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RESUMEN 

La presente obra es una propuesta de trabajo dirigida al area deportiva, basada en el 

concepto de la metacognicién y se compone de cuatro capitulos, en el capitulo uno se 

realiz6 un andlisis histérico y econdémico del deporte; en el capitulo némero dos se analizé 
las diferentes perspectivas tedricas que io han abordado, para el tercer capitulo es donde 

se encontré que la metacognicién puede incidir de manera mas exitosa en ei trabajo 

psicoldgico con los atletas. Con el capitulo cuatro, debido a la alta efectividad de los 
componentes de la metacognicién (conciencia y autorregulacién) en el proceso de 

aprendizaje de estrategias y desarrollo de habilidades para la resolucién de cualquier 

tarea con éxito, se desarrollan dichos componentes en esta propuesta, cuyo objetivo es 
Proponer un programa de trabajo basado en la metacognicion, aplicable en el area 
deportiva con atletas mexicanos sobre silla de ruedas. 

Consideramos que este trabajo es una alternativa diferente alas ya existentes, debido 

a que integrar elementos que otros estudios investigan por separado (deporte, 

metacognicion, trabajo con minusvalidos), ademas de que solo se han realizado en el} 
extranjero, por lo tanto es algo “nuevo” en nuestro pais y se pretende sea el inicio de 
trabajos posteriores que enriquezcan a la psicologia y al deporte en México. 
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INTRODUCCION 

Al hablar del deporte nos podemos referir a cualquiera de sus aspectos, social, 

econdmico, politico, histérico, etc., ya que es un tema bastante ‘amplio y complejo para 

Su estudio, debido a la evolucion histérica que ha tenido, asi como la importancia que 

tiene hasta nuestra época donde su impacto y trascendencia social ocupa uno de los 

primeros pianos, ya sea en forma de recreacién para el bienestar fisico o en forma 

profesional donde los atletas dedican todo su tiempo a esta actividad de la cual 

obtienen una remuneracion y se buscan logros importantes {campeonatos mundiales, 

juegos olimpicos). 

Ademas, este tipo de actividad profesional es la que acapara toda la atencién del 

publico, por que en nuestros dias es un producto de consumo. Esto conlleva a una 

expectativa centrada en los logros de los atletas, sus escdndalos de dopaje y sobre todo 

el interés politico que se tiene por manejarlo para obtener recursos econdmicos. 

El lucro que de los atletas se obtiene de alguna forma es aceptable, por que éste se 

dedica a su actividad como un trabajo, en donde le es pagado su esfuerzo: pero cuando 

tos organismos lucrativos presionan al atleta, él tiene que recurrir a otros elementos 

para mejorar su rendimiento, esto sucede cuando no tiene otra alternativa. Pensamos 

que esto no debe ocurrir por que la finalidad del deporte espectaculo es brindar un 

rato de esparcimiento a los aficionados, ademas de encaminar a éstos a una conducta 

saludable y rechazar el uso de cosa nocivas que no le benefician en nada al ser 

humano. 

Retomando el tema del rendimiento deportivo, en la actualidad, entre los deportistas 

considerados como de “elite” las diferencias existentes entre ellos para obtener mejores 

resultados no son muchas, ya que todes o la mayoria cuentan con los recursos 

econémicos suficientes para invertirios en equipos de entrenamiento (médico, fisico) 

para desarrollarse plenamente; es aqui donde las diferencias de tipo psicoldgico toman 

importancia, ya que un error de concentracién en la competencia significa la derrota. 

Bajo este contexto, en el primer capitulo de este trabajo se desarrollan a fondo estas 
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ideas, se explica ademas lo que significa el deporte, fo que funciona alrededor de él y su 

impacto en el atleta. 

Continuando con el segundo capitulo, se expone y analiza la psicologia del deporte, la 

cual se ha interesado en aportar sus conocimientos para que esas diferencias 

disminuyan, y sobre todo que permitan que el bienestar del atleta sea pleno y completo, 

este objetivo no ha cambiado desde que fue reconocida como parte de la psicologia en 

general en la década de los 20's. 

Es de mencionarse que diferentes corrientes psicolégicas abordan al deporte, todas 

con la misma finalidad, que la actividad sea disfrutada y elevar el nivel de ejecucion del 

atleta. El sustento teérico del presente trabajo en cuanto a estudios reportados en el 

area deportiva son pocos, es importante reconocerio por que quisimos hacerlo desde el 

punto de vista socio cultural de México y también de Latino América, por {a identidad 

existente. 

Creemos que al aportar nuestro “granito de arena”, enriquecemos a la psicologia del 

deporte en ese contexto y por que no mencionarlo, no estar lejos de las grandes 

potencias en donde si invierten en medicina y psicologia del deporte y los resultados 

son por todos conocido. Una parte de la psicologia del deporte comienza con el estudio 

y aplicacion de técnicas psicolégicas con personas minusvalidas, lo que marca el interés 

de estudio en este trabajo, cabe decir que no se tiene mucha informacién al respecto, 

debido a que los psicélogos del deporte no publican sus experiencias, las razones son 

muchas, apoyo econémico insuficiente, burocracia, etc., y es un desperdicio que por 

esas Cuestiones no aprovechemos sus conocimientos para seguir sustentando mejores 

Programas de trabajo, ya que estos, por lo que tenemos conocimiento directo y 

observable, es que funcionan como un medio de integracién a la sociedad y de 

habilitacion de aquellas partes del cuerpo que sufrieron dano, sea reversible o no. 

Para realizar esto ultimo, asi como un optimo rendimiento de los atletas “normales y 

minusvalides”, ia psicologia del deporte ha desarrollado y adaptado técnicas que 

funcionan efectivamente, en este trabajo se utilizan las de imaginacién y relajacién para 

las personas con algun dafio que impida parcialmente el funcionamiento de su cuerpo. 
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En lo que respecta al tercer capitulo, se habla de que los conocimientos desarrollados 

por la psicologia del deporte varian dependiendo del marco tedrico o conceptual del que 

se parta, una de esas aproximaciones conceptuales es la metacognicién, aunque no 

aborda tan especificamente el area deportiva, por lo revisado en este trabajo, 

encontramos que es en la educacién donde principalmente se aplican sus estudios 

ademas de algunas evidencias encontradas en la industria y en el ejercicio de los 

Primeros auxilios en lo que a medicina se refiere. Asi se destacan las caracteristicas 

esenciales de la metacognicién, como es la toma de conciencia en cuanto a la ejecucién 

de las. tareas por parte de los estudiantes. Posteriormente, se hable de la ensenanza de 

estrategias para planificar la resolucién adecuada de un problema, cabe mencionar que 

este tipo de estrategias varian dependiendo de {a situacién que se presente, y pueden ser 

generales 0 especificas; otro concepto importante es el de regulacién, que de igual forma 

puede ser activa o consciente. 

Todas estas caracteristicas de la metacognicién abordadas en la educacién nos 

muestran el proceso por medio de! cual una persona puede o no llegar a conseguir lo 

que se propone, por lo tanto, como dichas caracteristicas implican un aprendizaje, 

consideramos que este puede ser de habilidades deportivas, ya que al igual que se 

puede realizar una estrategia para resolver un examen, se puede hacer para analizar a 

los contrarios en una competencia y asi poder llegar a la victoria, ademas de mejorar la 

propia ejecucién del atleta. 

Es de comentar que las investigaciones hechas en el pais se consideran como 

ejemplos, ya que !a propuesta que haremos mas adelante se basa en lo reportado por y 

para nuestro contexto, sin hacer menos jo hecho en otros ambientes socio culturales. 

Con base en lo anterior, el objetivo del presente trabajo es: Proponer un trabajo basado 

en la metacognicién, aplicable en el area deportiva con atletas mexicanos sobre silla de 

ruedas.  



  CAPITULO 1 

EL DEPORTE  
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En el! presente capitulo comenzaremos abordando un panorama de la historia det 

deporte, llegando a una definicién del mismo en la era moderna, definicién que 

consideramos necesaria para poder hacer una clasificacion y diferenciacién entre el 

deporte denominado como de alta competicion y de la simple practica deportiva como la 

actividad fisica y recreativa, creemos que es importante conocerlos por que los objetivos 

de ambas actividades son distintos y su trascendencia social cambia, puesto que en ef 

deporte de alta competicién se manejan intereses de tipo econémico y politico que 

impactan en la sociedad y cultura mundial. 

Es necesario este recorrido socio histérico como punto de partida para poder abordar 

la psicotogia del deporte y posteriormente el trabajo con deportistas sobre silla de 

ruedas. 

1.1. Esbozo historico. 

El hombre, a to largo de su historia, de una u otra forma ha practicado el deporte, ya 

que, como nos menciona Delgado (1985), desde un principio tuvo que utilizar su cuerpo 

y su inteligencia para sobrevivir, en un ambiente dificil en el que tenia que moverse para 

cazar, para refugiarse y defenderse, para esto, su unico medio de defensa era su 

cuerpo, agilidad y destreza, asi como la utilizacién del terreno favorable y luego los 

utensilios que inventd. 

Su medio de vida inicial era la caza y la defensa permanente de enemigos superiores 

fisicamente, esto fo indujo a una evolucién y desarrollo corporal, que permitieron 

grandes carreras y desplazamientos, asi como grandes luchas que propiciaron una 

forma intuitiva de desarrollo con adaptacién al medio y desenvolvimiento de las 

aptitudes fisicas. 

Posteriormente, se tiene conocimiento de que diez mil afios antes de nuestra era, en 

varias cuituras se practicaban juegos individuales y colectivos, por ejemplo la lucha y el 

masaje que se consideraban como métodos de recreacién e higiene. Asi mismo en la 

zona de Centro América se realizaban juegos de pelota en honor a los Dioses como 

tributo por el bienestar de sus pueblos. 
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También los egipcios tres mil afios antes de nuestra era, daban importancia al 

ejercicio fisico, asi como los hindues y fos demas pueblos orientales quienes 

practicaban el reposo y el equilibria fisico y mental. 

Tiempo después, Grecia se convirtié en el centro de la cultura en lo que a desarrollo 

del deporte se refiere, ya que ellos iniciaron ei enfoque educativo de las actividades 

fisico deportivas. En sus principales ciudades como Delfos, Atenas, Esparta y Corintio, 

existieron gimnasios donde los jovenes recibian educacidn fisica y ejercitaban su 

Cuerpo, existen innumerables escritos y documentos de fildsofos griegos que hablen del 

interés por el ejercicio fisico, por los juegos y la educacién del cuerpo. Con el desarrollo 

del imperio romano, los juegos y las actividades fisico deportivas son asumidos por una 

nueva civilizacién, y aunque no se practicaban fas tesis primarias de los griegos, se 

empez6 a dar un sentido competitive y de diversion, abandonando el interés educativo. 

Ya en ta época medieval, debido a la gran influencia normativa moral de la iglesia, 

todo Io relativo al cuerpo se consideraba pecaminoso, y por ello se abandonaron los 

ejercicios fisicos concebidos por los griegos, todo esto es sustituido por actividades 

puramente funcionales como los tomeos y los juegos de guerra, también la pelota era 

utilizada como objeto de varios juegos. Por otra parte, los pueblos rebeldes como los 

vikingos, practicaban los bolos y el tiro con arco, actividades que motivaban la 

recreaci6n y al mismo tiempo ia competicién, ademas de que desarrollaron los 

combates con espadas que dieron origen al esgrima. 

En la época de! Renacimiento (Siglo XV) se retoma el interés por la cultura griega y 

comienzan a escribirse los beneficios de la educacion fisica y el deporte, sin embargo, 

es entre los siglos XVI y XIX cuando reaparecen tos viejos juegos griegos, creandose 

con ello nuevas modalidades deportivas desatacando Ia aficion por los juegos de pelota 

y renaciendo el interés por el cuerpo y su forma fisica. 

Cabe reconocer la indudable influencia de fas islas Britanicas en el desarrolio del 

deporte moderno, ya que empieza a notarse la diferencia entre las actividades fisicas 

espontaneas practicadas en todo el mundo, fas cuales eran sencillas y con ciertas 

reglas elementales (deporte antiguo), y el deporte reglamentado como elemento de 
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separacion de clases sociales; al entremezclarse la burguesia y la aristocracia britanica 

por los siglos XVill y XIX se consolidan las formas de un deporte elitista reglamentado y 

con grandes pruebas que dieron origen al cros, al remo, al pugilismo, a fa alta 

equitacion, al tenis, al hockey y al futbol actual. 

A partir de esto se estructuran grandes clubes y federaciones, ya que la gran 

influencia social y econémica hace que esa forma de entender el deporte se extienda 

por todo el mundo, al mismo tiempo que aparece nuevamente la idea pedagdgica dei 

deporte, ya que en el siglo XIX se instaura de nuevo en las escuelas gimnasticas y que 

son ei antecedente basico de lo que hoy entendemos por educacién fisica. 

Al hablar de juegos olimpicos bajo un nuevo concepto social, se debe hacer 

teferencia a Pierre de Fredi “Baron de Coubertain’, ya que a finales del siglo XIX 

estando en Inglaterra, y siendo conocedor de la cultura griega y de sus ideas centrales, 

logra lanzar al mundo sus ideas sobre lo que debe ser el deporte: 

Reglamentacién y lucha por la marca. 

Superaci6n constante. 

Que el individuo practique varios deportes. 

Independencia politica del deporte. 

Que el movimiento olimpico estuviera por encima de disputas internacionales. 

Que el deporte sea amateur. 

Todo esto ocurre en pleno desarrollo industrial cuando nacen las primeras sociedades 

obreras. Los burgueses y aristécratas britanicos siguen esas ideas con mucho 

escepticismo, ya que las consideraban contradictorias para el contexto social y 

econdémico existente en esos tiempos. 

Es asi como en Inglaterra, con la revolucién industrial, segin Brohm (1982), se 

consolida el sistema econdmico capitalista y con el nacimiento de tos juegos olimpicos 

del siglo XX se instituye el deporte modermno. A partir de esto, se desgajan tres 

caracteristicas esenciales: la persecucién de! récord, el creciente interés por la 

velocidad y la obsesi6n por lo mensurable. Por lo tanto, florece progresivamente en la 
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Inglaterra industrial de! siglo XIX el sistema institucional deportivo, que no tardaria en 
difundirse entre todos los grupos sociales del mundo, a medida que también crecia y se 

consolidaba el mundo de produccién capitalista. 

Después de hablar de Ia evolucién histérico social del deporte, se podria dar una 

definicion actual de esta actividad en donde se nota la influencia social y econémica en 

que vive el hombre actualmente. 

1.2 Definicion de deporte. 

El concepto de deporte ha ido evolucionando junto con éste a través del tiempo. La 

definicién mas clara y con la que coincidimos en este trabajo es la que proporciona 

Brohm (op. cit, pag. 72): “El deporte es un sistema institucionalizado de practicas 
competitivas y con predominio en el aspecto fisico: delimitadas, reguladas, codificadas 

y reglamentadas convencionalmente, cuyo objetivo manifestado es que sobre la base de 
una comparacién de pruebas, marcas, demostraciones y prestaciones fisicas; designar 

al mejor concurrente (campeén) o de registrar la mejor actuacién (récord)”. El deporte 
&S un sistema de competiciones fisicas generalizadas, universales y abierto por principio 

a todo lo que se extiende en el espacio (todas las naciones, todos ios grupos sociales, 

todos pueden participar) o en el tiempo (comparacién de los récords entre diversas 

generaciones sucesivas) y cuyo objetivo es el de medir y comparar las actuaciones del 
cuerpo humano cancebido como potencia siempre perfectible. 

Después de conocer el concepto actual de deporte, consideramos necesario hacer 

una clasificacién de los deportes, ya que a pesar de que el objetivo de todos es el 

mismo (competir y ganar), la forma de alcanzario es distinta. 

1.3 Clasificacién de deportes. 

Para poder hacer una clasificacion de los deportes, es necesario mencionar que el 

analisis de la competicién deportiva es diferente Para cada disciplina, el conjunto de 

factores que incide suele diferir de un deporte a otro, puesto que no hay dos 

competiciones iguales aunque sean de la misma categoria. Cada prueba tiene 
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caracteristicas especificas, de manera que son pocas las generalizaciones que pueden 

establecerse. 

