro dei régimen de la gimnasia es ei Cédigo de
Puntuacion. Este Documento maneja todo lo referente a la evaluacion de los
ejercicios, criterios que se toman en cuenta en la composicién de los ejercicios
opcionales u obligatorios, mismos que se usaran para dar la calificacion final en los
eventos. En la gimnasia artistica, generalmente los jueces son cinco para cada
prueba, esto cambia a nivel nacional, regularmente por faita de recursos humanos,
siendo un nimero obligatorio de dos jueces. Antes de comenzar la competencia,
los jueces estdn obligados a repasar el reglamento para evitar asi posteriores
problemas. Asimismo, los jueces estan obligados a permanecer en el curso que se
realiza antes de iniciar la competencia (FIG, 1993),

Desafortunadamente la gimnasia no ha tenido el apoyo v la difusién necesaria
para captar el interés de los nifios vy jovenes mexicanos. De ahi que pese a tener
mas de 50 afios de vida pocos saben de la existencia de la Federacion Mexicana
de Gimnasia. La seleccién de los mejores exponentes en esta disciplina, se basa en
los datos y logros proporcionados por la Comisién Nacional del Deporte (CONADE).

Hoy en dia Denisse Lépez Sing, es nuestra carta mds fuerte en la gimnasia. Elia
nacié el 8 de diciembre de 1976 en Mexicalli, Baja California, representd a México
en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000, después de ganarse su boleto en el mas
reciente Campeonato Mundfal de la especialidad celebrado en Tianjin, China. En
tan importante evento, se ubicé en sexta posicién en el salto de caballo, prueba
que mas domina.

Los primeros Juegos Olimpicos de esta atleta fueron los de Barcelona ‘92,
donde no tuvo mucha suerte; en Atlanta "96 no hubo algin representante
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nacional y ahora en Australia obtiene el octavo lugar en la prueba de salto de
caballo. En 1990, Lépez obtuvo sus primeras medallas en competencias
internacionales al ubicarse en tercera posicidn en salto de cabalio en los Juegos
Centroamericanos efectuados en México. Tres afios después en los
Centroamericanos de Ponce, repiti6 el bronce ahora en el all around. De 1997 a la
fecha, esta gimnasta ha alcanzado los mejores resultados de la gimnasia femenil
mexicana, destacando un primer lugar en salto de caballo y cuarto en piso
obtenido en la Universiada de Sicilia "97, asi como oro en salto de caballo en los
Juegos Panamericanos de Gimnasia en Medellin, también en ese afio. Antes de
lucir en el Mundial de Tiajin en 99, Denisse Ldpez conquistd el cuarto sitio en
salto en Palma de Ma{lorca y en los Juegos Panamericanos de Winnipeg.
Desgraciadamente no se obtuvieron los resultados esperados en estos Juegos
Olimpicos (Sydney, 2000), ya que a pesar de haber clasificado a la final de salto de
caballo, se ubic6 en el lugar nimero ocho, con una participacién realmente fuera
de su nivel.

En la rama varonil, Telésforo Pineda y Armando Valie han sido los gimnastas
mas destacados que ha dado muestro pais, El primero vivio sus mejores
momentos a mediados de la década de los 80°s y principios de los 90°s. En su
curriculum sobresale el primer lugar en el all around individual logrado durante los
centroamericanos de México 1990. Participd en los Olimpicos de Los Angeles 84
terminando en el sitio 27 general. También participd en cuatro campeonatos:
Dallas, 1984, Sttutgart, 1989; Indiandpolis, 1991; y Paris, 1992; en este (ltimo se
colocé en la posicion 30. Armando Valle, por su parte, participé en dos Juegos
Olimpicos, Roma 60 y México ‘68, colocandose en los puestos 42 y 38,
respectivamente en la prueba de anillos. Los mejores laureles del nueve veces
campedn nacional (1960 a 1968), los alcanzé en los Centroamericanos de
Venezuela "58 cuando se colgd tres oros y una plata. En los Panamericanos de
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Winnipeg 1967, gand el primer lugar en anilios, plata en barra fija y bronce en el
all around individual y por equipos (Gutiérrez, 20003,

Como podemos observar en México no existen representantes de esta disciplina
que puedan sobresalir en el émbtto internacional, basta con darnos cuenta que en
toda la existencia de la gimnasia en México, tenemos por mucho a cinco
representantes que en algun momento dado se han dado a conocer en otros
paises pero que lo ha sido en épocas diferentes y luchando solos, jamas hemos
oido hablar del equipo representativo de México en la disciplina de gimnasia, sino
simplemente la persona X de gimnasia; todo esto necesariamente tiene un origen
y de cierta forma se debe al poco apoyo gque las autoridades brindan a los diversos
deportes, y en especial a éste que es de costos muy elevados ya que requiere de
aparatos especiales que son nada econdmicos. Ademas de que con el paso de los
afios se ha convertido en un deporte muy elitista, ya que en muy pocos lugares se
practica y los que existen en su mayoria son particulares; existen muy pocos
gimnasios gubernamentales en los que se imparte esta disciplina y sus cuotas no
son tan elevadas como en los particulares, pero la problematica no se queda ahi,
los uniformes también son especiales y requieren de otro gasto, asi como las
inscripciones a las competencias, y los gastos pertinentes para poder salir al
interior de la Repiblica para poder competir. Todas éstas de alguna manera son
limitantes que casi siempre han existido, en este deporte y creo Y0, en muchos
otros mas, ya que el apoyo que las Federaciones brindan es muy limitado y en
ocasiones casi nulo.

Otro de los elementos que de alguna manera influye o aparentemente tiene
influencia sobre el desempeiio de un atleta fuera de los requerimientos
economicos que este deporte exige, son las emociones que lo agobia cuando esta
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en una competencia o simpiemente cuando se encuentran entrenando, ya que por
sus caracteristicas la gimnasia presenta diferentes elementos que son muy
vistosos y que requieren de una ejecucion exacta, porque de lo contraric puede
surgir alguna lesién ya sea leve o importante. Generalmente cuando esto sucede,
€5 muy comun gque los entrenadores argumenten que no “estaba concentrada”, o
estaba muy “nerviosa”, etc., ya que la preparacion fisico-tactica estaba al 100%,
pero “la traicionaron los nervios”. Estos elementos tienen Qque ver no con el
entrenador ni con el médico sino con el psicdlogo, ya que son experiencias de
corte psiquico, por lo que nos enfocamos al andlisis de estos elementos
psicoldgicos, considerando que la ansiedad es uno de ellos, por lo que en el
siguiente capitulo hablaremos sobre la ansiedad y la relacién que tiene con la
gimnasia,
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Capitulo-4.
Lo ansiedad

Uno de los elementos importantes dentro de esta investigacion es la ansiedad y
principaimente cuales son las diversas maneras en las que se puede controlar, ya
que todos sabemos o nos percatamos de que estamos ansiosos, pero
generalmente no sabemos como lo vamos a controlar para que no nos afecte en
nuestra vida cotidiana, de la misma manera es importante considerar que la
ansiedad no solo se presenta en los aduftos sino también en los adolescentes ¥y en
los nifios, en estos (ltimos representados de muy diversas maneras, en dicho
capitulo hablaremos sobre la ansiedad que se presenta en deportistas infantiles,

4.1. Definiciones

Si quisieramos dar una definicién especifica de ansiedad tendriamos que
remontarnos @ muchos autores y muchas disciplinas, y tal vez el comin
denominador es que la ansiedad es una emocién.

Considerando lo anterior, comenzaremos por definir de manera general el
concepto de emocidn. A este respecto Alberto Merani (1979) en el “Diccionario de
Psicologia”, plantea que la emocién es un “estado complejo def organismo que
incluye cambios fisioldgicos... -respiracion, pulso, secrecion glandular, etc.- y del
lado mental, un estado de excitacion o de perturbacion sefalado por fuertes
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sentimientos y, por lo comin por un impulso hacia una forma definida de
conducta”(p.56). De la misma manera, Ruch y Zimbardo (1975) argumentan que
@ pesar de que se han dado infinidad de definiciones, casi todas coinciden en el
hecho de que son reacciones diversas del organismo, que se identifican por medio
de movimientos corporales, expresiones faciales, entre otras, las cuales gobiernan
las conductas del ser humano, ademds de desglosarse algunos términos como;
amor, felicidad, miedo, ansiedad, etc.

Como nos podemos dar cuenta en las definiciones anteriores, la emocién es un
elemento que forma parte del ser humano y que en la mayoria de las ocasiones
gobierna su comportamiento ¢ al menos lo influye. Una de estas emociones, es la
ansiedad, la cual todas las personas la hemos experimentado, y es el objetivo de
este capitulo, por lo que se tratara de analizar algunas de las definiciones Que se
han dado a este concepto.