A causa de una gran variedad de los deportes, que en la actualidad se amplian 

constantemente en numero y diversidad, Riera (1991) los agrupa en cuatro categorias: 

Deportes sin cooperacién ni oposicién. En estos deportes el rendimiento depende 

primordialmente de la relacién entre el deportista y los objetos con fos que interactua. 

Los lanzamientos y saltos de atletismo son ejemplos representativos, variando los 

objetos y su grado de constancia espacial y temporal, asi como los instrumentos y 

ayuda se pueden generar todos los deportes de este grupo. 

Deportes con cooperacién sin oposicién. En estos el deportista, objetos y compaferos 

forman parte de la interaccién. La cooperacién puede establecerse entre personas y 

animales (caballos por ejemplo) y para alcanzar un buen rendimiento es necesaria una 

gran compenetracién entre ellos. El patinaje por parejas, el salto hipico y la natacién 

sincronizada se diferencian de! grupo anterior, ya que en ellos los deportistas han de 

establecer un total acoplamiento para poder interactuar con los objetos. 

Deportes con oposicién y sin cooperacién. El deportista, los objetos y contrincantes 

forman parte de la interaccién. Las carreras atléticas, la nataci6n, el ajedrez, el tenis 

individual, asi como los denominados deportes de lucha, estan incluidos en este grupo. 

Las acciones del contrario forman parte de la interaccién y tienen gran influencia 

decisiva en el rendimiento. 

Deportes con oposicién y colaboracién. Los deportistas, objetos, contrincantes y 

compafieros forman parte de la interaccién. El tenis por parejas y los denominados 

deportes de equipo estan incluidos en ésta categoria, el rendimiento depende del 

enfrentamiento entre dos cooperaciones. 

En funcién del nivel de cooperacién y oposicién de cada deporte, la competicién se 

vuelve el eje central de toda actividad deportiva. Ei objetivo de ésta actividad es 

competir y luchar por la victoria, ya que sin esto, sdlo seria una actividad fisica ejercida 

regular o irregularmente con otras finalidades, como a continuacién veremos. 

 



  

1.4 Diferencia entre recreacién y profesién deportiva. 4 

Después de haber revisado el concepto actual de deporte, podemos sefialar la 

diferenciacién entre éste y la actividad fisica tecreativa, ya que ambos estan 

intimamente ligados al ejercicio fisico, al juego, al desarrollo del cuerpo y al 

mantenimiento de la salud. De acuerdo con Deigado (op. cit), la recreacién es 

fepresentada por todo individuo que por gusto y aficién hace practica deportiva, ya sea 

regular o irregularmente, para su bienestar fisico y moral sin obtener beneficio material y 

sin llegar a un régimen de regtas estrictas de competicién. El otro rubro es de elite 

deportiva, en donde el profesional del deporte busca un maximo de rendimiento, 

dedicandose por completo a esto y a cambio, obtiene beneficios econdmicos, sociales y 

hasta politicos. Es por ello que, alrededor de! deporte existen muchos intereses de todo 

tipo y que tienen un gran impacto en la vida de cualquier sociedad del mundo. 

1.5 Trascendencia politica, econdémica y social det deporte. 

Ei deporte constituye uno de los fenémenos culturales mas representativos de nuestro 

siglo. Su arraigo en la sociedad es tal que se puede contemplar desde su faceta 

formativa, ludica, técnica, comercial, social, politica, psicolégica, biolégica y de 

comunicaci6n. (Riera, op. cit) 

Dado que el deporte representa un lenguaje universal, de facil interpretacion desde 

cualquiera de ias diferentes culturas, su repercusién social es enorme, ya que a menuda 

ha sido utilizado con fines politicos y propagandisticos afectando su imagen de noble 

lucha por la victoria, dentro de unas normas establecidas. 

Como menciona Brahm (op. cit) ta realidad de la practica institucionalizada del deporte 

demuestra que esta estrechamente implicado con la politica y las actividades del 

estado. La actividad deportiva mundial es inseparable de la politica de coexistencia 

pacifica entre las super potencias socialistas y capitalistas. El deporte se ha convertido 

en la imagen perfecta de ia real cooperacién pacifica intemacional y nacional entre 

clases. El deporte ofrece una salida considerable a fa identificacién nacional y la 

identificacién en el gran cuerpo social; representante simbélico det cuerpo deportivo de 

la nacion. 
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Todos los Estados utilizan de manera diferente e) espectaculo deportivo aplicandolo a 

fines politicos, a los que todos reducen en diversi6n social, politica e ideoldgica, justo en 

e| momento en que las masas podrian reflexionar o cultivarse politicamente; el deporte 

viene a ocupar su espiritu y desvia las preocupaciones reales en beneficio de pseudo 

actividades serias; ademas, ei deporte mantiene la evasién fuera de fas contingencias 

sociales, ala vez que constituye un buen medio de mantenimiento del orden publico en 

fa medida que ejerce un contro! ideoldgico sobre las masas. 

El deporte es presentado como una terapia de fatiga, como un medio de borrar los 

resentimientos y los malestares provocados por el cronometraje en el trabajo, la 

inseguridad del puesto laboral, el control de entrada y salida de los mandos intermedios 

y superiores. 

Et sistema deportivo se ha convertido en subsistema de la sociedad capitalista, ya que 

obedece a todas las leyes socioeconémicas que rigen el modo de produccién capitalista; 

la acumulaci6n, concentracién y circulacion de los capitales, asi como la actividad 

deportiva, esta sostenida por una vasta circulaci6n de moneda hasta el punto de que 

con suma frecuencia la practica de un deporte es un pretexto para operaciones 

financieras que se convierten en un simple sostén para transacciones comerciales. 

En este contexto, el advenimiento del deporte moderno origind que el espectaculo 

deportivo recibiera un impulso considerable. De esta manera las grandes 

manifestaciones deportivas se incrementaron con el aumento de las competencias 

nacionales, intemacionales y olimpicas. Con ef espectaculo deportivo se moviliza a 

grandes masas; fendmeno que se ha visto acentuado por la introduccio6n de los grandes 

medios de comunicacién que transforman el espectaculo deportivo en un hecho 

universal a escala planetaria. 

La busqueda del beneficio comercial deportivo conduce a un gran numero de 

dirigentes y empresarios a montar una amplia cantidad de espectaculos pagados y 

lucrativos, tanto en el deporte profesional como aficionado. Asi, la practica deportiva se 

convierte en una actividad remunerada para los atletas. 
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De acuerdo con Brohm (op. cit) la industria capitalista del deporte de masas, tiende a 

estructurarse siguiendo tres ejes: 

La inversi6n financiera y publicitaria del deporte mediante grandes firmas capitalistas. 

La intervencion de las cadenas de television y de cine que organizan comercial e 

industrialmente el deporte. 

La intervencién competitiva de organismos publicos y Privados que se disputan el 

derecho de organizacién de los grandes eventos deportivos. 

La rentabilidad de una empresa deportiva depende del punto de vista de su 

funcionamiento intemo, el cual se basa en un determinado numero de factores: 

La venta de espectdculos deportivos supone la existencia de un aparato material y 

técnico existente. 

La adquisicién de fuerzas de trabajo deportistas, de un capital humano. 

Los aportadores de capitales y los socios deportistas estan vinculados por un 

contrato de trabajo, implicito o explicito, en donde el deportista vende sus capacidades 

de resultados, convirtiéndose por consiguiente en asalariado. En toda sociedad 

capitalista el esfuerzo fisico competitivo es pagado con una remuneracién econémica. 

El deporte como espectdculo es la sustancia predominante de los grandes medios de 

comunicacién de masas que tienden cada vez mas a verse saturados por sus temas, 

problematica, ideologia, mitos y preocupaciones. En las sociedades industrializadas 

avanzadas, ef espectaculo deportivo opera en una especie de unanimidad masiva, ya 

que se dirige a todos en general y a nadie en particular. 

EI espectdculo deportivo se ha convertido en uno de los medios dominantes de 

comunicacion de masas que contribuye a conformar una opinion publica mundial. Entre 

el publico y los deportistas que se exhiben se establece una especie de contrato de 

emocién, los atletas tienen que ofrecer a los espectadores una descarga de adrenalina, 

pero de igual forma exigen que el publico sea un buen sismdgrafo afectivo. 
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Una vez conocidos todos los intereses que rodean a! deporte, podemos comprender 

que su evolucion va en direccién a una explotacién de productos (incluyendo ai 

deportista) tal y como se da en cualquier actividad de la sociedad. Por lo tanto, una 

intervencién psicolégica serviria para maximizar el rendimiento deportivo del atieta, 

ademas de proporcionarle un bienestar fisico psicolégico y ia satisfaccién al ejecutar su 

actividad, raz6n por la cual la psicologia de! deporte tiene motivo para incidir en ésta 

area det comportamiento humano. 

   



  
CAPITULO 2 

PSICOLOGIA DEL DEPORTE 
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En el presente capitulo se revisaré la historia de la Psicologia del Deporte. 

Consideramos esto importante porque servira para llegar a una conceptualizacién de la 

misma disciplina, ya que a lo largo de! tiempo se ha visto influida por varias corrientes 

psicologicas. Esta conceptualizacién permitira al mismo tiempo fijar el rumbo de la 

presente tesis. Asimismo, se determinara ei papel del psicétogo en ei deporte, para saber 

hasta donde puede trabajar sin ser un factor directo de cambio no fructifero en la actividad 

deportiva del atleta. Cabe mencionar que se hara 'o posible por evaluar como se 

encuentra la Psicologia del Deporte en el mundo y principalmente en México, debido que 

como ésta es una disciplina nueva en la Psicologia y es importante para nuestra 

investigacion saber como ha trascendido. Mas que nada, intentaremos saber si se ha 

desarrollade en deportistas con algun impedimento fisico (minusvalia, discapacidad, etc.), 

ya que como marca nuestro objetivo de trabajo, es nuestro interés trabajar con esta 

comunidad deportiva bajo el concepto de Metacognicién. 

2.1. Desarrollo historico de la Psicologia det Deporte. 

E! desarrollo de la Psicologia del Deporte, al igual que el de la Psicologia en general 

es muy joven y por tal razon, sdlo existen antecedentes de su aplicacion desde 

principios de siglo. Uno de los “pioneros” en fa intervencién psicolégica deportiva fue 

Tripplet en 1898 (citado en Roales, 1994), quien realizé un estudio sobre el efecto del 

publico en el rendimiento de los ciclistas durante la competician. Otro de los iniciadores 

de esta disciptina cientifica fue el psicdlogo norteamericano Coleman Griffith en 1928 

(Roales, op. cit), con su estudio sobre las diferencias en tiempos de reaccién entre 

jugadores de futbol americano y baloncesto. Dichos estudios los realizé al ser 

contratado por la Universidad de Illinois para asesorar a los entrenadores de los equipos 

deportivos con el afan de incrementar el rendimiento de los jugadores. Griffith realizé 

también trabajos sobre aprendizaje motor, personalidad y estrés los cuales marcaron el! 

inicio de lineas de investigacién retomadas en afos posteriores. Por otro lado, cabe 

destacar que en Berlin, durante la década de los 20, tuvo lugar el establecimiento del 

que puede ser considerado el primer laboratorio de Psicologia de! Deporte creado por 

Carl Diem. (Réales, op. cit.). Con ta celebracién del Primer Congreso Mundial de 

Psicologia en la década de los 20’s, la Psicologia del Deporte obtiene el reconocimiento 
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internacional como disciplina (Riera, 1991). Aunque los trabajos ahi presentados eran 

muy dispersos metodolégica y conceptualmente, se marcé el inicié de ia Sociedad 

Internacional de Psicologia del Deporte, encargada de promover un congreso 

internacional cada cuatro anos. A partir de ese momento se cred /a Intemational Journal 

of Sport Psychology, elaborada en Roma desde 1970. También se fundan asociaciones 

como la Euroéenne de la Psychologie du Sport et des Activites Corporelles, y se inicia la 

publicacién de boletines y nuevas revistas. Conjuntamente a estas actividades, se 

incrementan los encuentros entre psicélogos interesados en la actividad fisica y el 

deporte. 

Con el paso del tiempo durante los afios setenta se da un cambio de interés en el 

estudio de las variables de investigacién dentro de la actividad deportiva, ya que hasta 

antes de esos anos la finalidad de los psicélogos deportivos se centraba unicamente en 

la motivacion, la personalidad, el estrés, y la concentracién. Es precisamente en esta 

década cuando las variables ambientales sobre la conducta y la ejecucidn de los 

deportistas se convierten en una area de estudio prioritaria. 

Es a partir de entonces, que se da un interés verdadero hacia esta disciplina de la 

psicologia, y como en las demas areas de incidencia, las diferentes perspectivas 

teéricas han tratado de trabajar con la actividad deportiva. 

2.2. Perspectivas teoricas que abordan el area deportiva. 

Para cuando la psicologia del deporte se reconoce oficialmente como una rama de la 

psicologia en general, mucho antes se vio influenciada por varias concepciones teéricas 

y Metodolégicas al abordar el area deportiva. Riera (op. cit) retoma cinco perspectivas 

tedricas y menciona que en ia psicologia contempordnea persisten todavia premisas 

que se originan de la filosofia dualista, en la que se integran al hombre dos esencias, la 

mental y la material; dentro de ja anterior filosofia se tiene la creencia de que el 

comportamiento es una manifestacion de los procesos internos que lo causan. 

Otro presupuesto parte de los planteamientos cognoscitivos, en ei cual se considera al 

hombre y su comportamiento semejante a la maquina actual mas avanzada, el 
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ordenador. En esta semejanza se habla de procesos superiores intermedios 

(almacenamiento de informacién, toma de decisiones, procesamiento de informacién), 

que explican supuestamente las relaciones observadas entre las entradas y salidas de 

estimutos ambientales, dentro de este planteamiento el hombre se ve como “un ser que 

percibe, decide y ejecuta”, imitando la secuencia de los ordenadores tipo Von Neuman. 

De igual forma, el planteamiento de tos psicélogos conductistas centran su estudio en la 

descripcién objetiva det comportamiento, relacionandolo con los ‘cambios ambientales 

Presentes y pasados que lo determinan sin caer en explicaciones subjetivas, y basando 

Sus estudios bajo el método cientifico, aunque es dificil explicar la complejidad y 

variabilidad total del comportamiento humano bajo este método. 

A parte de esto, hay quien cae en reduccionismos excesivos tratando de entender el 

comportamiento humano en dos extremos, el bioldgico 0 el sociolégico, esto no puede 

ser ya que hay que tomar en cuenta tanto fos cambios intemos al cuerpo asi como a ese 

ser que se relaciona con un ambiente muy grande, donde existen mas personas y cosas 

materiales, no se puede separar el comportamiento humano. 

Una nueva corriente tedrica, la psicologia interconductual postula que en lugar de 

estudiar los estados y procesos intemos al organismo, ha de investigarse tos cambios 

en las interacciones del organismo total con su medio ambiente fisico, biolégico, y 

social; a la interaccién y no al movimiento se le denomina conducta. Asi esta corriente 

tedrica analiza las interacciones del deportista con los objetos para su actividad, con los 

jueces, con el entrenador, con el publico y a partir de esto explica y programa una 

eficiencia deportiva. Después de hacer una breve revisién sobre algunas corrientes 

tedricas en la forma de como pueden trabajar en el deporte, consideramos que existen 

psicélogos que trabajan en esta area de acuerdo a una formacién tedrica metodolégica 

distinta. Creemos que lo mas importante es como nos dice Lorenzo (1992), la psicologia 

del deporte independientemente del marco de! que se parta ha de preocuparse siempre 

y en todo momento en la optima satisfaccién del deportista al realizar su actividad, 

motivo importantisimo para llevar a cabo un programa fisico y psicolégico que lo Hleve a 

una eficaz ejecucién de lo que hace, solo asi se determinaran objetivos y resultados 

satisfactorios para todos los que conforman la comunidad deportiva. 
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2.3. Definicién de Psicologia dei Deporte. 