Una de las tantas definiciones que se han dado a la ansiedad es la que plantea
Merani (1979), la cual dice que “a ansiedad aparece slempre como espera
inquieta y aprehensive, por algo que podria ocurrir. Como toda perturbacion
emocional es vivida a la vez sobre el plano psiquico y sobre el plano somédtico “(p.
12). Otra de las formas en la que se define !a ansiedad es la que plantean Mussen,
Conger y Kagan (1983) que aunque consideran que no existe una definicidn
precisa, el uso comun de este término es que la palabra designa los estados
desagradables de tensidn, incomodidad, preocupacidn y miedo generalizado,
provocado por factores tales como, las amenazas al bienestar o a la autoestima,
los conflictos, las frustraciones y Jas presiones externas o internas para alcanzar
metas que estan mas alla de las propias capacidades.
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Asimismo, otro autor como Henri Wallon (1991) considera que |a ansiedad "es
una desazon intima gue gradualmente conduce a una indiferencia o insensibilidad
@ fa influencia del ambiente, perteneciente a 13 vida de relacion, a ésta también se
le asocian remordimientos, inquietudes, que el sujeto se reprocha, principalmente
al no experimentar lo que desea”(p. 97). De la misma manera, Farne, Sebellico y
Ferruccio (1985) plantean que !a ansiedad es una tensidn aprehensiva o inquietud,
que se produce cuando el individuo siente como inminente un peligro, aunque éste
sea impreciso o desconocido. Finalmente Spielberger (1980) considera que la
ansiedad es una ‘reaccidn emocional que consiste en las sensaciones subjetivas
de la tension, el temor, el nerviosismo y la preocupacion, asi como una elevada
actividad del sistema nervioso autonomo”(p. 15).

Como nos podemos dar cuenta en las definiciones descritas anteriormente, la
mayoria de los autores coinciden en que es un término que se ha definido de muy
diversas maneras pero que tiene muchos factores en comdn, el principal es que es
una emocién inherente al ser humano, también coincide en que se puede
manifestar de dos maneras; una fisioldgica y otra psiquica, ademas de que esta
intimamente ligada a otras emociones como, el miedo , el temor vy la angustia,
entre muchas mas.

Existen varios autores que han considerado que el siglo XX ha sido calificado
como “ta épaca de la ansiedad”. Pero en realidad el interés en esta area, es tan
viejo como la humanidad misma, aunque en este caso se plantea como base
principal de la ansiedad, el miedo. Ahora bien, este concepto se halla claramente
representade en los jeroglificos del Egipto antiguo y ia Bibiia; asi como en los
escritos de los fildsofos griegos y romanos. Se puede considerar también que el
primer reconocimiento inscrito de la importancia de la ansiedad como una
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determinante del comportamiento se encuentra representado por un tratado del
fildsofo drabe Al Ibn Hazim de Cérdoba, en el cual propone ia universalidad de la
ansiedad como un condicién basica de la existencia humana Yy un motivador de
cuanto hacemos (Spielberger, 1980).

Como nos podemos dar cuenta, la ansiedad no es nueva, siempre ha existido y
ha afectado al ser humano presentandose junto con otras emociones —como lo es
el miedo- se vuelve una situacion mas critica para las personas, pero ahora bien,
no solo es importante saber que existe dicha emocién, sino saber ¢de dénde
proviene o por qué aparece? A este respecto, autores como Ruch y Zimbardo
(1975) argumentan que ia ansiedad puede surgir de dos elementos importantes;
en primer lugar consideran que es un elemento innato del ser humano, que como
especie es algo que nos caracteriza y solo es necesaria alguna situacion externa o
en su defecto interna, y en muchas ocasiones ambas, que la dispare para que ésta
se manifieste. En segundo término, plantean que la ansiedad es aprendida y que
se realiza por medio de la asociacion de estimulos, que estd basada en el
condicionamiento, pues a partir de esa asociacidn de experiencias se van
generando situaciones a las que se reaccione de manera ansiosa,

Spielberger (1980), considera que el estado de ansiedad es facil de identificarlo
en uno mismo y en los demds, ya que tiene una combinacién muy especial de
pensamientos y sensaciones desagradables, ademds de diversos procesos
fisioldgicos. La persona se siente tensa, aprehensiva, molesta, nerviosa y
atemorizada, y -naturalmente- tiende a preocuparse por las circunstancias
especificas que provocan su estado de ansiedad, incluyendo también los
pensamientos sobre el dafio fisico o psicolégico que pueda resultar del peligro real
0 imaginario. Ei estado de ansiedad tiene una intensidad variable y fluctia en el
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tiempo. La calma y la serenidad indican la ausencia de la ansiedad; Ila
incertidumbre, la aprehensién y el nerviosismo acompanan los niveles moderados
de ansiedad, mientras que los niveles muy aftos se caracterizan por un miedo Yy un
temor intenso aunados a un comportamiento de pénico. La intensidad y duracién
del estado de ansiedad, depende de los agentes recibidos por la persona, asi como
de la interpretacion que se haga de elio, como algo amenazador o peligroso,

El comportamiento producido por el estado de ansiedad incluye; inquietud,
temblores, respiracion dificil, expresiones faciales de miedo, tensién muscular (tics
y sacudimientos) falta de energia y fatiga. Los cambios fisioldgicos que acompaiian
tales manifestaciones conductuales son basicamente las mismas que ocurren
cuando se activa el “eje hipotalamo-pituitario-adenocorticoide” por las reacciones
de tension. Ei ritmo cardiaco se incrementa, la presion arterial se eleva, la
respiracion es mas rapida y profunda, los misculos se ponen rigidos y las pupilas
se dilatan.

4.2 Dwversay clasificacioney de la ansiedad

Es evidente que la ansiedad tiene infinidad de manifestaciones que pueden ser
evidenciadas de manera fécil, pero esto no sélo se debe quedar aqui, sino hay que
evaluar el nivel en que se ests presentando, para que a partir de esto se pueda
planear una estrategia de cualquier indole, para poder disminuir el estado de
ansiedad que se esté presentando. Se han dado diversas clasificaciones de la
ansiedad una de ellas es la que plantean Fame, Sebellico y Ferruccio (1985), ellos
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consideran que existen dos tipos de ansiedad: /a ansiedad normal y fa
ansiedad patoldgica.

Segun dichos autores la ansiedad normal no siempre es nociva, ya que en
algunas ocasiones puede contribuir a mejorar el rendimiento del individuo y sélo
cuando rebasa ciertos iimites (mismos que varian de una persona a otra y de un
momento a otro) comienza a tener efectos nocivos. De la misma manera
constituye un factor importante en la formacion del carécter y en el desarrolio de
la persona; considerada de esta manera, puede también ejercer una influencia
positiva, porque neutraliza la apatia y la tendencia del individuo a “instalarse”en lo
que ya ha logrado. También es normal |a ansiedad que sentimos cada vez que
pasamos de algo conocido, seguro y comprobado a algo que nos es desconocido e
incierto. En cuanto a |2 ansiedad patolégica, se determina cuando el modo de
experimentarla se caracteriza por una sensacién de profunda debilidad y
dependencia al grado de que el individuo no puede ya “seguir adelante”. La
ansiedad patoldgica se presenta como un fenémeno muitiple, que involucra a todo
el organismo en sus aspectos psicoldgicos, sociales y somaticos.

Los sintomas psicoldgicos, son los siguientes:

+ Estado de alarma,

+ Inquietud e irritabilidad,

+ Trastornos del suefio, insomnio y suefios angustiosos.
« Trastornos de la atencion vy la concentracion.

« Trastornos de la capacidad de juicio.

+ Trastornos de la coordinacién motora.
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Los sintomas sociales o referentes a la relacién de! sujeto con el ambiente son
fundamentalmente:
« Empeoramiento de las relaciones del sujeto con los demds.

+ Deterioro de la capacidad de amar y de sentir afecto, pérdida del interés -
en la sexualidad.

Por ultimo, los sintomas sométicos o corporales se enumeran a continuacion:

* Tension muscular,

* Temblores mds 0 menos notorios.
» Sudoracidn profusa.

* Alteraciones vasomotoras.

 Palpitaciones, opresién o dolor en el térax.

Los sintomas anteriores pueden presentarse con diversos grados de ansiedad y
durante un tiempo méas o menos prolongado. Segun la duracidn, la intensidad y el
grado de arraigo o cronicidad de la ansiedad, se habla de: “ansiedad crénica o
neurosis de ansiedad”, “ansiedad subaguda o estado de tensidn ansiosa” Yy
“ansiedad aguda o ataque de panico”.

La neurosis de ansiedad, “constituye un trastorno psicoldgico, estable y
cronico, que se caracteriza por el hecho de que [a ansiedad se experimenta de
modo directo y subjetivo” (Farne, Sebellico y Ferruccio, 1985, p. 524). En este tipo
de ansiedad, la tensién muscular hace que la persona sienta dolor o debilidad en
las piernas o un dolor que parte del cuello o Ja espalda y se extiende a los brazos,
la sensacion general de cansancio es continua. Por otra parte, la tension visceral
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hace que el individuo sienta el estdmago “revuelto” y le provoca nduseas, suda
mucho y puede sentir mareos y generalmente las personas conocen sus sintomas,
pero no las causas.

El estado de tensién ansiosa, “constituye un cuadro patoldgico en el que la
ansiedad tiene una duracién relativamente corta pero una intensidad considerable”
(Farne, Sebellico y Ferruccio, 1985, p. 526). Esta ansiedad generalmente surge por
influencia de un factor ambiental que casi siempre genera stress y en la mayoria
de las ocasiones al disminuir el stress disminuye también dicho estado de
ansiedad.

El ataque de panico, “éste puede definirse como una impresionante y
desagradable descarga de ansiedad aguda, durante la cual la persona se siente
como si estuviera paralizada o poseida por et miedo” (Farne, Sebellico y Ferruccio,
1985, p. 526). Frecuentemente , los sintomas se presentan relacionados con el
sistema cardiocirculatorio: palpitaciones, opresiones precordial {en el pecho, atras
del esternon) y disnea. El terror impide a la persona actuar, pues siente que su
integridad fisica estd amenazada; a veces estd como paralizado, palido, con la
mirada fija y teme que hasta el mads minimo gesto pueda lastimarlo. Este tipo de
ansiedad puede manifestarse con aigunés variantes segln el individuo. La duracién
maxima del ataque de panico es de algunas horas, pero hay casos en que puede
prolongarse hasta 48 horas. No siempre las personas estan en condiciones de
soportar semejante stress, que podria dar lugar a un auténtico colapso fisico e
incluso (aungue sdlo en raros casos) la muerte (Farne, Sebellico y Ferruccio,
1985). De la misma manera, Wallon (1991) manifiesta que la ansiedad cuando se
vuelve patoldgica generalmente suele ir en aumento hasta que se convierte en upa
fobia, que trae consecuencias de indole destructivo.
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Si resumimos las clasificaciones anteriores se estaria de acuerdo con lo
planteado por Spielberger (1980) con lo que se puede decir de manera general
que la ansiedad se presenta de dos formas especificas: una objetiva, que es una
reaccién racional ante un peligro objetivo identificable y puede ir acompafiada del
ataque o de la huida en defensa propia y la ansiedad neurdtica, que se
caracteriza por la excitacion emocional en donde el peligro es interno Y no
identificable, funcionando tal vez mediante procesos asociativos a niveles
subcorticales. Ahora bien, existe otro punto de vista planteado por Marchais
(1985) que considera que la ansiedad es una parte de la angustia y se clasifica
dentro de lo que e! autor llama “manifestaciones intelectuales”, en donde describe
que la ansiedad se expresa de una manera intelectual, traducida subjetivamente
por una sensacion de malestar indefinible, de inquietud permanente, de penosa
espera, de inseguridad fundamental, sin razén aparente o suficiente.

En general se puede decir que, aunque hayan diversas maneras de clasificar fa
ansiedad, se pueden enfocar en dos principales, una que es “normal” o “racional”,
que puede no afectar en gran medida al desarrollo del individuo e incluso puede
ayudar a optimizar alguna habilidad; y la otra que puede considerarse una
patologia, la cual puede causar grandes conflictos al individuo que la padece vy
puede llegar a convertirse en algo que cada vez le cause mds problemdtica,
ademas no se presenta sola sino que, como ya se ha mencionado, viene
acompafiada de otros elementos como lo es, ia angustia, el temor, el miedo, etc.

De alguna manera se han abordado algunos aspectos refevantes de la ansiedad,
pero principalmente ta ansiedad se ha generalizado hacia los adultos, como si
fueran ellos ios Unicos que presentan sintomas de ansiedad, realmente estd
comprobado que la etapa de la adolescencia es en donde mas se presentan
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sintomas de dicha emocién y donde regularmente pueden liegar a complicarse,
pero no sélo los adolescentes sufren de ansiedad, sino también los nifios y aunque
no lo puedan manifestar como normalmente se haria, ellos también padecen de
esta problematica.

4.3 Angiedad enw loy nifoyy deportistay

Los nifios presentan ansiedad desde que nacen, pues tienen la necesidad de
adapt{.-lrse al nuevo medio, respirando por si mismos, etc. (Craig, 1992). De la
misma manera se considera que la ansiedad en los nifios, en un principio no es
mas que una manifestacién de echar de menos la presencia de la persona querida.
Asi también experimentan ansiedad ante personas desconocidas y se asustan de la
oscuridad porque en ella no ven a la persona amada ~principalmente a su madre-,
tranquilizandose cuando la ven o la tocan (Freud, 1993).

Conforme el infante se va desarrollando va teniendo experiencias que son
desconocidas para él, y que generan ciertas sensaciones de ansiedad, que en los
nifios generalmente se les determina como miedos. Unos de los primeros miedos
que los nifios enfrentan, es el miedo al excusado, el miedo a la oscuridad, e
infinidad de situaciones que les producen dichas emociones (Golant, 1991). Si bien
es cierto que los temores infantiles son “normales”, también es cierto que los
nifios deben aprender a superarlos, para que no afecten su desarrollo y la
interaccion con su medio ambiente con Ia finalidad de que no lleguen a convertirse

en una fobia.
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Mussen, Conger y Kagan (1983) plantean que los nifios generalmente tratan de
“defenderse” de la ansiedad que estdn experimentando, ya que es dolorosa y
desagradable, utilizando diversos mecanismos de defensa. Uno de ellos es la
represidn, en la que los nifios tratan de esconder o guardar los recuerdos que
pueden causar o causan dicha ansiedad; otro de los mecanismos es la negacion,
en donde el nifio aunque se encuentre experimentando dicha emocién se empefia
en asegurar que no siente nada, cuando incluso le provoca llanto. De la misma
manera el nifio puede generar un despiazamiento, esto se da cuando el nifio tiene
una “respuesta emocional adecuada”, pero no lo atribuye a su verdadera fuente.
La racionalizacion consiste en proporcionarse a él mismo razones socialmente
aceptadas para conducir las actitudes. La formacidn reactiva se da cuando un nifio
siempre estd preocupado por realizar las cosas como deben de ser, aunque su
deseo real no sea el mismo. La refirada, es una de las defensas utilizadas con
mayor frecuencia por los nifios de edad preescolar; es a evitacién directa o la
huida de situaciones o personas amenazadoras. Y por Ultimo, la regresidn es la
“readopcion”de una respuesta caracteristica de una etapa anterior (Coleman,
1962},

Es relevante considerar todo lo anterior ya que la ansiedad en los nifios es muy
importante, pues ellos igual que los adultos tienen la capacidad de controlar sus
emociones y qué mejor si se les ensefia desde temprana edad para que puedan
solucionar de la mejor manera posible sus probleméaticas. En este caso es
importante dicho aspecto ya que los sujetos que participaron en la presente
investigacion son precisamente nifias de 9 y 10 afios. Se trabajé el control de la
ansiedad, no para cuestiones académicas, que es lo mas usual cuando se aborda
la problemdtica de la ansiedad infantil, sino para optimizar su desempefio
deportivo. Ahora bien, épor qué es importante controlar !a ansiedad para poder
optimizar el desempefio deportivo?. Esto puede ser ficil de contestar, ya que
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como en todo lo que rodea al ser humano y el desarrollo de sus actividades,
existen elementos que ayuden a lograr ciertos objetivos y otros que los
perjudiquen, generalmente la ansiedad se clasifica dentro de los elementos que
pueden limitar e incluso frustrar Ja obtencion de los objetivos propuestos, pero de
la misma manera si se tienen |las habilidades para poder controlar estas situaciones
y aprovecharlas, nos ayudaran a lograr las metas establecidas e incluso de una
manera un poco mas facit.

70



Mireya Rowmero La PNL aplicado o lov gimnasia

Capitulo-5.
LaPNL aplicada o lav Gimmasiow

Como se ha mencionado en los capitulos anteriores la ansiedad es un elemento
que siempre ha estado presente en los seres humanos por lo tanto, el deporte no
se escapa de ser influido por esta emocion y en este caso es |a gimnasia artistica
femenil la que se enfrenta con situaciones en la que estd presente la ansiedad y
tiene una gran influencia en el desarrollo deportivo.

Esta influencia que tiene la ansiedad sobre el desempefio deportivo en Ja
gimnasia depende de como se canalice la misma, es decir, si como atletas nos
dejamos llevar por dicha ansiedad, muy probablemente se presentardn conflictos y
seguramente un resultado no muy agradable; sin embargo, como seres humanos
tenemos la capacidad de controlarla y utilizarla para obtener un beneficio propio y
por lo tanto incrementar las posibilidades de generar un buen desempefo
deportivo, pero para lograr esto es necesario trabajar en todas la areas que se
encuentran involucradas, en este caso el trabajo psicoldgico se realizd
directamente con las atletas.

La presente investigacién tuvo como objetivo general identificar los alcances de
la PNL en un contexto deportivo real, asi como la efectividad de las técnicas de
control de ansfedad para optimizar el rendimiento de las gimnastas.
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Los objetivos especificos para los participantes fueron los siguientes;
+ Conocer la influencia de la ansiedad en el desempefio gimnastico.

* Identificar sus ansiedades y las limitaciones que éstas le provocan en su
desempefio deportivo.

« Identificar los principios basicos de la PNL.
* Manejar adecuadamente las técnicas de induccion, calibracion y anclaje.
* Aplicar las técnicas aprendidas durante los entrenamientos.

» Aplicar las técnicas aprendidas durante las competencias.

5.1. Método-

Sujetos. Se trabajé con tres integrantes del equipo representativo infantil del
Estado de México, de la disciplina de Gimnasia Artistica Femenil. Con edades de
entre 9 y 10 afios

Materiales. Hojas blancas y boligrafos, computadora y diskettes.

Instrumentos. Cuestionario de Ansiedad para Nifios (CAS) adaptado para indagar
sobre situaciones especificas de gimnasia (Ver anexo).
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Escenarios., El trabajo se llevé a cabo en la Academia de Gimnasia Olimpica
Ludskanov (afiliada a la asociacién de gimnasia del Estado de México). Para las
entrevistas individuales se utilizd una oficina, en donde se encontraban (nicamente
1 escritorio, 1 silla y 1 sillén. En lo que respecta al trabajo en grupo, se utilizé el
drea de baile de dicha academia, que mide aproximadamente 6 x 5 m. con piso de
duela y espejos en dos de ias paredes.

Variable Independiente. Utilizacién de las técnicas de Programacion
Neurolingiiistica, las cuales fueron: Calibracién, Induccion, Anclaje de Recursos y
Reencuadre.

Variables Dependientes. El nivel de ansiedad indicado por el CAS (Cuestionario
de Ansiedad para Niflos), reporte de los entrenadores, autorreporte de los sujetos
y el rendimiento gimnastico.