Creemos importante que para todo trabajo de investigacion hay que partir de ciertos 

conceptos que estén acordes a lo que pensamos decir, escribir, y/o hacer. De esta 

manera, estamos de acuerdo con Réales (op. cit), en su definicién de psicologia del 

deporte, por que reune elementos que bajo nuestra formacion profesional permiten 

trabajar y obtener datos precisos sin divagar mucho. 

Asi entonces, por Psicologia de! Deporte entendemos la aplicacién de las técnicas 

derivadas de la psicologia cientifica al aprendizaje, mantenimiento, y mejora de las 

habilidades deportivas y las interacciones que conforman la actividad deportiva en toda 

su extension. (Réales, op. cit) 

2.4. Papel del psicélogo del deporte. 

En relacin con el concepto anteriormente mencionado se podria conocer y marcar el 

papel del psicdlogo en ei deporte, a continuacién lo describimos. 

Cuando una persona decide dedicarse al deporte casi por completo y ya no mas como 

una actividad fisica, es cuando se comienza a llevar a cabo un programa fisico, pero si 

esta persona decide también prepararse psicoldgicamente y pide ayuda al psicdlogo del 

deporte, de acuerdo con Lorenzo (op. cit), este tiene que ponerse de acuerdo con el 

entrenador deportivo para explicar como y hasta donde va a trabajar con el deportista, y 

si el entrenador lo requiere, pedira “consejos” u orientacién profesional de como tratar y 

trabajar con e| deportista para que juntos de manera indirecta (ya que ellos no son los 

que compiten) consigan un dptimo rendimiento. 

Comenzando con el trabajo psicolégico, como indica Lorenzo (op. cit), el psicdlogo en 

primer lugar debe de orientar y esciarecer junto con el deportista hasta donde quiere 

llegar y si esta dispuesto a empefar el esfuerzo necesario para conseguirlo. En segundo 

lugar, tiene que pensar hasta donde puede llevar su potencial como atleta: en tercer 

lugar, segun su nivel de destreza actual, su motivacién y sus tltimos resultados se fija 

una meta que pueda lograr. Por ultimo, piantearse que si llegara a fallar en conseguir la 
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meta propuesta, no menospreciar el esfuerzo hecho y que no repercuta al punto de no 

intentarlo de nuevo, claro esta, analizando el plan iniciai para saber el por qué no se 

{leg6 a cumplir lo propuesto. 

Lorenzo (op. cit), recomienda que el momento ideal para iniciarse en et aprendizaje 

de las habilidades basicas del entrenamiento psicolégico es cuando los individuos 

comienzan la practica deportiva, esto tendra que ser en la pretemporada, ya que si es 

en plena temporada de competiciones, se presentaran dos situaciones contra el 

rendimiento deportivo: a) el efecto placebo, donde el atleta creera que el entrenamiento 

psicolégico surtira efecto inmediato a la competicién y obtener un buen resultado y, b) 

que ei atleta no se concentre del todo ni en el entrenamiento psicolégico, ni en la 

ejecucion a la hora de competir, lo que puede generarle gran nivel de tension muscular. 

Siguiendo estas recomendaciones, el adiestramiento de las técnicas debe llevarse en 

sesiones especiales antes del comienzo del entrenamiento fisico. En este entrenamiento 

psicolégico, primero se aprendera Ia técnica psicolégica, una vez aprendida y dominada 

por el atleta se pasara a integrarla a cada deporte en particular, en donde se practicaran 

las destrezas fisicas en una competicién simulada, para luego usarias antes y/o durante 

ja competencia reai. 

Dependera solo dei deporte especifico, dei tiempo disponible, del nivel de las 

cualidades psicolégicas de partida, de la dedicacién de los atletas, de la rapidez con 

que se aprendan y del grado de dominio logrado, para determinar la duracién del 

entrenamiento en técnicas psicolégicas. Sdlo la practica diaria ira determinando lo que 

hay que corregir para alcanzar los objetivos psicolégicos propuestos, Lorenzo (op. cit) 

recomienda al menos tres semanas para que aparezcan los primeros beneficios, pero 

hay que entender que para dominar casi por completo una habilidad fisica o psicologica 

se necesita tiempo. Asi, la ultima meta que se persigue con la introduccién de un 

programa de entrenamiento psicolégico es la practica automatizada de las habilidades 

psicolégicas que se han demostrado eficaces para optimizar el rendimiento. El primer 

paso en cualquier programa de entrenamiento psicolégico reside en identificar las 

necesidades de cada atleta, detectar sus puntos débiles y fuertes en las destrezas 

psicolégicas en relacién con ia practica de su deporte, lo cual llevara a planificar el 

procedimiento para corregir las deficiencias y reforzar las cualidades positivas. 
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La colaboracién del entrenador es primordial, ya que es é! quien mejor conoce fos 

puntos débiles y fuertes de sus atletas. Una vez realizada esta evaluacion, hay que 
determinar el tipo de técnicas psicolégicas a entrenar y la forma de secuenciarlas, 
ademas de definir los objetivos de forma clara y precisa, los resultados que se esperan 
obtener y la forma de comprobar cuan efectivas ha sido las técnicas empleadas para 

conseguir los objetivos. 

La perfeccién en el dominio de cualquier habilidad humana requiere tiempo y 
dedicaci6n, y que lo psicoldgico no constituye una excepcién de esta regia, (Lorenzo, 
op. cit). Asimismo, corresponde al Psicdlogo deportivo supervisar y sugerir que tipo de 
técnica es la mas adecuada Para cada deportista, de acuerdo con la evaluacién inicial y 
los resultados obtenidos mediante la practica. 

Pensamos que es importante retomar el Papel del psicdlogo en el deporte, porque 
esto nos marcara la pauta para saber hasta donde podemos incidir y bajo que criterios. 
Solo asi daremos credibilidad a esta fascinante y atin poco explorada area de actividad 

profesional, en nuestro pais. 

2,5 Contexto actual en México 

La Psicologia de! Deporte es una area relativamente poco estudiada en casi todo el 
mundo, sobre todo y muy lamentablemente en México, Lorenzo (op. cit) y Riera (op. cit), 
mencionan que ja mayor parte de los estudios se llevan a cabo en paises con grandes 
recursos, precisamente para que sus atletas tengan mayor rendimiento en las justas 
deportivas. En estos paises, ia psicologia del deporte es una especialidad académica y 
redituable en el campo laboral, por lo que existe una opcién mas de trabajo que permite 
sobrevivir econémicamente. Ademas, forman sociedades o grupos que les dan la 
oportunidad de dar a conocer sus experiencias y sirven para sustentar y respaldar 

nuevas hipotesis o estudios. 
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En Mexico, por lo que se conoce asi empiricamente, no tenemos conocimiento alguno 

hasta el momento si existe alguna publicacién sobre esta drea, o si existe e! recuento de 

temas publicados en el deporte en las grandes revistas de psicologia de Latinoamérica. 

Por lo que se conoce, hay pocos psicélogos trabajando en el deporte, lo peor del caso 

@8 que no se publican sus trabajos, se queda en la sombra y esto desagraciadamente 

ayuda en nada. De igual manera ocurre en una especialidad, el psicdlogo que se dedica 

a esto, es por el puro gusto de realizar un trabajo que le aporte experiencia a su 

conocimiento. Ademas, las instituciones deportivas y académicas no le dan oportunidad 

Para su difusion, por lo que ademas, los deportistas y entrenadores tampoco le dan la 

importancia requerida para que ayude a elevar a un optimo nivel su ejecucién. 

2.6. Estudios realizados con atletas “minusvalidos” 

Antes de hablar en lo que se refiere a los estudios con personas minusvdlidas, 

consideramos necesario conocer la definicién que se les da en ia literatura 

especializada, con el objetivo de poder hacer una conceptualizacion necesaria para este 

trabajo, y poder hablar de un mismo concepto en todo el desarrollo del mismo, ya que 

existen varios “términos” o “etiquetas” que se les ponen a estas personas. Segun el 

grado de afeccién, y por las normas impuestas social y Culturalmente, por lo tanto, 

estamos de acuerdo con ia definicion expuesta por Diaz Fuentes (1980), quien 

Mmenciona que una persona minusydlida es aquella que tienen una reduccién en su 

capacidad funcional para desempefiar actividades cotidianas de cuidado personal, 

traslacién, educacién, y trabajo, esto debido a una desventaja fisica o funcional 

identificada, es decir, le falta alguna Parte de su cuerpo o alguna no funciona 

adecuadamente, y por Io tanto hace que se vea disminuido en comparacion con alguna 

persona considerada como “normal”. Después de haber dado una definicién, 

continuaremos hablando de antecedentes en fo que se refiere a la actividad deportiva 

con personas minusvalidas. 

Segun Diaz Fuentes (op. cit), al terminar la segunda guerra mundial fue necesario 

crear centros especializados en rehabilitacion para atender a personas con lesiones 

invalidantes sufridas durante la guerra. En 1945 surge en Inglaterra el Centro de 

Lesiones Medulares, dentro del Hospital Stokeman de Ville. Nace ahi una nueva 
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esperanza para los lisiados y un nuevo concepto en el tratamiento; entre los métodos de 

esta nueva orientaci6n aparece una actividad importantisima: el deporte. El Dr. Ludwing 

Guttmann, director del centro, realizé la primera experiencia deportiva de trascendencia, 

al jugar polo en una silla de ruedas. Asi nacié una nueva oportunidad para la gente 

minusvalida. 

Aqui en México, en 1965 por iniciativa del psicélogo Jorge Beltran, lisiado del aparato 

locomotor, empieza a promover el deporte sobre sillas de ruedas. Desde entonces, 

nuestro pais ha intervenido en los siguientes eventos internacionales, en los que han 

participado profesores de Educacién Fisica especializados en el area de rehabilitacién y 

deportistas lisiados a los siguientes eventos: por ejemplo: en 1965 se organizan los 

primeros juegos nacionales sobre sillas de ruedas en los Estados Unidos de América, 

en ese afio se asiste también a los juegos internacionales de Stokeman de Ville en 

Inglaterra. Se asiste continuamente a los Juegos Panamericanos de Winnipeg, Canada 

en 1967, a los segundos Juegos Panamericanos en Buenos Aires, Argentina en 1969, y 

a los Juegos Panamericanos sobre sillas de ruedas en Kingston, Jamaica en 1971. En 

Julio de 1972 se funda la Asociacién Mexicana de Educacién Fisica sobre Sillas de 

Ruedas. En ese afio se asiste a fos primeros juegos paraolimpicos celebrados en 

Heidelberg, Alemania. En 1973 del 31 de octubre al 4 de noviembre, México organiza 

sus primeros juegos nacionales sobre silla de ruedas un mes mas tarde se asiste a ios 

cuartos Juegos Panamericanos en Lima, Pert. En 1974 se organizé la Primera Reunion 

Internacional sobre Recreacién y Deporte en nifios con lesién en el aparato locomotor 

con sede en el hospital del Nifio, |.M.A.N. México en 1975 organiza los quintos juegos 

panamericanos sobre sillas de ruedas. A partir de ese momento los deportistas 

minusvalidos mexicanos han logrado participar en las demas justas, ya sean 

panamericanos y paraolimpicos con grandes resultados. 

Al hablar de tas actividades deportivas en nuestro pais, Diaz Fuentes (op. cit), nos 

menciona que las personas minusvalidas tienen las mismas necesidades basicas, 

deseos y derechos que toda la demas gente, y por tanto, es necesario crear las 

condiciones favorables para que estas personas logren su independencia, utiticen al 

maximo sus potencialidades y puedan aceptar las “limitaciones” de su cuerpo.  
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Por lo tanto, las actividades deportivas se han tomado como parte de una 

rehabilitaci6n o readaptacién de los minusvalidos a la sociedad, ya que se buscan los 

medios para lograr ese objetivo y hacerles sentir que son muy utiles. Asi, dentro de las 

actividades deportivas desarrolladas con personas minusvalidas se encuentran: 

Atletismo (lanzamiento de bala, de disco de jabalina, y carreras de velocidad), Natacion 

{estilo crowl, espalda, pecho y mariposa), Baloncesto, Tenis de mesa, Levantamiento de 

pesas, Esgrima, Arqueria. 

Para lograr e! objetivo de la readaptacién, se han formado organizaciones nacionales 

para llevar a cabo planes y programas de trabajo para to cual utilizan muy a menudo la 

actividad deportiva, ademas de que se trabaja o colabora con amigos, maestros, 

entrenadores, precisamente para lograr un cambio de actitud y evitar asi el aislamiento 

social. Solo por medio de trabajos asi las personas minusvalidas las veremos y se veran 

como individuos, que pueden aportar mucho a la sociedad por medio de sus ideas, 

pensamientos, y expresion de sus sentimientos. 

 



CAPITULO 3 

“ METACOGNICION” 
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~Qué es el éxito? ¢Como llegar a logrario? 

Estas son dos de las preguntas que muchos de nosotros nos hemos hecho, pero poca 

atencién o analisis ponemos para alcanzar eso que muy pocos logran y/o consiguen. 

¢ Qué nos falta para ser exitosos? Esta cuestion es fundamental, ya que por ahi hay que 

empezar: qué tengo y qué no tengo para lograr lo que quiero. Es primordial saberlo al 

tratar de alcanzar un deseo o meta, ya que uno mismo sabe con qué cuenta y hasta 

donde para entender si fo que nos proponemos es posible cumplirlo, y sino, ver de que 

manera lo podemos conseguir. Sera entonces, que los que tienen éxito en sus 

actividades se proponen una meta y planean como alcanzarla con sus propios recursos, 

y se extendera hasta en su vida persona?. Tal vez, pero ante todo necesitamos un 

conocimiento psicolégico mas sélido para poder dar una respuesta que determine la 

forma eficaz de alcanzar los objetivos o metas propuestas, al resolver un problema 0 al 

llevar a cabo una actividad. Este conocimiento lo podemos obtener a través del estudio 

de la Metacognicién y su aplicacién en determinadas tareas, situaciones o problemas 

que se presenten. 

Asi, en este capitulo conoceremos qué es y cémo se lleva a cabo la Metacognicién, asi como su 

relacion con la solucién de problemas, ia consecucién de objetivos, las actividades a realizar en 

* una tarea para llevarla a cabo en el menor tiempo y con gran éxito, y al evaluar sus resultados. Lo 

mas interesante de esto, es que daremos cuenta si es aplicable en el area deportiva, va que es el 

interés primordial de este trabajo. 

3.1. Desarrollo histérico de la Metacognicién 

Segun Borkowski y cols. (1990), la historia de la investigacién en e! metaconocimiento 

0 metacognicién puede ser dividida en dos periodos: primero, en fas investigaciones 

iniciales Fiavell y sus colaboradores muestran que la capacidad que tienen los nifios de 

estimar correctamente cuantos items van a recordar (estimacién de su capacidad de 

memoria o metamemoria) mejora con la edad; asimismo sefhalan que la capacidad que 

tienen de controlar su tiempo de estudio para recordar una lista de palabras tambien 

mejora con la edad. Los sujetos mas pequefos tienden a terminar el estudio de Ia lista 

mucho antes de que sean capaces de recordarta. En el segundo periodo de 
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investigacion metacognitiva, se investiga bajo qué tipos de estrategias trabaja la 

persona y a su vez de qué manera se puede incrementar el rendimiento de estas para 

ensefiarlas a conseguir una meta o resolver una tarea con un grado de eficacia 

Satisfactoria y en menos tiempo. 

Pero, ,desde qué postura teérica se han realizado estas investigaciones? En el siguiente apartado 

se mencionaran las tres posturas tedricas desde las cuales se ha abordado la Investigacion 

Metacognitiva. 

3.1.1 La Metacognicién desde tres tradiciones teéricas 

El estudio de una area en especial siempre es abordado desde diferentes puntos de 

vista, esto la enriquece y amplia, y al igual que el deporte la Metacognicién no puede 

dejar de ser la excepcion. Veamos desde que perspectivas psicolégicas es tomada la 

Metacognici6n para su estudio. 

a) Procesamiento de la informacion. 

De acuerdo con Marti (1995), tos autores pertenecientes a este marco teérico 

mencionan que una actuacién adecuada requiere ademas de la posesién de 

conocimientos o estrategias, de una supervisién reguladora del sujeto sobre su propia 

actuacion, lo que hace que las actividades se adapten a las exigencias de la tarea. Esta 

supervision reguladora sobre las acciones se puede dar de una manera controlada o 

automatica, y la distincién entre éstas esta relacionada con el tema de ta Atencién 

Consciente, pues las actividades controladas requieren de una mayor atencion y 

esfuerzo consciente del sujeto a lo targo del desarrollo de la tarea. Asi los sujetos hacen 

una mejor gestion sobre su actividad cognitiva en sus diferentes componentes 

(planeacion y regulacién durante la ejecucién de la tarea) a través de la correccién de 

errores y evaluacion. Al hablar de estas caracteristicas, se hace hincapié en la 

necesidad de una supervision y un control en cualquier actividad de resolucién de 

problemas, no es suficiente tener los conocimientos, sino es indispensable saber como 
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utilizarios. Este control sobre las actividades se va haciendo automatico con la 

experiencia y a través del tiempo. 

Esta postura maneja un “sistema de control”, el cual se esquematiza a continuaci6n, y 

que sirve para cimentar mejor el aprendizaje para que a largo plazo este conocimiento 

sea mas funcional y acorde a las circunstancias: 

- Predecir las limitaciones de! procesamiento 

- Ser consciente del repertorio de estrategias disponibles y de su utilidad en cada caso 

concreto 

- Identificar las caracteristicas del problema 

- Planificar las estrategias adecuadas para la resolucion del problema 

- Controlar y supervisar la eficacia de estas estrategias en el momento de su aplicacion. 

- Evaluar en cada momento los resultados obtenidos 

La relacién de esta postura con Metacognicién es el contro! constante (control 

ejecutivo) de las actividades o estrategias propias para obtener el conocimiento y quea 

largo plazo sirva este en cualquier actividad o tarea que se presente. 

b) Epistemologia genética de Jean Piaget. 

Siguiendo con Marti (op, cit), Piaget maneja la “toma de conciencia" como un Proceso 

de conceptualizacién de aquello que ya esta adquirido en el plano de la accion y la 

consecucién de la meta (saber hacer). Es decir, se da cuando el nifio es capaz de 

explicar por medio del lenguaje como es que llegé a solucionar cierto problema, esto a 

partir del conocimiento ya adquirido o interiorizado. Este proceso de conceptualizacién 

se da a partir de la abstraccién de las cualidades de los objetos y de las acciones, para 

peder reorganizarlas y aplicarlas constantemente a nuevas situaciones. La abstraccién 

debe entenderse como un proceso recurrente que permite la creacién de conocimientos 

cada vez mas elaborados. Con base en esta abstraccién y a situaciones nuevas es que 

se van formando estrategias cada vez mas refinadas para solucionar el problema, 

dandose de esta forma la equilibracién dei conocimiento, ya que esta forma de 

regulacion es inherente a la construccién del mismo. 
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Como un ejemplo de estudios realizados bajo la teoria de Piaget, se menciona ei de 

Moreno (1995) en ej cual, desde el punto de vista psicogenético, encontrd las 

diferencias entre la reguiacién activa y la regulacion consciente con nifos de cinco a 

catorce afios de edad. Este trabajo tenia la finalidad de determinar a que edad se 

encontraban estos tipos de regulacién, y se Ilevé a cabo por medio de dos tareas: la 

Torre Hanoi y e! equilibrio de fa balanza, y se determinaba por medio del nivel de 

representacién mental para resolver el problema. Asi, los nifios pequefios tenian 

dificultad para comprender las instrucciones acerca de lo que tenian que hacer, ademas 

de que su ejecucién era deficiente conforme alo que se esperaba que realizaran. Por lo 

que, los nifios mayores, aunque con ciertas dificultades, tograron resolver la tarea, ya 

que mencionaron que se imaginaban lo que tenian que hacer, y si no resultaba, 

nuevamente imaginaban la solucién. Esto se registré mediante una entrevista al final de 

la realizacién de la tarea, La autora llega a la conclusién de que, conforme se va 

desarrollando intelectualmente e! nifio, el tipo de regulacién también va 

transformandose. 

c) Teoria histdrico cultural de Vigotsky 

La teoria de Vigotski utiliza los conceptos de internalizacién-exteriorizacion y Zona de 

Desarrolio Préximo para explicar el proceso de ia adquisicién del conocimiento a través 

de la regulacion externa y autorregulacién por parte dei aprendiz para la solucion de 

tareas. La internalizaci6n se da cuando el nifio es guiado (reguiado) por un adulto 

experto, el cual al principio tiene toda la responsabilidad de la tarea y poco a poco la va 

cediendo al nirio a medida que ie ensefia a resolveria. Debido a esto el nifio es capaz 

primero de cuestionar y analizar, para luego, cuando ei solo intente resolver una tarea 

similar o diferente cuestione y analice sus propios pasos, buscando informacién 

pertinente para que anticipe, corrija, prediga y verbalice o explique aspectos de ja tarea 

al adulto (proceso de exteriorizacion - autorregulacién). Vigotsky fue uno de los autores 

que mas ha contribuido a plantear una teoria del desarrollo de los procesos de 

fregulacién en el nifio, a través de sus aportaciones a la funcién planificadora del 

lenguaje. 

 



33 

Vigotsky considera, en primera instancia, a la conciencia como un “todo” en el que 

funciones separadas se unen unas a otras en la actividad, de ahi que fa conciencia se 

defina como una funcién de funciones que organiza y estructura la conducta y por ello la 

controla. En segundo lugar, la conciencia se relaciona con la actividad humana y 

aparece como inseparable del control que el hombre ejerce sobre la naturaleza y sobre 

si mismo. En tercer lugar, la conciencia es inseparable de un marco sociocultural; 

simbolo, cultura y conciencia aparecen en el nifto como algo indisociable a través de un 

proceso de desarrollo que no se produce en soledad, con esta unién se resaita el 

concepto de Zona de Desarrollo Préximo. 

Este concepto se comprende como un progresivo traspaso del control presente en las 

actividades para adaptarse al medio, desde esta perspectiva las situaciones interactivas 

en las que participa el nifio con los adultos y sus compafieros se entienden como 

contextos de actividad conjunta en la que los participantes ejercen diferente 

responsabitidad en funcién de! grado en que son expertos en la tarea o problema que se 

plantea, y los que no los son, adquieren ese conocimiento que servira para posteriores 

tareas. 

Los procesos de regulacién en situaciones de interaccién nifo- adulto se relacionan 

con un traspaso de la responsabilidad ante la tarea por parte de! adulto al nifio en 

funcion de los cambios que el adulto parece percibir en las capacidades infantiles para 

enfrentarse a las situaciones. 

Un ejemplo de estudio realizado bajo la teoria de Vigotsky, es el desarrollado por 

Lacasa y cols. (1995), en ef cual el objetivo fue analizar la construccién conjunta del 

conocimiento en situaciones de resolucién de problemas poniendo especial acento en 

las representaciones compartidas que ef nifio va construyendo de la tarea. Para este 

estudio, se trabajo con nifios de preescolar en situaciones semi-estructuradas: los nifios 

trabajaron en dos situaciones, en ta primera se trataba de una construccién libre y en ta 

segunda, aumentando ef nivel de dificultad de la tarea, se proponia construir un puente 

utilizando contrapesos, en las dos situaciones, objeto de estudio, se distinguen tres 

partes sucesivas: 
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1) Un adulto presentaba el problema a los nifios dandoles instrucciones diferentes en 

cuestiOn de que se tratara de la construccién libre o la del puente, insistia en que debian 

pensar muy bien antes de hacerla y, ademas, ponerse de acuerdo entre ellos. 

2) El adulto salia de la habitacién y regresaba hasta que los nifios consideraban que 

habian terminado con Ja tarea. 

3) Los nifios explicaban al adulto cémo habian hecho la tarea, en el caso de que los 

nifios no pudieran completarla solos, el adulto colaboraba con ellos hasta lograr la 

solucion. 

Como conclusién a dicho estudio, Lacasa (op. cit) resalta que dichas actividades 

realizadas por los nifios pueden considerarse como estrategias de autorregulacién, es 

decir, acciones organizadas y orientadas a una meta que permiten al nifio seleccionar fa 

informacion, situandose en diferentes niveles de abstracci6én y que suponen ademas 

una eleccién. En lo que respecta a las interacciones, la autora afirma que cuando los 

nifios de la misma edad se relacionan con sus compajieros, las situaciones interactivas 

que parecen tener un papel mas importante son aquellas en las que existen entre ellos 

responsabilidades similares en la resolucion de ja tarea. Este tipo de relaciones 

aparecen dependiendo dei tipo de tarea a la que los nifios se encuentran y sobre todo, a 

su nivel de dificultad. 

Asi Burén (1996) esta de acuerdo en que el estudio de la metacognicién surgié de la 

necesidad de entender los procesos mentales que realiza el estudiante cuando se 

enfrenta a tareas de aprendizaje escolar, como él dice, se trata de hallar una respuesta 

a preguntas tales como: gqué hace o qué deja de hacer el estudiante poco eficaz para 

que su aprendizaje sea tan pobre?, {Qué hace mentalmente el estudiante eficaz y como 

lo hace para que su rendimiento sea positive? Y una vez que se han descubierto las 

estrategias deficientes de los estudiantes poco eficaces se plantea otra interrogante: 

Qué estrategias hay que ensefiar y como para mejorar el rendimiento bajo det 

estudiante? El autor mencionado, dice que, con base en cémo trabajan los estudiantes 

eficaces, en los ultimos afos de estudio se han elaborado técnicas, programas, y 

estrategias de aprendizaje, cuya finalidad es ensefar a los alumnos a autorregular y 
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conocer con eficacia los procesos responsabies de su aprendizaje. Este es un gran 

intento por tratar de solucionar el bajo rendimiento escolar de los alumnos, ensefando 

métodos adecuados para aprender. 

Cuando se creia que en 1985 el estudio de la Metacognicién estaba casi en pafales, 

es en ese afio, cuando Yussen (citado en Burén op. cit), ya habia contabilizado mas de 

350 publicaciones sobre el tema, pero en inglés. A partir de entonces ese numero se ha 

elevado, incluso, en el idioma espafiol. 

El autor citado menciona que el iniciador de ta investigacién metacognitiva fue J. H. 

Flavell, un especiatista en psicologia cognitiva infantil, al que luego le siguieron mas 

psicélogos tales como: Borkowski, Brown, etc. Asi, aunque la mayor parte de la 

investigacién se ha realizado con nifios y en relacién con el optimo aprendizaje escolar, 

esto no quiere decir que ta Metacognicién no tenga otras perspectivas, el mismo Flavell 

decia ya en 1979 que esta disciplina tiene campos de estudio que todavia no se han 

explorado y que necesitan ampliarse para determinar su efectividad en otras areas. Pero 

antes de determinar si es aplicable a otras areas, se necesita saber qué es la 

Metacognicién, de qué se constituye y como puede ser operada. 

3.2. Definicién y componentes de la Metacognicién 

Durante la breve historia de la investigacion metacognitiva, el concepto mismo ha 

evolucionado, principalmente por el tipo de tareas que se aplican y que van de lo simple 

a lo complejo, en donde se encuentran y proponen elementos para hacerlo cada vez 

mas completo. 

Rojas (1992), comenta que el término Metacognicién fue empleado originalmente en 

fos afios 70's con los trabajos de Flavell, quien se dedicaba al estudio de la 

metamemoria y que la conceptualizaba de la siguiente manera: el concepto se reftere al 

conocimiento y control que un individuo ejerce sobre sus procesos de pensamiento, 

aprendizaje y otras actividades psicoldgicas. Winne y Marx (1982 citado en Labarrere, 

1994) plantearon que “la metacognici6n se refiere al pensamiento sobre el proceso y los 
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resultados del pensamiento”, sin embargo, este concepto no es muy claro, ya que los 
Procesos dei pensamiento pueden ser dispersos y no organizados como tampoco 
eficaces para la situacién presente. 

Asi, la definician que guiaré el sentido del presente trabajo es ia que conceptualiza 
Burén (op, cit): "es el conocimiento (0 conciencia) y regulacién de nuestra propia 
Cognicion y procesos mentales”. Pero se hace necesario diferenciar quién asume lo 
“meta” y quién la “cognicién”, Marti (op. Cit), seiala que las Personas que son 
metacognitivas poseen el conocimiento sobre sus alcances y limites de sus capacidades 
y habilidades cognitivas, asi como, cuando, dénde y para qué utilizarlas de manera 
eficaz, a diferencia de las personas que son cognitivas, que sdélo aplican sus 
conocimientos sin saber fa importancia que tiene el cémo emplearlos para una mayor 
diversidad de accién. Ademas, seria mas provechoso descomponer y clarificar los 
elementos de la Metacognicién. 

Por cognicién se entiende cualquier operacién mental, por ejemplo; ‘ percepcién, 
retencién, memorizacién, jectura, escritura, comprension, comunicacién. Asi entonces, 
la Metacognicién es el conocimiento {0 conciencia) que se tiene de esas operaciones 
mentales mas elaboradas, tomando en cuenta cémo se realizan, cuando hay que usar 
una u otra, qué factores ayudan o interfieren en su Operatividad, ademas de cémo saber 
si son efectivas o no para corregirlas. Este autor menciona, que para hacer referencia 
especifica a cada uno de jos aspectos metacognitivos, combiriados y elaborados, se 
habla de metamemoria, meta-atencién, metaescritura, metalectura, metacomprensién y 
todo el .conjunto de esas metas es la metacognicion. 

Varios autores tales como Brown (1987 citado en Rojas y cols. 1992), Slife,, Weiss y. 
Bell (1987 citado en Labarrere, 1994) proponen que el concepte de Metacognicién 
incluya dos procesos centrales, diferenciados y compiementarios: 1) el conocimiento o 

coniciencia que el individuo tiene sobre sus procesos cognitivos, y 2) las actividades que 
este utiliza para regular dichos Procesos 0 autorregulacion. Para clarificar un poco mas 
estos procesos, ampliemos por separado su definicién. 
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De acuerdo con estos autores, la Metacognicién se refiere a la Conciencia o 
Conocimiento que el individuo Posee de sus procesos mentales y estrategias 

elaboradas, asi el conocimiento es concientemente elaborado (intemnatizacién) y 
procesado por la persona, y por lo tanto el debe ser capaz de dar cuenta de este 

conocimiento (exteriorizacién). 

Ellos mismos se refieren a los elementos de conocimiento de la Metacognicién como: 
1) saber lo que se sabe, 2) saber cuanto se sabe, 3) saber lo qué se necesita saber, 4) 
saber {a utilidad de una intervencién activa. Asi la operacion de la metacognicién se 

evidencia en dos planos: 

1) El plano conceptual, en el cual los conocimientos metacognitivos aparecen como 
representacion de la actividad y las estrategias que le son adjudicabies. 
2) El plano funcional, en el cual la Metacognicién regula la actividad que esta teniendo lugar. 

En el segundo proceso, que es la Autorregulacién los autores mencionan que ésta se 

refiere al control y manejo que una persona ejerce sobre sus procesos psicolégicos y 
actividades para resolver problemas o para jograr una meta propuesta. La 
Autorregulacién involucra la capacidad de ejecutar funciones y aplicar estrategias 
basandose en: a) como definir una meta o problema, b) planear estrategias especificas 
para lograr ésta, c) aplicarlas mientras se supervisa y evalua su efectividad, d) ademas 
de tomar medidas correctivas cuando se presentan problemas para resolverlo 

eficazmente. 