Disefio Experimental. Se utilizd un disefio de investigacidn pretest—postest,
con tres fases,

Fase 1. En esta fase se realizo 2 aplicacién de! Cuestionario de Ansiedad
para Nifios (CAS), para evaluar -en percentiles- el nivel gque manifestaban,
se pidié también un reporte por parte de los entrenadores respecto a las
actitudes que presentaban los sujetos tanto en los entrenamientos como en
las competencias, asimismo un autorreporte por parte de las nifias de c6mo
se sentian durante las competencias y al realizar diversos ejercicios, y
finalmente se revisaron las memorias de competencias para determinar su
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nivel deportivo, tomando como punto de partida para esta investigacion el
Campeonato Nacional de Gimnasia de 1988,

Fase 2. En esta segunda fase se dieron a conocer a las nifias los postulados
de la PNL y la ansiedad; se instruyeron a las participantes en fa utilizacion
de las técnicas antes mencionadas, aplicandolas durante el Campeonato
Nacional de Gimnasia, Tabasco 1999.

Fase 3. En esta fase se aplicd nuevamente el Cuestionario de Ansiedad
para Nifios con la finalidad de verificar el nivel de ansiedad; se pidieron
autorreportes de las atletas y reportes por parte de los entrenadores, asi
también se realizé una comparacién de su desempefio deportivo, con la
informacién obtenida en la primera fase (en base a las memorias de los
eventos).

5.2 Procedimiento-

La realizacidon de esta investigacion se llevé a cabo en tres fases. En la primera
fase, se entrevistd a los entrenadores con respecto al desempefio y actitud que
presentaron las atletas durante los entrenamientos y principalmente e}
Campeonato Nacional de 1998. De la misma manera se realizaron observaciones
directas de las atletas durante el entrenamiento para poder identificar algunos
gjercicios que les causaran una mayor dificultad al ejecutarios y que pudieran
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generarles un alto nivel de ansiedad. En otro momento se entrevistd también a las
atfetas con Ia finalidad de detectar algunas probables situaciones que les causaran
ansiedad y de alguna manera podrian influir en su desempefic deportivo.
Asimismo, se obtuvo una pequefia historia de sus logros gimnasticos,
principaimente los obtenidos en el Campeonato Nacional de Gimnasia de 1998. Se
aplicé también, el Cuestionario de Ansiedad para Nifios (CAS) adaptado a
situaciones de entrenamiento y competencias gimnasticas, -ya que éste se enfoca
2 situaciones escolares principalmente-; se les pidié que contestaran el
Cuestionario de la manera més sincera posible, asi como se asegurd que las nifias
comprendieran cada una de las preguntas para disminuir en gran medida algln
errgr. Para esto se repetia dos veces cada pregunta y se les daban ejemplos de
como debian contestarla. En el cuestionario (nicamente debian contestar si 0 no.
A cada una de las respuestas que las nifias daban se le otorgaba un punto de
acuerdo a la plantilla de evaluacidn del Cuestionario de Ansiedad para Nifios, con
la finalidad de convertirlo en percentiles por medio de la tabla correspondiente que
establece el CAS.

Después de haber obtenido la informacién de los elementos anteriores se
comenzo a trabajar en segunda fase. En ésta se informd a las atletas sobre lo que
es ia ansiedad y cdmo puede influir en su desarrollo deportivo, asi como también
se les explico de manera tedrica los postulados de Ja Programacién
Neurolingiiistica y las técnicas, instruyéndoseles en las habilidades necesarias para
poder aplicarlas efectivamente, esto se llevé a cabo de la siguiente manera.

En primer lugar, se trabajo de manera grupal durante 4 sesiones de 20 min.
cada una, en las cuales se abordaron de manera tedrica y muy sencilla los
conceptos basicos de la ansiedad y las técnicas con las que se puede controlar, -
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en este caso las planteadas por la PNL-, principalmente la calibracion, la
induccion, el anclaje y reencuadre, ademas de informarles ta relacion que esto
tiene con la gimnasia y con su desarrollo personal. En sequnda instancia se trabajo
de manera individual con los tres sujetos.

El sujeto “A”", requirié de 8 sesiones; el sujeto *B” de 6 sesiones y el sujeto
“C" también de 6 sesiones, todas éstas con una duracién de 30 min. cada una. En
el transcurso de las sesiones de trabajo se instruy6 a las nifias en la utilizacién de
fas técnicas ya mencionadas, tanto en entrenamientos como en el Campeonato
Nacional de Tabasco, 1999. Durante este evento, las nifas aplicaron las técnicas
aprendidas; de la misma manera se les pidié a los entrenadores que realizaran
observaciones para posteriormente otorgar un reporte con respecto a Ia
existencia o no de cambios significativos en la actitud competitiva de las atletas.

La tercera fase consistié en evaluar nuevamente los mismos elementos de la
primera fase, realizar una comparacién y establecer si los resultados habfan sido
los esperados, especificamente si la aplicacién de las técnicas disminuyeron su
ansiedad y principalmente si existié influencia de a variable independiente sobre
las dependientes. En este caso se le pidid a las nifas que presentaran un
autorreporte en donde explicaran si existié cambio de emociones especialmente de
la ansiedad y la influencia que para ellas habian tenido las técnicas y el trabajo
psicolégico que se habia estado Ilevando a cabo, de la misma manera se les pidio
un reporte a los entrenadores sobre las actitudes que presentaron las nifias
durante la competencia, considerando también una evaluacién general sobre el
trabajo psicologico que se llevé a cabo; por segunda ocasién se aplicé el
Cuestionario de Ansiedad para Nifios (CAS), con la finalidad de observar si se
presentd o no una disminucién del nivel de ansiedad durante !a competencia,
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ademas se tomd como referencia el lugar en que quedaron ubicadas en este
Campeonato en comparacidn con el del afio pasado, en el cual no existia ningtin
trabajo psicoldgico, con la finalidad de comparar su desempefio deportivo.

Las tecnicas que se utilizaron fueron las descritas en el capitulo 1, en base a el
procedimiento planteado por Andreas (1991), para el trabajo con fobias.

En primera instancia se le pidi¢ a las atletas que se imaginaran que estaban en
un cine, en donde ellas mismas se veian en la pantafla durante un entrenamiento
diario; se les pidié imaginaran que se alejaban poco a poco hasta situarse en una
butaca del cine mientras se proyectaban en pantalla sus ejecuciones de} ejercicio
que ie causaba ansiedad. Se les pidié que en ese instante detuvieran la pelicula y
la regresaran al instante en que iniciaban la ejecucién de dicho ejercicio y se
visualizaran ejecutandolo de la forma correcta. Se les da la indicacion de detener
de nuevo la imagen y ahora regresaria al inicio del entrenamiento, visualizéndola
ahora de manera completa con la ejecucion correcta del ejercicio. El
procedimiento anterior se llevé a cabo también en un situacién de competencia en
donde se visualizaban ejecutando sus rutinas correctamente.

Posteriormente se llevd a cabo el anclaje en donde se utilizd el procedimiento
descrito anteriormente; las participantes eran inducidos, por medic de la
visualizacién del ejercicio bien realizado, a generar un estado de recursos de
seguridad; la instruccién dada era “imaginen que en la pantalla de cine se
encuentran ustedes realizando el ejercicio correctamente y consiguiendo la mejor
calificacion, imaginen ¢c6mo se siente el realizarlo correctamente, vean, oigan y
sientan todo lo que les rodea en este momento, hagan esta sensacién més fuerte
y cuando hayan llegado al punto maximo de la sensacidn disparen su ancla (aqui
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se hace referencia a una ancla escogida previamente por las nifias de tipo auditiva:
la palabra “Paty”, misma que pronunciaban en voz alta). El ancla fue utilizada al
inicio de cada rutina de ejercicios y en los entrenamientos anteriores al
campeonato con la finalidad de evaluar la efectividad de la misma.

Asimismo antes de partir al Campeonato Nacional de lievé a cabo la técnica del
reencuadre en donde se les pidid a las nifias que visualizaran la ejecucién de cada
una de sus rutinas a partir de diferentes perspectivas; la instruccién dada fue:
“ahora van a seleccionar una de las rutinas, la que mas les haya gustado como ia
hicieron, de las que van a ejecutar en el campeonato, y vamos a reproducirla
nuevamente en su pantalla de cine, sdlo que ahora van a sentar a uno de sus
papas en el asiento derecho del suyo y a su entrenador en el lado izquierdo,
coldquense en su butaca e inicien la proyeccién de la rutina seleccionada,
analicenla a detalle, éQué estaban sintiendo en cada momento?, {Qué estaban
escuchando?, ¢Qué estaban viendo, y qué pensando?. Al terminar con la
proyeccidn se van a levantar, a dar un paso a la derecha y se van a sentar
lentamente; mientras o hacen, imaginense que estan entrando en la persona que
ahi estaba sentada, van a convertirse en esa persona; una vez que se hayan
sentado inicien nuevamente la proyeccién de la rutina y contéstense las mismas
preguntas de hace un momento, pero desde el punto de vista de la persona que
ahora son”. Una vez que las participantes terminaron con el recuerdo que estaban
imaginando proyectado en una pantalla, se continud con las siguientes
instrucciones: “Ahora se van a levantar y van a dar dos pasos a la izquierda...” .
Asi, se repiti6 el procedimiento con el entrenador y finalmente se les pidio
volvieran a proyectar el ejercicio seleccionado nuevamente como ellas, pero ahora
tomando conciencia de las perspectivas por las cuales atravesé y analizando los
cambios que les gustaria hacerle a sus ejecuciones.
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5.3 Resuwltadoy