Seguin Moreno (1995), se debe hacer la diferencia entre la regulacién de la accién y el 

control de la misma. La Regulacion es ta funcién que tiene por objetivo seleccionar las 
tareas y ordenarias en el tiempo, incluye asi la fijacion de objetivos, la definicién de las 
Prioridades entre las tareas, la distribucion de los recursos para llevarlas a cabo, y la 
decisién de abandonar o no fa tarea. Por su parte, ei Control esta constituido por 
actividades anteriores y posteriores a la ejecucién y que supondria poner los medios 
para la realizacion de ta tarea y vigilar su buen funcionamiento, es decir, actividades de 
planificacion, monitorizacién, y evaluacién de los resultados. 
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Cuando estas se conjugan en tas actividades cognitivas de las personas se da fa 

Autorregulaci6n y existen dos tipos: 1) la Autorregulacién Activa y 2) la Autorregulacién 

Consciente. La primera implica un control activo sobre los resultados del 

comportamiento, por medio del cual el sujeto comprueba el éxito de su accién o trata de 

modificar los errores cometidos, esta autorregulacién se encuentra tipicamente en los 

procesos de aprendizaje por ensayo y error. La segunda de ellas, es decir, la 

Autorregulacién Consciente, supone controles que se ejercen previamente a la 

actuaci6én con el fin de anticiparse a los errores y asi eliminarlos también 

anticipadamente. Este tipo mas avanzado de autorregulacion sdlo puede aparecer 

cuando los sujetos operan sobre el plano conceptual y son capaces de representar el 

mundo de los posible solo a través de fa experiencia. 

Pero a diferencia de las primeras investigaciones en Metacognicién, Burén (op, cit) 

agrega que un elemento importante de la Metacognicién es la Reflexién o 

Autorreflexion, ya que este elemento esta presente en toda la actividad metacognitiva. 

Su importancia reside en que permite dar cuenta de nuestros conocimientos y sus 

limites, ademas de que podemos evaluar nuestros actos y pensamientos para 

corregirlos y lograr lo que nos propusimos inicialmente. 

Esta Autorreflexi6n de la persona sobre sus conocimientos, capacidades, y 

habilidades para alcanzar una meta o resolver problemas, permite elaborar estrategias 

mas sdlidas que regularan las actividades cognitivas. Estas son aprendidas y cuando se 

ponen en marcha para cualquier actividad, se habla entonces de Actividad 

Metacognitiva. 

Esta Actividad Metacognitiva conileva a la realizacién de estrategias, pero, gqué son y 

como operan? 

Burén (op. cit) afirma que, las estrategias en si son instrumentos de {a actividad 

Cognoscitiva que permiten a la persona determinadas formas de actuar sobre e! mundo, 

de transformar los objetos y situaciones, basados siempre en un conocimiento previo 

sobre estos, es decir, son comportamientos planificados e intencionados a los que 

subyacen diferentes formas de representarse el problema, ta planificacion supondria asi 
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‘a construccién y/o utilizaci6n de representaciones anticipatorias jerarquizadas (planes) 

para guiar la actividad, (Moreno, op, cit) 

Los autores antes mencionados afirman que, existen dos tipos de estrategias; jas 

Generales y las Especificas. Las Estrategias Generales son los conocimientos (basicos) 

adquiridos mediante el aprendizaje y la experiencia, a través de las cuales guiamos 

nuestro comportamiento ante cualquier tarea o problema. Las Estrategias Especificas 

son comportamientos mas refinados para resolver tareas nuevas y mas complicadas, de 

tal forma que permitan realizarlas en menor tiempo y con menor esfuerzo, a! mismo 

tiempo que se cimientan nuevos conocimientos para afrontar diversas actividades con 

Mayor grado de dificultad y con éxito. , 

Después de hacer una revisién sobre los elementos de la Metacognicién, se puede 

decir que el objeto de estudio de ésta es el propio conocimiento de {as distintas 

operaciones mentales y saber qué, cémo, cuando, y para qué utilizarlas. Asi Burén (op, 

cit) dice: para que ef resultado final del problema o actividad en cuestidn sea correcto, 

es preciso que sepamos que deseamos conseguir, como se consigue (los dos aspectos 

de la Metacognicién) cuando y para qué conseguirio; y ef saber como significa poseer 

estrategias adecuadas y eficaces de actuacién (autorregulacion). Asi el autor llega a la 

conclusién de que autorreguiar la actividad menta! es jo mismo que ensefiar estrategias 

eficaces de aprendizaje y ejecucién, ademas de que el desarrollo metacognitivo lleva a 

saber aprender autonomamente y en cada momento, esto sera tan apremiante que ia 

MOTIVACION por el aprendizaje sera mucho mejor al igual que su actuacién en 

cualquier situacién. Este factor tan importante es el que guia y da la oportunidad de 

hacer nuevas y mejores cosas; de tal manera que optimizara el comportamiento en 

cualquier actividad. 

3.3. La Metacognicién en la educacion 

El desarrolio de la Metacognicién se ha dado desde sus comienzos en el area 

educativa, estudiando las operaciones mentales que se dan en ia solucion de 

problemas, comprensién de textos, y en la consecucién de objetivos escolares, entre 
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otros. Este desarrollo se ha dado mas en otros paises principalmente para optimizar ei 

aprendizaje escolar de los alumnos. Es por eso que en el presente trabajo se considera 

mas importante exponer los estudios realizados en México, en lo que a este tema se 

tefiere, debido que se buscan antecedentes que den un sustento con caracteristicas 

socioculturales de nuestro pais, y asi poder darle una mayor validez a la propuesta 

planteada en este trabajo. 

Por lo tanto, comenzaremos mencionando una muestra dei tipo de investigaci6n en 

Metacognicién iniciada en los afios 80’s, en los que se consideraba Unicamente la toma 

de conciencia, y que reporta Rose (1984) en tres estudios. En el primero se investigé si 

en una actividad extracurricular -juego de ufar estambres- (concepto inventado por los 

investigadores que no tiene un significado especifico, pero que se asemeja a “enredar’) 

los nifios de “ bajo y alto “ rendimiento escolar de tres grados distintos -10,30,50- 

podrian aicanzar un nivel metacognoscitivo apropiado al resolver la tarea. Lo que 

encontré la autora es que, al menos en ese juego, los nifios mayores de 30 y 50 eran 

semejantes sus habilidades y conocimientos metacognitivos para resolver esa tarea y 

que no se relacionaba en nada con su rendimiento escolar, pero la diferencia se noté en 

los nifios de 10, ya que su metacognicién o toma de conciencia no era la mas adecuada 

para resolver la tarea porque no se daban cuenta de los limites de sus conocimientos y 

habilidades, y aunque si resolvian el juego, existian diferencias entre rendimientos del 

mismo grado. 

En el segundo estudio se investig6 la Metacogncién que tenian les nifios en la 

Comprensién de Lectura de un texto adecuado a sus condiciones escolares, es decir, a 

su promedio general. Esta tarea era parte del contexto escolar, y se llevé a cabo con 

diferentes nifios al estudio anterior de 30 y 50 grados de “bajo y alto” rendimiento 

académico. La tarea consistia en recordar y escribir los nombres de los personajes en 

hojas con sus ilustraciones respectivas, y se encontré que los nifios de alto rendimiento 

de los dos grados se daban cuenta de que existian errores de instruccidn por parte del 

experimentador asi como en las hojas con ilustracién, y como las sefalaban, resolvian 

conforme a criterio la tarea, caso contrario con los de bajo rendimiento para los dos 

grados que sélo resolvian la tarea sin sefalar los errores ya mencionados. 
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Por !o tanto, las diferencias encontradas son, que los conocimientos acerca de las 

propias habilidades de estudio son las que pudieran determinar ei nivel de 

aprovechamiento académico, ademas de que al ir madurando los nifios sus repertorios 

metacognitivos tienden a mejorar, porque seriaian mejor los obstaculos y se determinan 

nuevas formas de alcanzar la meta o resolver la tarea. 

Segun la autora, se puede decir que existen diferencias metacognitivas para 

diferentes contextos en que se encuentren los nifios; por ejemplo: la casa, la escuela, la 

calle, el juego, etc. En el tercer estudio se disefio un programa de intervencién en el cual 

los nifios del estudio anterior -de 30 y 50- con bajo rendimiento académico se les 

ensefaba a utilizar la Estrategia Ejecutiva al resolver ciertas tareas. Esta ensefianza se 

basa en “checar” (u observar) los propios errores al resolver problemas de matematicas, 

de comprensién; es decir, se autocuestiona acerca del qué debo saber, cémo debo 

saber y para qué debo saber y si esta bien hecho lo que se realizd, El estudio se dividid 

en dos grupos; de contro! y de entrenamiento de la Estrategia Ejecutiva, se encontrd en 

ellos que con este apoyo instruccional y de autochequeo de lo realizado con todo y sus 

errores, el grupo de entrenamiento en una post-prueba alzé el nivel metacognitivo al 

revisar constantemente su actividad y realizar mejor las tareas; caso contrario con el 

grupo control, que como pudo, resolvid fas tareas sin alzar su nivel inicial de 

autochequeo y correcci6én. 

La autora recomienda finalmente, seguir refinando los procedimientos de apoyo 

académico para que fos alumnos sean mejores aprendices en su carrera escolar, y asi 

adquieran mayores habilidades de estudio y estos-a su vez se amplien a otros contextos 

de desarrollo de su vida. 

Otro estudio realizado en 1986, es el reportado por Zaldivar, en el cual el objetivo fue 

ampliar los repertorios metacognocitivos de los nifios con dificultades de aprendizaje en 

la ejecucién de tareas escolares, esperando que esto contribuyese a lograr un mejor 

desempefio en general. Para esto, se realizaron dos estudios, el primero se llevé a cabo 

con nifios “normales” y tuvo como propésito probar procedimiento y materiales, lo que 

permitié refinar los mismos para el segundo estudio realizado con nifios diagnosticados 

con problemas de aprendizaje. Otro de los propésitos de la investigacidn fue observar si 
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el entrenamiento metacognoscitivo aunado a la ensefanza de estrategias de 
aprendizaje, ayudaria a subsanar estas deficiencias de aprendizaje. 

Se trabaj6 con 17 nifos diagnosticados con “dislexia mixta”, se lievé a cabo ia 
ensefianza de estrategias de aprendizaje en un grupo, y en ef otro se realizé la 

ensefianza de estrategias metacognitivas. Las areas que se abordaron fueron la 
comprensi6n de lectura, resolucién de problemas de matematicas, el manejo de 

instrumentos escolares y la copia. Con los resultados obtenidos, se observé que los 

niflos del grupo de metacognicién tuvieron un mejor desempefio en la evaluacién final, 

ya que se demostré que el entrenamiento en el uso de estrategias especificas ayuda a 

mejorar el desempefio escolar, sin embargo, los nifios no muestran mejorias en el drea 

en la que no fueron entrenados, por lo tanto, el estudio Proporciona algunas evidencias 

acerca de la capacidad dei entrenamiento metacognoscitivo para mejorar el desempefio 
escolar de los nifios con dificultades de aprendizaje. 

Otro estudio es el reportado por Guevara (4988) en el cual evalué el grado en que 

nifios mexicanos de diferentes edades conocian las estrategias de autorregulacién de ja 

Conducta para llevar a cabo satisfactoriamente una tarea, correlacionando la edad, el 
grado y rendimiento escolar con las habilidades autorregulatorias. 

En esta investigacién la autora realizé la adaptaci6n de un cuestionario aleman de 

estrategias metacognoscitivas de autocontrol, para poderlo aplicar con nifios mexicanos. 

Los resultados obtenidos por la autora muestran que con la edad y el grado escolar se 

desarrollan las estrategias metacognitivas de autocontrol en nifios considerades con 
desarrollo “normal”. Estos resultados confirman to expuesto por la autora anterior. 

Aunque Martin y Marchesi (1990) mencionan que las personas con problemas de 

aprendizaje presentan mayor dificultad en el desarrollo del conocimiento sobre sus 

capacidades y habilidades -toma de conciencia-, ya que aunque tengan el conocimiento 

necesario para resolver una tarea experimentan dificultades para tener acceso al 

mismo, lo que genera incapacidad para poner en funcionamiento rutinas de autocontrol 

adecuadas originando con esto deficiencias en el conocimiento, que repercuten al 

resolver su tarea. 
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En ei CESU (Centro de Investigaciones Sobre la Universidad, antes CISE), Acufia 

(1988) reporta en una obra cuatro conferencias alrededor del tema “Metacognicién y 
Estrategias de Aprendizaje", con la finalidad de difundir algunos resultados de la 

investigacion educativa realizada en México. 

En la primera ponencia se presenta un Inventario de Habilidades de Estudio, en este 

trabajo se define qué es la adquisicién del conocimiento a partir de materiales 
complejos; qué papel juegan los textos en ta practica educativa, como se adquiere y 
representa el conocimiento y en qué forma puede influirse en el diseho de programas 

remediales y preventivos que promuevan el aprendizaje optimo. 

Ademiéas el IHE es un instrumento psicométrico util en la evaluacion de estrategias de 

lectura y comprensién, derivado de las investigaciones realizadas en poblaciones 
integradas por estudiantes mexicanos y de diferente escolaridad basica a universitaria. 

En la segunda ponencia se presenta un estudio llamado “Estructuracion de Procesos 

Cognoscitivos de Bajo y Alto Nivel en la Comprensién y Recuerdo de Textos de 
Naturaleza Cientifico-Instruccional en el Bachillerato”; en ef cual se presentan datos que 

son resultado de la investigacién realizada sobre pensamiento y comprensién de la 
fectura, en actividades como leer para preparar un examen, para elaborar una 
monografia, presentar un tema. Se pretende suscitar un cambio en los materiales de 
lectura en el contexto escolar y en la estrategia de estudio, de manera que se propicie 

una nueva relacion docente-estudiante-material de estudio, conforme a la cual se 

permita al alumno construir habilidades cognoscitivas de aprendizaje y de pensamiento 

efectivos. 

Ademéas, se define qué procesos psicolégicos se dan en el mecanismo de informacion 

obtenida a través de textos y caracteriza aquellos como procesos de alto a bajo nivel, 

ademas se investiga la relacién de estos con diferentes estructuras de texto, tales como 

Quimica, fisica, método experimental, etc. 

En la tercera ponencia se presenta un trabajo llamado “El Proceso de Solucién de 

Probiemas, en el cual se parte de la idea de que una de las experiencias existentes 
entre el alumno que logra éxito y otro que no lo alcanza, puede ubicarse en la calidad de 
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habilidades para solucionar problemas, que lo hacen mas independiente de! contexto 
escolar. Se revisa el tipo de caracterizaciones hechas sobre el proceso humano de 
solucién de problemas y Propone un modelo propio, conjuntamente con un sistema de 
analisis de la dificultad de un Problema y un procedimiento de ensenanza. 

En ia cuarta ponencia se presenta el trabajo “Las Estrategias de Aprendizaje y el 
Docente”. En é! se define que sé entiende Por proceso de aprendizaje, qué por 
estructura cognoscitiva y qué por estrategia de aprendizaje. Se establece la relacion 
entre el aprendizaje significative y las estrategias, asi como la que hay entre estas 
ultimas y la labor docente. Ademas se resume una investigacién sobre el tipo de 
estrategias de aprendizaje requeridas por estudiantes mexicanos. 

También Rojas y cols. (Op, cit) Presentan una serie de estudios sobre ei desarrollo de 
Procesos autorregulatorios para la comprensién y aprendizaje de textos narrativos y 
expositivos en nifios de primaria. En el primer estudio participaron 84 nihos de tercero y 
sexto grado de primaria que exhibian diferentes niveles de rendimiento escolar. Se les 
administro una serie de tareas relacionadas con la aplicacién de estrategias generales 
de solucién de problemas en ta lectura de textos, asi como estrategias especificas para 
la comprensién y aprendizaje de los mismos. Se encontré un patrén de desarrollo 
marcado en ios repertorios de estrategias tanto generales como especificas en los 
niveles estudiados. Se observé ademas, una relacion entre dicho patron y el nivel de 
rendimiento escolar. 