Al realizar las evaluaciones pertinentes de la primera fase se encontraron los
siguientes resultados: dentro del reporte de los entrenadores se desprende que el
sujeto A es una nifia de 9 afios que le gusta mucho su deporte, es una persona
que tiene muchas habilidades deportivas y especificamente gimnasticas ya que de
todo el grupo es quien ha ingresado con la mavyor edad (8 afios, y el promedio es
de 6 afios) y sus avances han sido realmente veloces, actuaimente compite en
clase V, aunque se ha detenido un poco para cambiar de clase (a clase IV) ya que
existen ciertos ejercicios que aun no domina, principalmente uno llamado flic-flac
que debe realizar en la viga de equilibrio, y no lo realiza a menos que se encuentre
uno de los entrenadores cuiddndola, pero si éste se aleja la nifia ya no lo ejecuta.
Por otra parte, particularmente he observado que la nifia al tener que ejecutar
dicho ejercicio presenta varios sintomas que corresponden a la ansiedad, como lo
es la  sudoracion, preocupacion, tension, etc., dichos sintomas se presentan
Unicamente con ese ejercicio, ya que hasta el momento no lo ha realizado sola;
conversando con la coredgrafa y entrenadora acerca de dicha situacion, considera
que el temor se debe a que en una ocasion, cuando Ja nifia comenzé a ejecutar el
flic-flac en viga se cayd, golpeandose la cabeza, después de esto ya no quiso
entrenar hasta que la cambiaron de grupo (en el que estd actualmente)}. Ahora
bien, con respecto a las actitudes de las nifia durante las competencias los
entrenadores reportaron que la atleta casi siempre parecia estar nerviosa al inicio
de éstas y se incrementa cuando ve a su madre en las tribunas.

Partiendo de algunas observaciones hechas tanto a la nifia como a la madre, se
encontré que la nifia tiene clerta presion por parte de esta Gitima, especialmente
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en la ejecucion de los ejercicios, ya que si la sefiora se percata de que su hija no
estd avanzado mas rapido o a la par de las demds integrantes del grupo la regaiia,
diciéndole que “para qué esta pagando tanto si ella no le echa ganas”, reclamando
en acasiones a los entrenadores el hecho de su avance no sea igual que el de las
demas, pues la madre argumenta que se debe a gque ellos no le prestan la
suficiente atencién a la nifia, situacidn que a la pequefia le generaba cierto nivel
de ansiedad. Cuando se realizé ia entrevista con la nifia no manifesté ninguna
influencia de este tipo por parte de la madre, pues argumentd que en ocasiones si
ta regafia pero que ella no le hace caso porque su madre no sabe lo dificil que es
hacer los ejercicios, lo que si reporta la nifia es sentir muchos nervios antes de
iniciar la competencia porque no quiere que le salgan mal los ejercicios mientras
esta compitiendo, esto se da principalmente en la viga de equilibric pues en
ocasiones se siente insegura, pero en palabras de ella “trata de concentrarse y no
pensar en nada”, y eso es lo que le ha funcionado para no caerse de la viga.

Con respecto a sus logros deportivos, se encontré registrado (en las memorias
de los eventos) que desde que inicid a participar en competencias habia estado
ubicada dentro de los tres primeros lugares de su categoria, y eso la habia
motivado mucho. Al avanzar de nivel (con ejercicios de mayor grado de dificultad)
y competir en clase cuatro, los resultados se fueron decrementando hasta situarse
en su gran mayoria dentro de los cinco primeros lugares; y en el campeonato
nacional de 1998 —que es el evento de comparacion- la nifia obtuvo el treceavo
lugar de su categoria. Dentro de esta primera fase se aplicé el Cuestionario de
Ansiedad para Nifios, con base en el cual se obtuvo una puntuacidn directa de 12
puntos, que corresponde a 91 centiles, to que de acuerdo con el CAS presenta un
nivel de ansiedad superior a la media de los nifios de esa edad.
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Posteriormente se realizd la aplicacion de las técnicas de control de ansiedad
durante el Campeonato Nacional de 1999, y los resultados obtenidos en ésta
tercera fase, fueron los siguientes: en el caso de la percepcidén de los
entrenadores, consideraron que se presentaron cambios significativos en fas
actitudes de la nifia durante la competencia, pues argumentan que se veia mucho
mas segura que en otras ocasiones y que no sudaba mucho, de la misma manera
la nifa en su autorreporte menciona que a pesar de haberle costado un poco'de
trabajo aplicar las técnicas de la PNL, éstas le fueron funcionales puesto que
ayudaron a la disminucién de la ansiedad (elia lo reporta como nervios) vy a
sentirse mas tranquila cuando participé en la prueba de viga de equilibrio, ademds
que traté de no escuchar lo que su madre le gritaba y le funciond. En lo que
respecta a los resultados en el drea de rendimiento deportivo, hubo una evidente
mejoria ya que en este caso (Campeonato Nacionat de 1999) se ubicé en el tercer
lugar de su categoria. También hubieron mejorias con los resultados arrojados por
el CAS ya que en la segunda aplicacion (tercera fase) la nifia obtuvo una
puntuacién directa de 7 puntos, correspondiente a 38 centiles, lo que indica que
en esta ocasion presenté un nivel de ansiedad por debajo de la media -en
comparacion con la primera aplicacién- 1o que se puede considerar una situacion
positiva, tanto para fa investigacién como para la nifia (grafica 1).

Con respecto al sujeto B, una nifia de 9 afios los resultados encontrados en la
primera fase fueron los siguientes: los entrenadores reportan que generalmente
sobresale de las demds pues ellos la consideran una nifia muy madura a pesar de
Su corta su edad, pues gusta mucho de analizar los ejercicios que hace de manera
correcta e identificar los errores que presenta durante Ja ejecucién de los
ejercicios, por lo que siempre se encontraba presionada al tratar de realizar bien
las tareas que le asignaban durante el entrenamiento, en opinién de los
entrenadores dicha situacion les causaba conflictos ya que, a pesar de ser la nifia

81




Mireya Romero LaPNL aplicada o lo gimnasio

muy dedicada, en el drea técnica tiene algunas limitantes para realizar elementos
de dificultad, pues se le complica mucho comprender ¢cdmo debe realizar ciertos
movimientos, aunque esto no limita su tenacidad para trabajarlos constantemente
obteniendo generalmente resultados positivos, logrando la buena ejecucidn del
ejercicio. Durante los entrenamientos es una nifia muy comprometida con el
trabajo que casi no juega con las demas, pero tiende a hablar mucho con las
demds nifias respecto a la ejecucion de los ejercicios fo que genera un bajo nivel
de atencidn tanto en ella misma como en las demds integrantes del equipo, esto
coincide con las observaciones que se realizaron durante los entrenamientos, pues
a pesar de las evidentes dificultades que presenta con los ejerciclos de mayor
dificultad, muestra una actitud de mucho empefio para lograr la buena ejecucion
de sus ejercicios. Una actitud de gran importancia en este sujeto se evidencia en
su poca tolerancia a la frustracién, pues al no ejecutar bien un ejercicio tiende a
desesperarse y a practicario con mas repeticiones, pero deja de lado la técnica
que debe utilizar para realizarlo, es decir lo intenta infinidad de veces sin
preocuparse en hacerlo bien, simplemente tiene el interés de flevarlo acabo y esto
es una problematica importante, ya que de esta manera la nifia pierde calidad en
sus ejecuciones y al presentarlo en una competencia las calificaciones son mds
bajas que en su ejecucién normal.

La entrevista realizada a la nifia evidencié la ansiedad que le representa el
participar en una competencia, pues a pesar de sentir una gran alegria por su
participacién, en el momento que los jueces la nombran para realizar su rutina
comienza con temblores carporales, sudoracién de las manos, etc, Estos indices de
ansiedad se durante la rutina y argumentd la necesidad de concentrarse
totalmente en sus ejercicios para poder aspirar a ser llamada a la premiacton.
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Los logros deportivos reportades en las memorias de la Federacidn indicaron
que en fas dltimas competencias se ha ubicado entre el sexto y segundo lugares
all aroud, siendo sus aparatos fuertes la viga de equilibrio y las barras asimétricas;
durante el Campeonato Nacional de 1998 se colocd en el noveno lugar de su
categoria. Los resultados que se obtuvieron de la primera evaluacion del
Cuestionario de Ansiedad para Nifios indicaron que la nifa obtuvo una puntuacion
directa de 9 puntos, correspondiente a 64 centiles, ubicandoia en un nivel de
ansiedad ligeramente superior a la media de los nifios de su edad. Los resuitados
obtenidos después de haber llevado a cabo la aplicacion correspondiente a la
tercera fase de la investigacion son los siguientes.

El reporte que brindaron los entrenadores con respecto a este sujeto fueron
comentarios positivos, pues argumentaron la presencia de cambios significativos
en la nifia respecto a sus actitudes, considerandola mas positiva al ejecutar sus
ejercicios sin la presencia de la ansiedad que la caracterizaba logrando
tranquilizarse al iniciar sus rutinas. La nifia reporté que fue de gran ayuda la
utilizacion de las técnicas de Programacion Neurolingiiistica, principalmente para
no desesperarse y ejecutar de manera mas tranquila sus ejercicios, argumento
también las dificultades que presenté para ella la utilizacién de las técnicas
trabajadas, pero con el gran esfuerzo que realizd para aplicarlas fue que
finalmente le fueron funcionales.