En ei segundo estudio se probé los efectos de un programa de entrenamiento 
enfocado al mejoramiento de los repertorios estratégicos de los nifios que mostraron 
rendimiento medio a bajo tanto en ef ambito escolar como en las tareas aplicadas al 
primer estudio. El objetivo del programa fue mejorar la aplicacién de las estrategias 
generales y especificas consideradas importantes en fa autorregulaci6n para la 
comprensién y el aprendizaje de textos a nivel escrito. Dicho Programa result6 ser 

altamente efectivo para los niflos mayores, y efectivo aunque en menor grado para los 
menores. Estos ultimos mostraron mayor dificultad que los mayores para intemalizar 

algunas de las estrategias incluidas. 
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En un tercer estudio se prob a versién mas refinada del programa de entrenamiento, 

disefiado slo para los nifios de bajo rendimiento de tercer grado. El programa resulté 
efectivo para mejorar la ejecucién de los nifios en tareas que involucraban fa aplicacién 

de estrategias generales de solucién de problemas en ia comprensién de lectura. 

Por ultimo, se discuten las aplicaciones de una perspectiva como la adoptada en esta 
investigacién, para abordar los problemas educativos relacionados con el bajo 
rendimiento escolar, el aprendizaje, ta lectura y el analfabetismo funcional que no podria 
suceder si se tomaran medidas preventivas y asi lograr que los alumnos logren un mejor 

conocimiento de !o que les rodea. 

Finalmente mencionaremos que, Castaheda y Lopez (1992) en su revision de la 
Psicologia instruccional en México, retoman las estrategias metacognitivas como parte 
de su propuesta en el Modelo de Aprendizaje Estratégico, el cual se basa en una 

concepcién incremental- instrumental, en ef que la inteligencia es vista como aigo 
desarrollable por lo que es importante identificar tas partes flexibles del sistema 
Cognitive, como son las estrategias de Procesamiento de la informacién, para poder 

desarrollarlas satisfactoriamente mediante intervenciones posteriores. El modelo incluye 

cuatro categorias a desarrollar: 

1. Las Estrategias de Adquisicion que involucran procesos (discriminacién, 

generalizacién, y construccién de variables) que guian el aprendizaje desde la 
misma entrada de la informaci6n hasta su almacenamiento en la memoria a largo 

plazo. Pueden realizarse a dos niveles: a) el superficial, donde lo que se requiere es 

seleccionar la informacién relevante Para poder aprenderia y usaria, si es el caso de 

nuevos aprendizajes, y b) un procesamiento mas profundo, de caracter constructive 

© generativo en el que el aprendiz juega con una construccién simbélica a lo que 

esta tratando de aprender, como una forma de explicitarlo o hacerlo mas 

significative y comprensible. 

2. Las Estrategias para el Manejo y Administracian de tos Recursos de la Memoria se 

relacionan con actividades que le permiten al estudiante preactivar, reactivar y 

mantener activada la informacién necesaria para poder Operar sobre ella y luego 
crear la representacién pertinente. 
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3. Las Estrategias Metacognoscitivas suponen estrategias de autorregulacién, en ellas 

es necesario que se establezcan ias metas de aprendizaje, la evaluacion del grado 
en el que se han logrado y la modificacién de las estrategias necesarias para ei 
logro de las metas deseadas. Requiere que el estudiante evalue, planifique, y regule 
lo que aprende, cémo y para qué lo aprende. Necesita conocerse a si mismo (toma 

de conciencia) como estudiante, saber cual es su estilo de aprendizaje, que tareas, 

materiales y materias le son dificites y conocer cuales estrategias son las mejores 

para un aprendizaje dado. . 

4. Las Estrategias de Organizacién y Lectura Creativa, estan relacionadas con las 
acciones para transformar la informacién en una estructura que implica integracion 

en un todo coherente y significativo y/o soluciona un problema nuevo, de forma 
original y novedoso. Se requiere de un nivel de Procesamiento profundo y de la 

aplicacién o construccién de esquemas de conocimiento. 

Segun estos autores, la aplicacién de estas estrategias podran proporcionar a los 
alumnos un mejor aprendizaje, aunque cada instructor o profesor debera ajustarlas a las 
necesidades de cada alumno o de [a clase en general para que todos estén a un nivel 

semejante de aprendizaje. 

Lo mencionado precisa aunque sea un poco, los avances en México sobre el tema, 
pero hace falta ampliar su campo de accion y determinar su amplitud para poder 
Preparar personas con un alto grado de eficacia y satisfaccién en cualquiera de sus 
actividades. Solo asi ya no unos pocos fograran lo que muchos anhelan; el éxito. 

Como hemos dicho, ef area central de investigacidn de la Metacognicién es la 
educaci6n, pero en este trabajo solo sustentaremos las bases de una intervencion 
psicolégica para que en un futuro se ponga en practica en el area deportiva. Asimismo, 

estamos de acuerdo con todos Ios autores antes citados al tratar de ampliar el campo de 

accion para verificar la amplitud y efectividad en distintas areas del quehacer humano. 
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3.4. Viabilidad de la Metacognicion en otras areas 

Recientemente se han reportado investigaciones, contadas por cierto, acerca de la 
incidencia del concepto de Metacognicién en diversas areas del quehacer humano. Una 
de ellas es la que Clark y Palm (1990 citado en Burén, 1996) relacionan la 
metacognicién con {a industria. Estos autores mencionan que una gran compafia les 
pidid en 1987 que desarrollaran un programa de entrenamiento para 1500 encargados 
con el fin de ensefiarles a solucionar problemas laborales de la empresa. Antes de 
lievarlo a cabo estudiaron a un grupo de esos encargados para analizar 
metacognitivamente el proceso que seguian ai solucionar los Problemas que solian 
tener en el trabajo. Con este propésito les pidieron que estudiaran problemas comunes 

"en sus empresas y los solucionaran individualmente, en parejas y en grupos. Grabaron 
estos trabajos y en el analisis de los mismos identificaron estos déficits: 
1. Impulsividad. Caracterizada Por un acercamiento desorganizado al problema, falta de 
busqueda seria de altemativas, busqueda de soluciones rapidas y deducciones ildgicas: 
que no se seguian de los datos aportados. 

2. Falta de precision y exactitud en fa recogida de los datos, ignoraban datos 
disponibles, tomaban decisiones sobre {a base de generalizaciones y aceptaban 
evidencia vaga y abstracta. 

3. Definicién imprecisa del problema, no se reconocia |a existencia de problema, 
identificaban los sintomas con el problema real y las definiciones de los problemas eran : 
elementales. 

4. Falta de la necesidad de evidencia légica, aceptaba la visién sobre ef problema de 
cualquier persona o soluciones sin evidencia, y rechazaban cambiar de posicion cuando 
se presentaba evidencia alternativa. 

5. Modalidades de la comunicacién egocéntrica, no escuchaban otros puntos de vista y 
los sentimientos personales influian indebidamente en la solucién de problemas. 
6. Falta de precisién al comunicar tas respuestas, comunicaba generalidades, daban 
instrucciones vagas asi como la programacisn de objetivos. 

7. Respuestas de ensayo y efor, para ver si dan resultado, no planificaban las 
respuestas y adoptaban soluciones sin considerar previamente las posibles 
consecuencias. 
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Los autores afirman que, si consideramos que la metacognicién comprende la 

conciencia y la autorregulacion no solo de los Procesos de nuestra mente sino también 
los procesos interpersonales y colectivos en ios que interviene ta mente humana, los 
horizontes del! estudio de la Metacognicién son sin duda amplios, pero que no se han 
explotado por completo. 

Otra propuesta de trabajo es ia realizado por Worrell (1990) acerca de cémo seria el 
Proceso de ensefianza aprendizaje mediante la metacognicién en gente adulta que se 
forman como enfermeros. La autora Propone retomar los dos aspectos de la 
metacognicién, la conciencia y la autorregulacion, esto para mejorar sus habitos de 
estudio, de tal forma que sepan que informacién es relevante para su formacién 
académica, asi como de aprenderla y que les sirva en el servicio ai cliente. Ademas de 
que el profesor sea un agente modificador del tipo de ensenanza, por ejemplo, en las 
aulas formar esquemas en donde se resuman las ideas principales de los textos, y en el 
trabajo de campo hospitalario moldear conductas de auxilio a personas, esto ayuda a 
las futuras generaciones a ser mejores aprendices y mas participativos en su trabajo, 
para que no sdlo sean personal de apoyo, sino parte del equipo médico responsable 
Que aporte su trabajo para salvaguardar vidas, conociendo y aprendiendo de sus fallas 
para prevenir hechos mas lamentabtes. 

Por lo tanto, se considera que la metacognicién puede incidir en el area deportiva, 
tema central de este trabajo, ya que se han encontrado algunas investigaciones que se 
aproximan al estudio de ésta area, los cuales se abordan en el siguiente apartado. 

3.5 Viabilidad en ei area deportiva 

En esta busqueda se encontré que el psicdlogo Williams (1991) propone dos procesos 
mediante los cuales el atleta puede mejorar su ejecucién deportiva: esto es, un mejor 
rendimiento. Lo mencionamos porque a nuestro parecer estos procesos son semejante en 
su estructura a los dos procesos centrales de la metacognici6n; la conciencia y la 
autorregulacion, mismos que sirven Para optimizar el rendimiento escolar, pero lo 
importante de esto es que se puede aplicar al deporte y con deportistas. Los procesos 
manejados por Williams son: 
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* Si un deportista siempre se limita a cumplir las ordenes del entrenador sin 

reflexionar sobre fa ejecucién demandada ni prestar atencion a la situacién que se 
presenta 0 que mantenga una excesiva Preocupaciéon por el resultado o ef objetivo 

perseguido, 0 que sea muy sensible a los estimulos externos de la prueba, es 

posiblemente un deportista que desarroliara muy poca capacidad de conciencia de 

Su propia ejecucién. 

La diferenciacién propia del estado ideal fisico y conductual para la ejecucién no 

% 

puede ser si el deportista no aprende a ser consciente de su estado emociona, de su 

nivel de activacién o potencia deportiva y de sefiales relevantes para la ejecucién 

Correcta. El ideal consiste en formar sistemas de entrenamiento en “toma de 

conciencia” que permitan al deportista diferenciar con rapidez y precisién su estado 

ideal de ejecucién de modo que pueda provocarlo al maximo si atin no se ha 

producido y mantenga el control sobre su ejecucién sin que pueda influir sobre él la 

situacion en la que esta. Un ejemplo de estrategia para el desarrollo de la toma de 
conciencia en deportistas es el método desarrollado por Ravizza, (1988 citado en 

Williams, 1991) compuesto de cinco pasos que conducen de manera paulatina a un 

mayor grado de conciencia de los propios actos que a continuacion se presenta: 

Estrategias para la toma de conciencia en deportista. 

1. Aprender a distinguir entre la mera ejecucién de destrezas deportivas y la vivencia o 

experiencia de fa ejecucién. 

2. Aprender a centrar la atencién totalmente en ta tarea mediante !a “ejecucién 

consciente”. 

3. Entrenamiento en autoevaluacién de la ejecucién. 

4. Ejecucién encapsulada en destrezas donde sea posible. 

5. Toma de conciencia sobre como experimenta el estrés. 

En segundo lugar jas investigaciones hechas por este autor lo llevaron a construir un 

Perfil general del deportista exitoso, el cual segun él, le permitira generar un clima 

psicolégico positive o estado Ppsicolégico ideal para la ejecucion del deportista, esto de 

acuerdo a sus caracteristicas propias. Como veremos a continuacién, el perfil dara la 
Oportunidad al deportista de evaluar sus habilidades, en tanto de su actuacién para poder 

optimizarla cada vez mas. 
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Las caracteristicas que definen el perfil psicoldgico positivo del deportista, son: 

1. Autorregulacién. 

2. Alto nivel de confianza. 

3. Alta capacidad de concentracion. 

4. Preocupaci6n positiva por el deporte. 

5. Mayor determinacién y compromiso 

6. Identifica su estado ideal de ejecucién y puede crearlo y mantenerio. 

Estamos de acuerdo en que para toda ejecucién deportiva es necesario un cierto grado 
de potencia o activacién pero si los niveles de potencialidad o activacién del deportista se 
disparan, él comenzara a experimentar reacciones emocionales desagradables que 
probablemente disminuya su ejecucién; por ello resulta importante controlar el hecho de 
que el deportista llegue a la competencia con un exceso de potencialidad o activacion, de 
tal manera que nada mas al comenzar la competencia o ya comenzada se produzca el 
fendmeno de sobreactivacién, es decir, que se desate todo e! potencial deportivo sin que 
sea planeado y le produzca algo contraproducente. 

Una forma de prevenir esto, es ensenar al deportista a: (1) autorregular su nivel de 
activacién o potencialidad deportiva, este autor menciona algunos ejemplos de los 
diferentes métodos de relajacién y sistemas de control de respiracion, asi como el 
procedimiento de desvio de la atencién. Estas son técnicas de intervencién eficaces que 
el psicdiogo puede ensefiar a los deportistas como armas contra la sobreactivacion y asi 
mejorar la ejecucién del sujeto sin que algo intervenga negativamente. 

El mismo autor afirma que aquello que los deportistas piensen 0 se digan asi mismos es 
algo que afecta su ejecucién. Seguin él, esto Puede ser enlazado con el fenémeno de la 

(2) autoconfianza, caracteristica que aparecié en sus estudios con deportistas exitosos. 
De acuerdo con esto, un deportista autoconfiado es el que piensa que es capaz de lograr 

algo, que nunca se da por vencido y se imagina asi mismo alcanzando el éxito, pero 
sobre todo no minimiza sus capacidades o sus posibilidades utilizando para ello 

frecuentemente los autoinformes positivos. Asi que el autoinforme o hablarse a si mismo 
puede ser una adecuada técnica de autocontrol si permite al deportista permanecer (3) 
centrado en la tarea actual o sirve como condicién antecedente discriminativa que facilita  
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la emisién de la respuesta apropiada, esto es, una ejecucién esperada sin alguna 

interferencia. 

Advierte ademas que e! uso de (4) autoinformes positives es algo a enfatizar en los 

deportistas, claro adecudndolos a su nivel de ejecucidn:; esto es, segun estemos ante la 
adquisicién, el mantenimiento y la mejora de una destreza deportiva. Mientras que en el 

caso de la adquisicién es necesario entrenar el uso de autoinformes detallados que en la 

realidad sean (5) autoinstrucciones anticipatorias de cada movimiento o secuencia de 

estos que vayan sefialando o guiando los aspectos claves de cada tarea, en el caso de 

mantenimiento de destrezas los autoinformes deben ser muy breves para lo que es 

necesario (6) programar una secuencia de desvanecimiento de las sefiales introducidas 

hasta reducirlas al maximo y que incluso puedan ser solo simbdlicos, pero necesarias. 

También es importante y necesario eliminar los autoinformes negativos que puedan estar 

afectando el nivel de ejecucién. Algunas estrategias para evitar esto son, fa detencién de 

pensamiento y el empleo de pensamientos incompatibles o de mensajes verbales de 
control. 

Esto que se acaba de presentar, puede ser una guia para tratar de adaptario al estudio 

de la metacognicién en el caso del deporte, y asi sentar las bases de una intervencion 

psicologica que permita ser eficaz al deportista en su actividad, controlandose y 
controlando {fo externo para una actuacién eficaz. 

Una aproximacién a ia metacognicién y al deporte en especifico podria ser lo que 

expone el libro “Psicologia, Libro de Texto’(1990, una publicacién rusa anénima), en ef 
cual se exponen Métodos de Regulacién y Autorregulacién de los Estados Psiquicos en 

fas Competencias. 

Esta obra hace mencién a que, e! sistema de preparacién psicologica de! deportista 

comprende diferentes métodos de regulacién y autorregulacion de sus estados psiquicos. 

Estos métodos pueden agruparse de la siguiente forma: 

1. Series de ejercicios, cuyo fin es quitar la tension en los musculos, evitando de esa 

forma la tensi6n nerviosa excesiva.  
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2. El calentamiento como medio para eliminar las desagradables formas de los estados de 

prearranque (fiebre de la arrancada, apatia). Estos ejercicios deben seleccionarse a partir 

del estado del deportista. 

3. La fuerza que tiene la influencia dei entrenador. Cuando el deportista no tiene gran 

experiencia en participaciones deportivas (novatos) este factor tiene gran significacién, 

ademas de que es un elemento nuevo que no toma en cuenta Williams, y que para ia 

actividad metacognitiva es una especie de guia-instruccional para mejorar la ejecucién de 

la tarea en que ésta. Veamos el por que en este ejemplo que cita la obra. 

Durante una competencia juvenil de boxeo, un muchacho de 14 afos que por primera 

vez participaba, estaba muy agitado, no sabia donde meterse. Al notar esta situacién el 

entrenador se le acerco y le contd algo alegre que lo sacé de sus pensamientos 

agobiantes, convenciéndolo de que no habia ningun motivo para alarmarse y que su 

participacién seria buena. Como resultado de eso, el joven se calmo y desaparecio la 

fiebre de la arrancada. Entonces, la actitud indiferente del entrenador durante las 

competencias influye de forma negativa sobre los jévenes deportistas que se encuentran 

en el desagradable estado de prearranque. 

Veamos otro ejemplo en relacion con esto. Un luchador de segunda categoria narra; “yo 

observaba con atencién todo lo que sucedia y esperaba mi turno con el corazon 

petrificado. Mientras mas se acercaba mi turno peor funcionaba mi coraz6n, la cara me 

ardia y me parecia que en los musculos no me quedaba ninguna fuerza. En tanto, mi 

entrenador estaba sentado cerca de los jueces y no nos prestaba atencién, solo una vez 

se acercé y nos dijo que si alguno caia en una situacién dificil, alguien debia indicarie e! 

procedimiento correcto”. 

No se encuentra en este relato alguna ayuda-instruccional que motive al deportista a 

resolver por si mismo ese problema. El no aprendera a resolverlo autanomamente por 

que depende de lo que le diga otra persona, por lo tanto sus actuaciones seran fallidas, 

hasta que aprenda a resolver situaciones de este tipo bajo un programa de 

entrenamiento, adicionando claro su experiencia, factores importantes para que exista 

actividad metacognitiva, y lo principal es que tendra la motivacién suficiente para 

aprender, ejecutar y resolver su actividad con optimos resultados.  
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4. Entrenamiento autégeno. Este es una técnica compleja de autorregulacién activa de los 

estados emocionales de los deportistas. Se utiliza para disminuir la tensién fisica o ta 

tensién nerviosa general relacionada con la competencia, para calmarse cuando esta 

presente el inconveniente estado de prearranque y al parecer el insomnio previo al 

evento. Se debe tener en cuenta que un mismo procedimiento de autorregulacién no 

siempre da el mismo resultado. 

EI motivo de ello radica en las particularidades del tipo de sistema nervioso del 

deportista. Es asi como este tipo de entrenamiento se suma a los antes mencionados por 
Williams, ademas de que ofrece la oportunidad de conocer primero lo que le sucede al 

Geportista antes de la competicién, y como corregirlo para una ejecucién esperada con 
resultados favorables. Y asi aprenda a controlar lo que fe pasa en cada evento y resolver 

actuar satisfactoriamente durante la actividad, 

Esta obra llega ala conclusién de que et cardcter positive o negativo de fos estados de 

Prearranque expresa el balance de los procesos nerviosos (emociones), mientras que su 

profundidad esta relacionada con ia combinacién de la movilidad y la estabilidad, que si 
son controlados (en caso negativo) modificara la ejecucién en la direccién que desee. 

Asi entonces, la regulacién de los estados psiquicos (emociones, pensamientos, 

Sentimientos) de los deportistas en !a competencia se encuentra en relacion directa con ta 

individualidad de estos, ya sea para darse cuenta de ellos y controlarlos para un fin 

propuesto. 

Kirschenbaum (1987), propone un modelo de autorregulaci6n para el area deportiva, 

principalmente para que los atletas se adapten mejor a cada evento y su ejecucién sea de 

lo mas favorable, en este modelo se describen cinco etapas que el atleta debe tomar en 

cuenta para una constante autorregulacién: 

1) El atleta tiene que identificar un problema, el cual ie obstaculiza un desarrollo 

deportivo al mejor nivel, y para lograr esto tiene que generar alternativas de cambio en 

su ejecucion, siempre y cuando quiera hacerlo.  
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2) Decidir cual es el cambio mas adecuado, con la autopromesa de que con mayor 

consistencia en el entrenamiento lograra lo que quiere. 

3) Comenzar a ejecutar los cambios ya decididos, esto basandose en una atencién clara 

de las conductas relevantes de falla (automonitoreo), una autoevaluacion de la ejecucién 

contra un estandar, ademas de generar expectativas relevantes acerca de la probabilidad 

de un éxito continuo y autoreforzar lo favorable de la ejecucién cada vez que se realiza. 

4) Controlar fa influencia dei medio ambiente fisico y social, entrenar en instalaciones 

adecuadas si se pretende llegar a un maximo nivel, y coordinar los esfuerzos de equipo, 

comenzando con la disposicion y atencidn del atleta al entrenador y viceversa, con el fin 

de lograr un clima social favorable en donde se puedan formar expectativas positivas 

5) La generalizacién, la cual pretende que cualquier ejecucién deportiva se mantenga a un 

alto nivel en cualquier evento en donde participe el atleta, pero para que se logre esto, el 

autor menciona que desde e! nivel de aprendizaje al nivel de alto rendimiento se retomen 

las técnicas psicolégicas ya probadas en el drea deportiva, como son: la auto 

observacién, la imaginacién de la ejecucién como preparacién previa al entrenamiento, la 

felajacion, la concentraci6n, el trabajo de equipo, etc., las técnicas deben estar presentes 

en toda la preparacién y ejecucién deportiva del atleta, ya que solo con constancia se 

lograra estar y mantenerse a un optimo nivel, el autor supone que si se retoma el presente 

modelo, adicionando las técnicas psicolégicas adecuadas a cada equipo y/o atleta, los 

resultados seran los mas favorables. 

Chen y Singer (1992) han estudiado fa capacidad del individuo de autoreglamentarse al 

fin de incrementar a! maximo las capacidades de utilizar las estrategias estudiadas en los 

momentos adecuados, el objeto de su estudio es hacer hincapié en la carencia general de 

los individuos de desarrollar las técnicas de autoreglamentacién por medio de un 

entrenamiento constante, se debaten los aspectos relativos al plantearse problemas en la 

utilizacion de las estrategias de técnica y de investigacién analizan la relacién entre 

autoregiamentacién y utilizacién eficaz de estrategias cognitivas de entrenamiento, 

Sugiriendo también los elementos que pueden ser objeto de estudio para las 

investigaciones futuras. 

Es de esta manera, en como algunos autores conciben la respuesta a ciertas 

situaciones problema en las competencias deportivas, y previas a estas tratan de evitar  
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alguna interferencia por la cual no se pudiera obtener un resultado satisfactoriamente 

esperado. Y pensamos que una de esas formas para que se den los resultados deportivos 

esperados pueda ser el estudio de la metacognicién en esta area. 

Con base en lo anteriormente mencionado el objetivo del presente trabajo es proponer 

un programa de trabajo basado en la Metacognicién, aplicable en e! area deportiva con 

atletas mexicanos sobre silla de ruedas. 
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PROPUESTA DE UN PROGRAMA PSICOLOGICO DE TRABAJO 

CON ATLETAS DISCAPACITADOS 

El presente programa psicolégico deportivo, se guiara bajo el concepto de 

metacognicién, retomando Ia conciencia, regulacién y autoregulacién de! conocimiento, 

para la consecucién de metas, elaborando estrategias adecuadas para conseguir dicho 

fin. 

En el ambito deportivo se pretende lograr que el atleta pueda ser consciente de sus 

capacidades y limitante de sus habilidades fisicas con apoyo de los resultados 

obtenidos de los cuestionarios aplicados, y con el historial deportivo de los atietas, la 

regulacion se llevara acabo por medio del trabajo de relajacién e imaginacién que se les 

ense/iara a los atletas y asi, ellos mismos ltevarén acabo la autorregulacién de estas 

técnicas para mejorar sus habilidades (fisicas y psicolégicas) con el objetivo de obtener 

mejores resultados (marcas) en su temporada competitiva. 

ESCENARIO 

Se propone se trabaje en el campo de entrenamiento de los atletas (pista). 

MATERIALES 

Videocamara, grabadora de bolsillo, hojas de registro, lapices, cronémetro, formato de 

instrucciones, técnica de relajacion de Lazarus, cuestionario de imaginacién (Williams, 

1991), cuestionario de Metas (Lorenzo, 1992) y Test de evaluacion de la competencia 

(Lorenzo, 1992) 

PARTICIPANTES 

Se recomienda trabajar con atletas que tengan minimo un aio de experiencia en 

competencias de velocidad para discapacitados. Porque el entrenador y observo y 

evaluo su capacidad fisica, ademas de que los mismos atletas ya saben cuales son sus 

limites fisicos y que es la que dificulta su rendimiento en las competencias. 
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DISENO 

Disefio_de series cronolégicas con repeticién de estimulo, (+)en donde a los 

Participantes se les administre varias veces el tratamiento correspondiente, aplicado 

también a postspruebas a intervalos sistematicos o irregulares por determinada razon. 

(Sampieri y Cols. ,1991) 

PROCEDIMIENTO 

Se recomienda trabajar con los atletas un minimo de tres veces por semana; el 

trabajo estara dividido de ta siguiente forma: 

1. Presentacién del trabajo con tos atletas. 

2. Rapport. 

3. Evatuacién inicial. Se categorizarén y registraran las conductas de acuerdo a la 

especialidad del atleta (velocidad), se aplicaran los instrumentos de evaluacién que 

permitan determinar el nivel de focalizacién e imaginacién antes de la competencia. 

4. Intervencion: 

a) Entrenar la técnica de relajacion de Lazarus. 

b) Progresivamente pasar al entrenamiento en imaginacién tratando de controlar los 

estimulos extermos (entrenador, publico, competidores) e intemos (ansiedad, 

sudoracion, nerviosismo); este trabajo sera previo al entrenamiento fisico de Jos atletas, 

se registraran las categorias conductuales durante los chequeos (simulacros de 

competencia) y las competencias. 

5. Evaluacin final. Durante las competencias oficiales se registrara y después de éstas 

se aplicaran cuestionarios utilizados en ta evaluacién inicial, y asi en cada 

competencia. 

FORMA DE EVALUACION Y RESULTADOS 

Se propone la utilizacién de instrumentos estandarizados para medir el grado de 

focalizaci6n e imaginacién del deportista, apoyados en la observacion directa de la 

ejecucion y cuestionaros dirigidos a los deportistas y al entrenador después de cada 

competencia para lograr una mayor confiabilidad respecto a la ejecucién deportiva.  
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CONCLUSIONES 

Se pretende que los atletas con base en las técnicas psicolégicas con las que se 

entrenan, logren una adecuada autorregulacion de sus procesos psicolégicos, 

manifestandose esto en un mejor rendimiento (mejor tiempo) durante las competencias. 
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DESARROLLO DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO 

PSICOLOGICO 

Periodo de adaptacién interpersonal 

1. Presentaci6n. 

Se le explicara a los participantes el motivo del trabajo, el tiempo que se llevara su 

aplicacion y el tipo de actividades que se realizaran en conjunto con su entrenamiento 

fisico, asi como las expectativas que se tienen y se pueden cumplir al término de ta 

temporada. (SESION 1) 

2. Rapport. 

Se sugieren dinamicas de presentacién e integracién de grupo, ademas de 

involucrarse en las actividades cotidianas de fos atletas con Ia finalidad de lograr un 

acercamiento hacia ellos y obtener su confianza para evitar lo mas posible un ambiente 

desfavorable para el trabajo psicolégico. (SESION 2 - 4) 

Periodo de preparacién general 

3. Evaluaci6n inicial. 

Levar a cabo la observacién directa de la ejecuci6én deportiva de los atletas: 

* Individualmente (en los entrenamientos) 

*  Categorizar conductas de la ejecucién técnica y evaluarlas en cada atleta (como indica 

ei cuadro de registro que a continuacién se presenta), con el objetivo de establecer una 

linea base que servira para determinar posibles progresos durante el programa fisico- 

psicolégico. (SESION 5 -10) (ANEXO 1) 

4. Aplicacién de cuestionarios a los atletas. 

Con la finalidad de conocer sus metas y expectativas durante la temporada, asi como 

Su percepcién, nivel de relajacion e imaginacién con respecto a las competencias 

importantes. (SESION 11 - 12) 

* Cuestionario de metas (Lorenzo, 92) (ANEXO 2) 
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* Cuestionario de imaginacién (Williams, 1991)(ANEXO 3) 

5. Entrevista con ei entrenador 

Con la finalidad de conocer las expectativas de él hacia cada uno de los participantes. 

(SESION 13) (ANEXO 4) 

* Test de evaluacién de la competicién. (Lorenzo 92, complementario) (ANEXO 6) 

6. Con base en los resultados obtenidos se establecera el trabajo de relajacién, acorde 

a las caracteristicas de cada uno de los atletas. El trabajo de relajacién consiste en la 

técnica de Lazarus (ANEXO 5) 

7. Aprendizaje de ia técnica. (SESION 14 - 17) 

8. Practica de la técnica por parte det atleta con ayuda del investigador. 

{SESION 18 - 20) 

9- Ejecucion de la técnica por parte del atleta sin ayuda del investigador 

(SESION 21 - 23) 

Después dei aprendizaje y ejecucién de la técnica de relajacién por parte de los 

atletas, se pasara al entrenamiento de la técnica de imaginacion. 

Primer periodo de preparacién especifica. 

Se recomienda buscar un lugar aislado y tranquilo (sin ruido) de tal manera que las 

condiciones sean las mas confortables y adecuadas para llevar a cabo la relajacion. Se 

les pedira a los atletas que se sientan cémodos en sus sillas (deportivas), ademas de 

que se quiten relojes, anilios y todo aquelio que podria ser incémodo a la hora del 

ejercicio psicoldgico. 

Una vez hecho esto, se comenzara a dar las instrucciones de relajacién de Lazanus. 

Durante estas sesiones el atleta solamente seguira las instrucciones de la relajacién 

tratando de aprenderia. Al final de cada sesién se les preguntara a los atletas como se 

sintieron durante la actividad con el objetivo de mantener el mayor control posible.  
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Ademas de que servira como retroalimentacién a los investigadores para no crear falsas 

conclusiones y establecer el cambio de fase. (SESION 14- 17) 

Durante estas sesiones se necesitan {as mismas condiciones anteriores y se le pedira 

a los atletas que traten de relajarse por si solos. En los momentos en donde se detecten 

titubeos, manifestados verbalmente por ellos, entonces e/ guia intervendra tratando de 

solucionar esas dudas para seguir con el ejercicio hasta lograrlo por si mismo. Se busca 

la retroalimentacion de los atletas a los investigadores para el cambio de fase. (SESION 

18 - 20) 

En estas sesiones los atletas tendran que relajarse por si solos, de no ser asi, se 

tendra que regresar a la fase anterior hasta cumplir con el objetivo. 

(SESIONES 21- 23) 

Segundo periodo de preparacion especifica. 

Seran las mismas condiciones que en la relajacién, pero antes se aplicaran 

cuestionarios de imaginacién para determinar el nivel de cada atleta con respectos a 

esta. 

Una vez hecho esto se pasara a entrenar la técnica de imaginacion en tres fases: 

a) desarrollo de imagenes, 

b) control de imagenes y 

c) autopercepcién de la ejecucién deportiva. 

El numero de sesiones de la fase de creacién de imagenes dependera de los 

resultados obtenidos por e! cuestionario de imaginacién, ya que se debe tomar en 

cuenta que no todos los atletas tienen desarrollado el mismo nivel de imaginacién. 

Una vez hecho esto se pasara a entrenar la técnica de imaginacion en tres fases: 

desarrollo de imagenes, control de imagenes y autopercepcion de la ejecucién 

deportiva. 
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En ta parte de desarrollo de imagenes se pedira a los atletas que realicen los 

siguientes ejercicios: 

Ejercicio 1. 

Selecciona a un compafiero o amigo a quien tengas al lado con cierta frecuencia. Haz 

que esa persona se siente frente a ti. Intenta obtener una imagen clara y bien marcada 

de esa persona. Intenta visualizar los detalles caracteristicos de esa persona: rasgos 

faciales, estructura corporal, gestos, indumentaria, etc. 