Respecto a su desempefio deportivo los resultados se mostraron positivos, pues
en el Campeonato Nacional de 1999 se ubicé en el cuarto lugar all around. En este
caso el resultado adquiere una gran importancia pues esta competencia fue
considerada por los entrenadores como de fogueo en clase IV, ademas de haber
sufrido una lesién en la rodilla durante los entrenamientos anteriores al evento, lo
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que le representd una limitante fisica muy importante. Los niveles de ansiedad
evidentemente disminuyeron con respecto a la primera aplicacién, pues en este
caso obtuvo en el Cuestionario de Ansiedad para Nifios una puntuacién directa de
7 puntos, correspondientes a 38 puntos centiles, considerado por el CAS un nivel
de ansiedad inferior a la media de su edad, indicando de esta manera una
disminucion de ansiedad de manera significativa (grafica, 1).

Los resultados obtenidos del sujeto C durante la primera fase de la
investigacion fueron los siguientes: en opinidn de los entrenadores, !a nifia es una
atleta que les representd pocos problemas al llevar a cabo su programa de
entrenamiento, ya que fue una gimnasta muy tenaz y dedicada en sus
entrenamientos. Durante las competencias anteriores a la aplicacién de las
técnicas psicoldgicas mostraba una gran concentracién en su propia ejecucion, es
decir, su preocupacion estaba en funcién de sus ejercicios sin considerar |a calidad
de las demas competidoras. Ahora bien, cuando consideraba que las ejecuciones
de sus contrincantes eran mejores que las suyas tendfa a afirmar que quienes
ganarian serian las demds competidoras, por lo que ella sélo realizaria su rutina
como la habia practicado pues los resultados eran evidentes, mostrandose claro
cierto nivel de inseguridad y ansiedad al reportar sudoracién en las manos ¥ pies.
Los entrenadores argumentaron ser esta forma de pensar benéfica durante la
competencia, pues dedicaba su concentracién a la ejecucion de sus rutinas, por lo
que generalmente obtenia calificaciones satisfactorias.

La preocupacién de los entrenadores en funcién de la situacién ya mencionada
se refiere especialmente al momento que se presente el cambio de clase, es decir,
cuando Ia nifia comience a participar en la clase inmediatamente superior de la
que ahora participa, el grado de dificultad de los ejercicios incrementara y con su
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evidente inseguridad y manifestaciones de ansiedad no podrd enfrentar las
competencias, -no tendra el caracter para ser competitiva-, En este caso es el
sujeto de menor edad (9 afios) y con més potencial, por lo que las exigencias
deportivas por parte de los entrenadores estan en funcidn de no generar una
desercién por parte de la atieta, pues la consideran muy manipuladora con sus
padres y en ocasiones con ellos mismos, [0 que no le permite un dptimo desarroilo
gimnastico, ya que las exigencias se incrementaran conforme a su avance
gimnastico y especialmente por estar clasificada como atleta infantil de alto
rendirmiento.,

Al realizar la entrevista con la nifia, reportd que durante los entrenamientos su
principal interés es la diversién y parte de ésta es ganarle siempre a sus
compaiieras cuando ejecuta de manera correcta los ejercicios que le asignan los
entrenadores, se divierte también riéndose de las caidas y errores de sus
companieras, es una nifia que durante su clase platica mucho y constantemente se
le llama la atencién. Durante las competencias, reportd sentir muchos nervios
antes de iniciarlas, argumentando que le generaba mucha ansiedad ver el
gimnasio con pocas competidoras y al paso del tiempo irse llenando observando el
trabajo de las demds competidoras, pero lo controlaba recordando que sus padres
le recomendaban divertirse (nicamente sin preocuparse de los resultados,
generando asi la disminucién de los nervios, mas no de la sudoracién, ademas
gusta mucho de estar jugando y se agota de una manera muy rapida. Estas
sensaciones evidenciaron —de manera no verbal- la presencia de la ansiedad
durante las competencias, aunque los entrenadores no lo identificaron tan
facilmente como indicadores de dicha emocion, argumentando ser resultado
dnicamente de la poca exigencia que los padres ejercen hacla |z nifia en cuanto a
su desarrollo deportivo. Dentro de la entrevista la nifia fue muy repetitiva en el
ideal de competir en clase I para participar en unos Juegos Olimpicos.

85



Mireyo Romero- LaPNL aplicada ol gimnasio

Con respecto a los resultados obtenidos en la primera fase referentes a su
desempefio deportivo indicaron que durante su historial competitivo ha
predominado la ubicacién dentro de los tres primeros lugares de las categorias en
las que ha participado. Durante el Campeonato Nacional celebrado en 1998 se
ubico en el séptimo lugar all around, resultado que no fue muy satisfactorio tanto
para los entrenadores como para ella misma, ya que esperaba obtener un lugar
mejor ubicado dentro de la tabla general. Para los entrenadores este aspecto
representa gran importancia, pues lo consideraron como consecuencia de |a
indiferencia y el poco compromisc por parte de la atleta y de los padres con el
programa establecido para su desarrollo deportivo. En el Cuestionario de Ansiedad
para Nifios la atleta obtuvo una puntuacidn directa de 10, correspondiente a una
puntuacién centil de 76, que la ubica en niveles de ansiedad superiores & la media.

Los resultados que se presentaron en la evaluacidn del postest (tercera fase),
indicaron la presencia de elementos positivos a partir de la aplicacién de las
técnicas de PNL; ya que los entrenadores reportarcn la existencia de un cambio de
actitud por parte de la nifia con respecto al entrenamiento y a las competencias,
argumentaron que disminuyd el juego de la atleta durante la practica de sus
rutinas, generando también un mayor compromiso por parte de los padres y de la
gimnasta, esta (iltima mostrando una gran dedicacion a la préctica de su ejercicios,
mencionaron ademas que durante el Campeonato Nacional de 1999, la actitud de
la nifia se mostré mucho mas competitiva y no como fo habia estado manifestando
“conformista”. En el autorreporte que la nifia brindé argumentd que durante el
Campeonato Nacional de 1999 se concentrd en pensar la mejor manera de
ejecutar sus ejercicios y no tener caidas, ademds de observar la forma de
ejecucion deé sus contrincantes para intentar mejorarlos durante sus rutinas frente
a los jueces. Reporté también que las técnicas del PNL le fueron de gran ayuda
para concentrarse y esforzarse més en las rutinas que correspondian a cada
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aparato, ademas de disminuir en gran medida las ganas de jugar durante el
evento, confirmando también haber experimentado gran dificuttad en aprender a
aplicarlas, por lo que pidié ayuda a sus compaiieras para practicarlas, siendo esta
situacion la facilitadora para la utilizacion de las técnicas aprendidas.

Durante el Campeonate Nacional de 1999 (en donde aplicaron las técnicas)
obtuve el cuarto fugar en la clasificacion general individual, este resultado es de
gran importancia ya que queda registrada en e Ranking Nacional que establece I3
Federacién de Gimnasia, siendo parte de las seis atletas gque conformarian la
seleccion nacional infantil, a pesar de que se esperaba una mejor ubicacién dentro
del Campeonato, tanto para la nifia como para los entrenadores este resultado es
satisfactorio y muestra un avance con la nifia, ya que fue su primera competencia
de clase IV, por lo que los entrenadores consideran ser un buen tugar para Iniciar
las competencias en este nivel. En lo que respects a la segunda aplicacién (tercera:
fase} del Cuestionario de Ansiedad para Nifios su puntuacién directa disminuyé a 7
puntos que corresponde a 38 centiles, lo que indica niveles de ansiedad por
debajo de la media (gréfica, 1).

De manera general, podemos observar que los niveles de ansiedad de cada una
de las nifias disminuyeron de manera significativa de acuerdo a los parametros
establecidos en el Cuestionario de Ansiedad para Nifios (grafica 1), en donde la
diferencia de puntajes va de entre 3y 5 puntos que convertidos en centiles la
diferencia se muestra importante. Asimismo los entrenadores reportan que
mejoraron mucho las actitudes del los sujetos A y B durante el Campeonato
Nacional de 1999, pues intentaron dedicarse a su trabajo concentrandose lo mas
posible; de la misma manera consideraron en general que las atletas se mostraron
mas seguras durante sus rutinas, especialmente el sujeto A quien ejecutd su
gjercicio (flic-flac) de forma adecuada, ademas que no presentd ninguna cafda en
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la viga de equilibrio, rutina que incrementé su puntaje para la clasificacidn general,
Las nifias reportaron ciertas dificultades en la utilizacidn de las técnicas de PNL,
pero que con la practica su aplicacion se facilité. El sujeto A considerdé que dichas
técnicas le fueron Utiles para concentrarse en el momento de ejecutar el flic-flac,
para que su "miedo” no generara una caida, situacién que se presenté de manera
positiva pues lo realizé adecuadamente; el sujeto B consideré que a pesar de
haber aplicado las técnicas de la PNL, durante la ejecucién de fas rutinas
experimentd un poco de nerviosismo, pero que si le fueron funcionales para
concentrarse en los ejercicios que debia ejecutar.

Y finalmente el sujeto C reporté que el trabajo psicoldgico le funciond para
disminuir la sudoracién de manos y los escalofrios que sentfia durante las
competencias anteriores a la aplicacion, sitvacién que ayudé a la adecuada
ejecucidn de sus rutinas y a no generar una caida. De la misma manera es
evidente la mejor ubicacion dentro del Rankig de la Federacién Mexicana de
Gimnasia a partir de su participacion en el Campeonato Nacional 1999, pues las
tres atletas quedan seleccionadas para el equipo nacional de su categoria, (dicha
seleccién la conforman tos seis primeros lugares de la clasificacién general),
teniendo como punto de comparacién el Campeonato Nacional de 1998, en donde
no lograron clasificar, presentandose también una disminucién significativa de los
niveles de ansiedad segdn el Cuestionario de Ansiedad para Nifios.

A partir de los resultados presentados se hace evidente que la aplicacion de las
técnicas de Programacién Neurolingtiistica presentaron una influencia significativa
en el control de ansiedad de las atletas y en el desempeiio deportivo de cada una
de ellas dentro de su clase correspondiente, durante un Campeonato Nacional.
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Grafica 1. En la gréfica se muestra la comparacién de los puntajes obtenidos en
pretest y postest, a partir del Cuestionario de Ansiedad para Nifios (CAS).

5.4. Andlisisy de Loy resultados

Como se puede observar en los resultados descritos con anterioridad, es
evidente que la aplicacion de las técnicas de PNL tuvieron influencia en la
disminucion de la ansiedad de las atletas con quienes se trabajé. Es importante
mencionar que una de las bases de la evaluacién fue el reporte proporcionado por
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los entrenadores respecto a la funcionalidad de las técnicas de Programacion
Neurolingiiistica, aspecto que cobra relevancia por haber sido un reporte positivo,
pues al inicio uno de los responsables del equipo no estaban de acuerdo con el
trabajo psicoldgico que se proponia y establecia muchas fimitantes, argumentando
que le quitaria tiempo de entrenamiento a sus atletas, o preferia que se trabajara
con las nifias que no estaban programadas para participar en el Campeonato
Nacional (la cual era la competencia de mi interés). Por tal maotivo, el primer
esfuerzo para que se pudiera llevar a cabo la presente investigacién, fue
convencer a uno de los entrenadores titulares de que el trabajo psicologico
realmente podria funcionar y no era pérdida de tiempo, per lo que en primera
instancia se trabajé con todo el equipo (25 atletas aproximadamente) en
cuestiones de integracién de grupo, ya que fue lo Unico que el entrenador
permitio; el trabajo se basd en técnicas y dindmicas de cooperacion y
competencia, pues presentaban desintegracidn grupal.

A partir del trabajo en grupo el equipo se fue comportando de manera mas
positiva y principalmente la esperada por el entrenador en jefe, io que dio pauta
para que se permitiera la realizacion de la presente investigacion, ya que las nifias
quedaron muy contentas con las actividades realizadas a nivel grupal, parte
importante de dicha situacion fue que el mismo entrenador reportd un cambio
significativo con respecto a algunas actitudes que las nifias presentaban durante
los entrenamientos que é! consideraba negativas, que en algunas ocasiones eran
determinantes para la ejecucion de sus ejercicios, tanto en los entrenamientos
como durante las competencias.

En el caso del sujeto A, el trabajo psicoidgico aportd elementos para que la nifia
tuviera confianza en si misma para realizar el flic-flac en viga durante los
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entrenamientos sin que estuviera el entrenador cerca de ella y que durante la
ejecucion de su rutina en el Campeonato Nacional no presentara titubeos y mucho
menos caidas que le afectaran en su calificacion.

Con respecto al sujeto A es de gran importancia hacer mencién que en este
caso, se requirié hablar con fa madre de la nifia, ya que los entrenadores habian
reportado que desde su punto vista la sefiora influenciaba de manera significativa
en el “miedo” que la nifia experimentaba al ejecutar el flic-flac en viga, ya que si
no tograba realizar el ejercicio la atleta recibia un regafio que siempre llevaba la
frase: “para qué estoy pagando tanto si Unicamente te la pasas jugando y no
trabajas” y al plantear la nifia las razones de su “miedo”, le respondia que, lo que
sucedia era que no ponia atencién. Al conversar con la madre se le planted de
manera general la ansiedad que la nifia experimentaba Y que requeria el apoyo de
ella para poderlo superar, después de dicha platica aparentemente cambid su
actitud ante la nifia disminuyendo la presién ejercida a este respecto, aunque
durante las entrevistas la nifia no reporté especificamente que su madre generara
una influencia de este tipo.

Los sujetos B y C reportaron la disminucién de los sintomas de ansiedad,
principaimente la sudoracién de las manos y {os pensamientos negativos ademas
que realizaron sus rutina concentrdndose Unicamente en Sus ejecuciones, sin
generar ansiedad ni disminuir su autpestima por el trabajo de las demas
competidoras,

Es importante mencionar que a pesar de que los entrenadores aceptaron et
beneficio que el trabajo psicoldgico brindd a sus atletas Yy que puede otorgar
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grandes aportes a su trabajo como entrenadores en el desempefic deportivo de
sus competidoras, aun siguen renuentes a este tipo de trabajo, otorgandole una
mayor importancia a la preparacién fisica y técnico/tactica que a la preparacién
psicolégica, por lo que se vuelve necesario insistir de manera mas constante en los
beneficios que el trabajo psicolégico puede brindar a el deporte principalmente al
de nuestro pais, intentando generar una cultura de Psicologia del deporte
mexicano, comenzando por los entrenadores y directivos para que consideren
indispensable integrarlo en su programa de entrenamiento Y pueda existir en
todos los niveles del deporte competitivo un trabajo multidisciplinario real.

Al regresar del Campeonato Nacional, Tabasco 1899, se realizd la dltima
entrevista a los sujetos pidiéndoles también su autorreporte, en los que plantearon
las dificultades sufridas durante la aplicacién de las técnicas de Programacidn
Neurolingiiistica, les fue complicado utilizar las técnicas pero finalmente las
aplicaron exitosamente, principalmente el anclaje, pues consideraron haber sido la
técnica que més les funciond de manera positiva durante su participacion, ya que
en palabras de ellas, “les quitd el miedo”, puesto que se esforzaron mucho para
logrario, ademas quedaron mejor ubicadas en el ranking nacional, que en el
Campeonate Nacional anterior, a pesar de que para la mayoria de las
competidoras era su primera participacién en esta clase (clase IV). Al inicio de!
planteamiento de la utilizacién de las técnicas de Programacién Neurolingiifstica,
los sujetos consideraban que eran muy dificiles y que no iban a poder llevarlas a
cabo y para que las comprendieran mas facilmente se les tuvieron que explicar de
manera muy sencilla; después de haberlas comprendido trataban de utilizarlas
todo el tiempo, para practicarlas y utilizarlas de manera adecuada durante la
competencia en cuestién.
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Durante el trabajo con los sujetos, se presentd una situacion gue no estaba
calculada y que realmente tuvo, mucha influencia en las nifias, pues generd un
compromiso muy fuerte con el trabajo psicoldgico. Mientras se estaba trabajando
en el aprendizaje de ef anclaje se les expiicaron los tipos de anclas que podian
utilizar por lo que se les pidié a cada una de las nifias que la escogieran, en este
caso las tres escogieron un ancla verbal muy importante para ellas que fue “Paty”
(nombre de una de sus entrenadoras anteriores).

Menciono esto, porque reaimente considero que tuvo gran influencia en las
nifias en cuanto a su disposicién del trabajo psicoldgico, tanto de manera positiva
como negativa. Durante ias sesiones de trabajo individuales enfocadas al
entrenamiento de las técnicas de Programacién Neurolingtiistica, la entrenadora de
las nifias que participaron en la presente investigacion (Patricia), repentinamente
fallecio; este hecho influyd significativamente sobre las nifias, ya que los lazos
afectivos eran muy fuertes, por esa situacién se suspendieron un par de semanas
las sesiones, puesto que las atletas no querian regresar al gimnasio y no deseaban
participar en los entrenamientos, por lo que se tuvo que trabajar conjuntamente
con los padres y demas entrenadores para que algunas nifias regresaran a sus
practicas y principalmente que no se convirtiera en un factor desmotivador, sino
convertirio en un “gran” motivador.

Con dos de los sujetos de investigacion (B y C) se presentd la necesidad de
suspender las sesiones enfocadas a su desempefio deportivo y se trabajé en la
superacion del duelo, durante estas sesiones (2), se sensibilizé a las nifias para
que les afectara de la menor manera posible en su desarrollo gimnastico, Y para
que fuera un motivador que les permitiera trabajar con mas empefio, el resultado
que se derivd de dichas sesiones de trabajo fue que las nifias llegaron a Ia
conclusién de que su entrenadora realmente queria que fueran al Campeonato
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Nacional —pues para ello habian estado trabajando tan fuerte-; lo que se convirtio
en un motivador muy importante para la dedicacién constante a su desempeiio
gimnastico, se reinici¢ el trabajo especifico (técnicas de PNL), directamente con el
anclaje y el que hayan escogido esa ancla fue muy significativo para ellas y que
combinado con las técnicas establecidas se generé una buena disposicién para el
trabajo por parte de las nifias. En lo que respecta a la utilizacién de dichas
técnicas, el empefio que las atletas mostraron permitié que las aplicaran de la
mejor manera posible —de acuerdo a sus posibilidades- y disminuir su ansiedad,
especificamente en lo que se habia trabajado con ellas, asimismo reportaraon que
de las técnicas con las que se trabajo, fue el anclaje ta que mas les funciond.

Por otro lado, en los resultados que arrojé el Cuestionario de Ansiedad para
Nifios (CAS) aplicado a las nifias, se evidenciaron aspectos muy positivos en la
disminucién de la ansiedad pues en la primera aplicacién, los tres sujetos
presentaron un nivel de ansiedad superior a la media con respecto a los nifios de
su edad, en cambio en la aplicacién que se realizé después de la utilizacién de las
técnicas psicolégicas los resuitados arrojados por el CAS, fue que la ansiedad
disminuyé significativamente, coincidiendo con el reporte que otargaron tanto los
entrenadores como las nifias. Esta disminucion de ansiedad se mostré evidente
tanto en el desarrolio del Campeonato Nacional 1999 como antes de partir hacia el
evento, pues se realizd una sesion colectiva en el chequeo (evaluacién que
realizan jueces de la Asociacién para determinar su asistencia) anterior al
Campeonato Nacional y ellas mismas reportaron sentirse mas seguras y con
“menos miedo” que en otras ocasiones.

Ahora bien, considerando lo planteado anteriormente se puede observar que los
sujetos al aprender y aplicar las técnicas que plantea la Programacion
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Neurolingiistica las utilizaron de manera positiva enfocadas a la disminucion de
ansiedad y les fueron muy funcionales en su desarrollo deportivo y personal,
Aunque son técnicas que para las nifias son un tanto dificiles de manejar, ya que
apenas estan haciendo consciente lo que quieren hacer, ellas presentaron la
motivacion y dedicacion  suficiente para lograr su objetivo, y especialmente
concluir con resultados positivos la presente investigacién. Una de las situaciones
en las que se utilizé la PNL fue en su proyecto de vida y la superacién del duelo,
en este Gitimo obteniendo buenos resultados y en el proyecto de vida las atletas
se visualizaron de la siguiente manera: a mediano plazo {5 afios) se visualizaban
estudiando y participando en competencias de clase Iy en un lapso de 10 arfios,
en su carrera y desarrollandose como entrenadoras deportivas.
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CONCLUSIONES

Como se ha podido observar a lo largo de la presente investigacion, el deporte
es un elemento que actualmente se encuentra inmerso en la vida de la mayaria de
las personas bajo diferentes razones ya sea de mero entretenimiento o a nivel
competitivo, claro sin dejar de lado que existen personas que no realizan ningun
deporte especifico.

De la misma manera, la préctica deportiva se ha dispersado entre las personas
de todas las edades, desde los nifios hasta los ancianos, dentro del Area
competitiva, sin olvidarnos de los minusvalidos.

Uno de los sectores mas importantes en este momento para ia Comisidn
Nacional del Deporte (CONADE) son los nifios, por {0 que impulsaron las
Olimpiadas Infantiles y Juveniles, ya que es de ahi de donde se identifican los
tatentos deportivos y surgen atletas que conforman las selecciones nacionales de
diversos deportes quienes tienen la finalidad de representar a México en eventos
internacionales. Estas selecciones infantiles son muy importantes para el deporte
mexicano y del mundo pues existen deportes y paises en donde el méaximo
desempefio de los atletas se da a muy corta edad. La gimnasia es una de ellas, si
recordamos un poco de historia, a partir de Nadia Comanecci que brilld a los 13
afos, las representantes a nivel mundial logran sus primeras medallas olimpicas a
corta edad, principalmente rumanas, estadounidenses y chinas, por lo que las
selecciones infantiles en este deporte son de maxima importancia.
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En el caso de México, hasta el momento no existe una medalla olimpica en esta
disciplina, y sdlo de manera desteilante han habido representantes mexicanos en
los Juegos Olimpicos. Actualmente hubo una sola representante a nivel
internaciona! representandonos en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000, quien
obtuvo el octavo lugar en la prueba de salto de cabalio.

En cuestiones de aito rendimiento, en muy importante la participacion de las
selecciones infantiles ya que es aqui cuando deciden su proyecto de vida, ya sea
enfocado al deporte o a su desarrollo personal (en el drea académica
principalmente). Ahora bien, si han existido representantes internacionales
mexicanos, quiere decir que la preparacién técnico-tactico lo permite, entonces
¢por qué no hay mas representantes con la misma calidad?. E| deporte en México
y especificamente la gimnasia, no es considerada como prioridad, tantc para
atletas como para directivos, por lo que no se preocupan por darle el apoyo
necesario y formar un grupo de trabajo multidisciplinario que permita optimizar ef
desarrolio deportivo mexicano, incluyendo aqui la Psicologia del deporte. En el
caso de la presente investigacion se presentaron mucha limitantes para ia
aplicacién por parte de la Federacién Mexicana de Gimnasia, principalmente por
cambio de directivos, hasta que se acepté en la Asociacidn del Estado de México,
especificamente en la Academia de Gimnasia Olimpica Ludskanov donde a pesar
de existir un amplio apoyo por uno de los entrenadores, los demds se presentaron
muy renuentes al trabajo.

Ahora bien, la Psicologia del Deporte es un drea que en México estd muy
limitada, tanto por las instituciones educativas que no la imparten, como por los
responsables del deporte en nuestro pais, que no apoyan un trabajo
multidisciplinaric completo, De la misma manera, la investigacién de esta drea en
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México es muy pobre (casi nula) y mas pobre atn la gran diversidad de teorias
que pudieran abordarla y enriquecer dicha disciplina; ya que los primeros
psicologos que se interesaron por esta area, trabajan predominantemente desde el
enfoque conductual (al menos en el caso especifico de la gimnasia). Es por ello
que la presente investigacién tomd como base a la Programacién Neurolingtiistica
para determinar si la utilizacién de las técnicas que plantea son funcionales para
disminuir la ansiedad en atletas de selecciones infantiles, consideradas como de
alto rendimiento y de la misma manera determinar si tiene influencia en su
desempefio deportivo.

Dentro de las técnicas utilizadas de a PNL para el control de ansiedad son las
planteadas por Seymour y O'Connor (1991) y en este caso, la calibracion, la
induccién, el anclaje y el reencuadre, ya que son técnicas que van a permitir que
los atletas se enfrenten de manera positiva a las diversas situaciones que se
presentan en este deporte; especificamente con las atletas se aplicaron dichas
técnicas para controlar y disminuir 1a ansiedad ante una competencia gimnastica
importante (Campeonato Nacional, 1999) asi como para mejorar su desemperio
deportivo, en donde se encontrd que si existe relacién entre las téenicas utilizadas
y la disminucién de ansiedad, con lo que mejoré su ubicacion dentro del rankeo
nacional,

Otro elemento muy importante de la presente investigacién en funcidn de la
utilizacion de dichas técnicas para la disminucién de la ansiedad es gue esta
emocion al presentarse en una situacion especifica puede llegar a convertirse en
fobia, principalmente por manifestarse en nifias de 9 y 10 afios, en donde existen
mas posibilidades de llegar a dichas fobias y realmente afectar su desempefio
tanto personal como deportivo. El éxito de estas técnicas las ha tenido también
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Andreas (1991) en la solucién de la ansiedad, angustia, miedos y fobias, utilizando
diversas técnicas que le han permitido mejorar la calidad de vida de las personas
que las utilizan.

Es importante no dejar de lado el apoyo que los sujetos tuvieron por parte de
sus padres, ya que ellos demostraron una gran comprensién de la ansiedad que
manifestaban las nifias, asi como el motivador que representé dedicar o recordar
con esa competencia a su entrenadora.

Considerando lo anterior, puedo decir que las técnicas de Programacion
NeurolingUistica son (tiles en el control de ansiedad de nifias de 9 y 10 afios,
utilizéndolas en situaciones y ejercicios especificos; ademas de que sentirse mas
seguras de sus ejecuciones repercute directamente en el mejoramiento de su
desempeno deportivo.,

También es importante que como psicélogos que trabajamos esta drea, se siga
insistiendo y dando resultados positivos para generar un reconocimiento y
apertura de trabajo en esta &rea, teniendo como carta de presentacion,
investigaciones realizadas en esta disciplina; asi como resuitados positivos para el
deporte, tanto de atletas como de directivos. Hay un largo camino que recorrer y
mucho trabajo para el psicélogo deportivo en México.
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Apéndice

Cuestionario de Ansiedad para Nifios

CAS

—

. ¢Crees que te sale bien la mayoria de los ejercicios que intentas o no?

2. (la gente piensa que normalmente eres buena gimnasta o mala?

3. Cuando realizan ejercicios nuevos ¢los realizas ti primero o te esperas a
que lo realicen tus compafieras?

4. <Tienes buena o0 mala suerte en las competencias?

5. ¢Piensas que los ejercicios te salen bien de vez en cuando o siempre?

6. ¢Algunas veces te han dicho que durante el entrenamiento hablas
demasiado o no?

7. ¢Puedes hacer los ejercicios mejor que la mayoria de tus comparnieras o
ellas lo hacen mejor que tii?

8. Crees que durante las competencias te pasan muchas cosas malas o
pocas?

9. Cuando entrenas ¢estas contenta casi siempre o nunca?

10. ¢éTe parece que los ejercicios son demasiado dificiles o demasiado faciles?

11. ¢Piensas que estas demasiado tiempo sin trabajar durante el
entrenamiento o no?

12. ¢éSueles terminar la actividad que se te asigna a tiempo o necesitas mas
tiempo para terminarlos?

13. {Las demds nifias son siempre buenas contigo o algunas veces te
molestan?

14. {Las otras nifias pueden hacer las cosas mejor gue tO o peor que ti?

15. ¢Sientes miedo cuando compites o no?

16. Cuando compites o entrenas étienes muchos problemas o pocos?

17. éPiensas que la gente a veces habla mal de tu desarrolio gimnastico o que
no es asi?

18. {Crees que haces bien casi todas las cosas o sélo algunas?

19. (Tienes siempre suefios agradables sobre las competencias o casi siempre
son de miedo?

20. Cuando te lastimas entrenando o en una competencia éte asustas, te

mareas 0 no te preocupas?
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