Ahora imaginate a esa persona hablando. Mantén toda tu atencién centrada en su 

cara, al tiempo que intentas escuchar su voz. Imagina todas las expresiones faciales de 

@sa persona mientras esta hablando. 

Piensa acerca de lo que sientes por esa persona. Intenta recrear las emociones que 

sientes hacia ella, si son unas relaciones amistosas, calidas, amor profundo, o 

admiracion y respeto. 

Ejercicio 2. 

Situate en un lugar que te sea familiar y en donde habituaimente Practiques tu 

especialidad deportiva: la pista, el campo, etc. Esta totalmente vacio, excepcién hecha 

por tu propia presencia. Permanece en medio de este lugar y mira alrededor. Date 

cuenta de la quietud del vacio, Extrae tantos detalles como te sea posible. 

Ahora imaginate en ese mismo lugar, pero esta vez con muchos espectadores 

presentes. Imaginate a ti mismo dispuesto a actuar, y centrado en las percepciones 

visuales, auditivas, olfativas y todas aquellas sensaciones que experimentes cuando vas 

a actuar en presencia de! publico. 

Ejercicio 3. 

Elige un objeto que sea parte de tu equipamiento deportivo, por ejemplo la sitla de 

tuedas. Centra tu atencién en ese objeto estacionario. Intenta imaginar con exactitud los 

detalles de ese objeto. Muévelo con tus manos y examina cada una de sus partes. 

Siente su contomo y textura. Ahora imaginate actuando con ese objeto. Primero,  
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céntrate en verte muy claramente ejecutando una actividad, repitiendo la destreza una y 

otra vez. A continuacién, intenta escuchar los sonidos que acomparian este movimiento 

en concreto. Presta atenci6n a todos los sonidos que tienen lugar cuando ejecutas esta 

destreza. Ahora fija tu vista y audicién, al mismo tiempo, Intenta obtener una 

representaci6n clara de ti mismo mientras ejecutas la destreza y escucha ademas todos 

los sonidos implicados. 

Ejercicio 4. 

Selecciona una destreza muy simple de tu especialidad deportiva, por ejemplo el 

momento del arranque. Realizala una y otra vez en tu mente e imagina todas jas 

sensaciones y movimientos de tus musculos mientras llevas a cabo esta destreza. 

Concéntrate en la manera en que las diferentes partes de tu cuerpo sienten cémo 

dilatas y contraes los distintos musculos asociados a la destreza. Piensa en la 

“construccion de una maquina”, esa maquina eres tu, mientras ejecutas la destreza a la 

perfeccién una y otra vez de nuevo. 

Ahora intenta combinar todas las sensaciones, particularmente aquéllas referidas al 

sentir, ver y oirte a ti mismo, mientras ejecutas la destreza repetidamente. No te 

concentres demasiado exhaustivamente en ninguna sensacion. En lugar de eso, intenta 

imaginar la experiencia total haciendo uso de todos los sentidos. 

Una vez que todos los atietas hayan conseguido dominar todos estos ejercicios, 

podrias considerar variaciones complementarias para imaginar destrezas mas 

complejas, grupos de destrezas conjuntas, o situar la destreza en el contexto de la 

competicion (por ejemplo, reaccionar a ciertas defensas, ejecucién de estrategias, etc.) 

En la fase de control se pedira a los atletas que realicen los siguientes ejercicios: 

Ejercicio 1. 

imaginate de nuevo a la persona que seleccionaste para el primer ejercicio de 

desarrollo de imagenes. Concéntrate en la cara de esa persona y date cuenta de todos 

sus rasgos diferenciales. Ahora imaginate que esa persona se desplaza con su silla por 

una habitacion lena de gente. Observa a ia persona desplazandose por la habitacion, 
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saludando y hablando con distintas personas. Continua observando cémo la persona va 

hacia ti y te saluda. Mantén una conversacién con esa persona. 

Ejercicio 2. 

Elige una destreza concreta de tu deporte (desplazamiento en pista) y empieza a 

Practicarla. Ahora imaginate ejecutando esta destreza, bien con un compafiero de 

equipo o contra un adversario. imaginate llevando a cabo estrategias exitosas con 

relacién a los movimientos de tu compafiero o de tu oponente. Estas estrategias 

consisten en analizar la carrera del oponente par detectar el momento de dar el maximo 

esfuerzo, y sea al inicio o final de la carrera. 

Ejercicio 3. 

Elige una destreza deportiva concreta con la que hayas tenido una ejecucién 

problematica. Recrea aquellas experiencias en las cuales no hayas puesto en practica la 

destreza correctamente. Date cuenta cuidadosamente de qué es lo que haces 

incorrectamente. Ahora imaginate realizando la destreza correctamente. Céntrate ahora 

@n como tu cuerpo siente que, mediante determinadas posiciones, vas a realizar la 

destreza con toda correccién. Repite este ejercicio utilizando un movimiento pausado, 

de manera que te permita detectar y corregir errores. 

En \a fase de autopercepcién se pediré a los atletas que realicen los siguientes 
ejercicios: 

Ejercicio 1. 

Recuerda y elige una actuacién pasada en la que hayas hecho muy bien. Pon en 

juego todos tus sentidos, y recrea la situacién en tu mente. Visualizate a ti mismo como 

si estuviera sucediendo, escucha los sonidos implicados, siente tu cuerpo mientras 

estas realizando los movimientos, y vuelve a experimentar las emociones positivas. 

Intenta extraer aquellas caracteristicas que hicieron que actuases asi de bien (por 

ejemplo, incremento de la concentracién, sensacién de confianza, ansiedad baja). 

Después de identificar las caracteristicas, intenta determinar por qué estuvieron 

presentes en esa situacién. Piensa en las cosas que hiciste asi preparar ese 

determinado evento. Qué cosas pueden ser las que han causado tu gran actuacioén?  



66 

Repite este ejercicio, pero ahora, imaginando una situacién en la que hayas actuado 

muy pobremente. 

Ejercicio 2. 

Recuerda una situacién deportiva en el pasado en fa que hayas experimentado una 

gran cantidad de ansiedad. Recrea la situacion en tu cabeza, viendo y escuchandote as 

ti mismo. Recréate especialmente en la sensacién de ansiedad. Intenta sentir las 

respuestas fisicas que dio tu cuerpo a la emocién, e intenta también recordar los 

pensamientos que pasaron por tu mente y que podrian haber causado la ansiedad. 

Ahora repite este ejercicio imaginando una situacién en la que hayas experimentado una 

célera desmedida. 

Ejercicio 3. 

El proposito de este ejercicio no es otro que el de ayudarte a ser mas consciente de 

las cosas que suceden en el transcurso de la competici6n y que te molestaron cuando 

estabas actuando. Piensa en esas veces en que tu actuacion paso de buena a mala 

tepentinamente. Recrea varias de estas experiencias en tu mente. Intenta encontrar la 

naturaleza exacta de los factores especificos que influenciaron negativamente tu 

actuacion (por ejemplo, jueces, compaferos de equipo, aspectos relativos a los 

adversarios, un oponente que comienza a jugar verdaderamente bien). Después de 

haber tomado consciencia de los aspectos que influenciaron negativamente tu 

actuacién, dedica varios minutos a recrear las situaciones, desarrollar estrategias 

apropiadas para hacer frente a los aspectos negativos e imagina fa situacién de nuevo, 

pero esta vez, imaginate poniendo en practica las estrategias para impedir que los 

factores negativos interfieran con tu actuacion 

Etapa precompetitiva 

El numero de sesiones de esta etapa dependera de los resultados fisicos y 

psicolégicos que los atletas fogren.  
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Sesién “A’ 

Simulaciones. Esta consistira en llevar a la pista a los atletas y ejercitar lo entrenado 
en relajacién e imaginacién, sin ejecucién deportiva y con ayuda de los investigadores, 

poniendo énfasis en el logro del objetivo (meta). 

Sesion “B” 

Simulacion de prueba entera. Esta se tlevara a cabo en la pista en donde los atletas 

“calentaran”, psicoldgica y fisicamente, para ensayar la ejecucién deportiva en forma 

sucesiva (arranque, desplazamiento, cierre de prueba). Se pasara a cada una de ellas 

cuando el atleta cumpla con el criterio del entrenador. Los atletas daran un reporte 

verbal a los investigadores y al entrenador de acuerdo a como se sintieron en las tres 
fases de la prueba completa. 

Sesi6n “C” 

Calentamiento de activacién en pista. Aqui los atletas practicaran los ejercicios de 

relajacion e imaginacién y llevaran a cabo ta prueba sin instrucciones del entrenador e 
investigadores, respectivamente. Al final de ta Prueba reportaran verbaimente qué 

dificulta su actuacién. 

Los siguientes ejercicios en imaginacién consistiran en eliminar esas dificultades que 
obstaculicen la ejecucién, estos se realizaran en la misma pista. Cuando se logre el 

control de estas dificultades, se pasara ala siguiente etapa. 

Etapa competitiva 

Sesién “A” 

Desarrollo del plan de enfoque. En esta sesién los atletas pondran en practica todo io 
aprendido en los “chequeos” selectivos. Al final de ellos feportaran lo que les puede 

obstaculizar en las pruebas de competencia y por si mismos realizar ejercicios que 

eliminen esos obstaculos. Si es necesario, los investigadores apoyaran los ejercicios.  
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Sesion “B" 

EVALUAR A LOS ATLETAS EN UNA COMPETENCIA OFICIAL Y LA APLICACION 
DEL TEST DE EVALUACION DE LA COMPETICION (ANEXO 5). Esta sesién durara 
dependiendo del plan de competencias que establezca el entrenador. 

EVALUACION DEL PROGRAMA 

Cualitativa 

1. A los atletas participantes se les proporcionara el cuestionario de metas que 
respondieron al inicio de! presente programa. En donde ellos, en otra hoja responderan 

si Cumplieron con lo que se propusieron para este afio competitivo. 

2. Entrevistar al entrenador para que él determine si fue viable la puesta en marcha de 
este programa; ademas de conversar con los atletas para saber si les sirvid lo que 

aprendieron. 

Cuantitativa 

3. Se recomienda obtener informacién acerca de la historia en competencias de los 

participantes (marcas, tiempos). Esta para realizar una comparacién durante y al final 
del programa psicolégico-deportivo que se implemente. 

4. Analizar los datos obtenidos por los cuestionarios aplicados al inicio, durante y al final 

del proyecto para que en su conjunto se establezcan los progresos y viabilidad de este 

tipo de programas.  
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CONCLUSIONES. 

Al comprender que el deporte tiene mucho mas repercusiones, tanto para el que lo 

practica, como para quienes disfrutan de él, es preocupacién de la psicologia del 

deporte minimizarlas para que el atleta no se deje influir y que sus actuaciones sean 

las esperadas proporcionandole un confort al ejercer su actividad. Como ya se 

mencion6, hay diversas corrientes psicolégicas que se ocupan de esto ultimo, pero 

algo distinto se propone desde ei concepto de metacognicién. 

Asi, después de haber hecho !a revision tedrica sobre la metacognicién, y sobre los 

estudios que se han realizado en las distintas areas como son: educacién, en donde la 

Metacognicién se ha aplicado en la optimizacién dei aprendizaje por medio de métodos 

0 estrategias mas eficaces para alcanzar el éxito en las tareas de cualquier materia, 

asi como en la industria, en ia cual se han refinado la toma de decisiones, las formas de 

organizaci6n del trabajo con el personal, y en la mejora de estrategias en cuanto a la 

produccién, y también se ha trabajado en la enfermeria en to que respecta a la eficacia 

en la intervencién de los primeros auxilios. Asi, retomando lo anterior, encontramos 

que las caracteristicas generales de estos estudios pueden también aplicarse al area del 

deporte sobre silla de ruedas, cosa que hasta ahora nadie ha hecho, debido a que la 

mayoria de los trabajos sobre psicologia del deporte sdlo buscan el confort dei atieta 

en su actividad, o controlar los factores que llegan a incidir en la actividad deportiva, en 

cambio la metacognicién se preocupa por el dptimo aprendizaje y desarrollo de 

estrategias para el analisis, preparacion y ejecucion atlética de cada competencia, y asi 

lograr lo que todos los atletas buscan; mejorar constantemente el nivel de actuacién 

deportiva, ademas de que con e! desarrollo de estrategias el atleta logra 

Progresivamente el control intemo y externo de factores que se presentan en el 

momento de la ejecucién deportiva. 

El presente trabajo se caracterizé por integrar los elementos de la metacognici6n a 

un trabajo deportivo, ya que por las referencias ya analizadas, encontramos que solo se 

ha tomado en cuenta uno de los elementos (ya sea solo la conciencia o la 

autorregulacion), ademas de trabajar con atletas considerados como “normales”. En 
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esta propuesta, se interrelacionan los dos elementos de la metacognicion, de tal modo 
que pueden llegar a incrementar el potencial del atleta con una expectativa progresiva 
de una mayor efectividad en el desempefio de la ejecucion atlética, debido a que los 
Componentes por si solos tienen una gran efectividad, pero si se trabajan juntos la 
posibilidad de éxito es mayor. 

En esta propuesta se Pretende que ei atieta llegue a conocer mediante una 
autoevaluaci6n, sus habilidades y limitantes deportivas, ademas de que logre una 
toma de conciencia sobre esto a través de! trabajo de relajacién e imaginacién, todo 
esto en funcidn de las competencias que el atleta va a enfrentar, tomando en cuenta las 
caracteristicas del rival, los estimulos Presentes durante la competencia (ptiblico, 
entrenador, comparieros). 

Posteriormente, con e! continuo trabajo psicoldgico que realicen los atietas en tos 
entrenamientos, en donde se desarrollaran as estrategias adecuadas para cada 
competencia, con su grado de dificultad y con el claro objetivo de un buen desempeno, y 
previos a las competencias, en las que se pondran en practica las técnicas aprendidas 
es como se liegara a dar una autorregulacion y control por parte de! atleta, para poder 
minimizar en todo lo posible, ia influencia de los estimulos extemos, refinando y 
aprovechando al maximo sus habilidades, eliminando los errores y asi lograr el objetivo 
planteado: ‘la victoria”. 

Aunado esto al objetivo principal de la psicologia dei deporte, el cual es lograr que el 
atleta disfrute al maximo de su actividad, sin sentirse agobiado o presionado por los 
resultados de la competencia. 

Estamos seguros de que esta Propuesta de trabajo es innovadora, ya que nuestra 
poblacion de trabajo no son atletas considerados como “normatles”, sino atletas sobre 
silla de ruedas, poblacién que requiere ayuda para que puedan desarrollarse con 
plenitud en cualquier actividad, ademas de que en nuestro pais no se ha trabajado en 
beneficio de estas personas, razon Por la cual surgié el interés por aportar algo “nuevo” 
al conocimiento de la psicologia misma, esperando con esto dar la Pauta para quienes  
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en el futuro tengan el mismo interés, lo apliquen y obtengan los resultados en beneficio 
propio, de los atletas minusvalidos y ef de la psicologia del deporte. 
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ANEXO 2 

CUESTIONARIO PARA LA IMAGINACION EN EL DEPORTE 

Mientras completas este cuestionario, recuerda que la imaginacién es mas que la 
visualizacién de algo en tu mente. Las imagenes vividas pueden incluir no sélo la 
visualizacién, sino también 1a experienciacién de todos los sentidos: vista, oido, tacto, 
olfato, Paralelamente a estas sensaciones también puedes experimentar emociones, 
estados de animo o ciertos estados mentales. 

Mas abajo encontraras las descripciones de cuatro situaciones deportivas generales. 
Imaginaras ta situacién general y aportaras con todo el detalle que te sea posible las 
imagenes. Entonces se te pedird que evaltes tu imaginacién en cuatro dimensiones: 

1.Con cuanta viveza has visto 0 visualizado la imagen. 
2. Con cuanta claridad oyes los sonidos. 
3.Con cuanta viveza sientes tus movimientos corporales (sensacién quinestésica) durante 
la actividad. 

4. Con cuanta claridad eres consciente de tu estado mental, de animo o de sensacién de 
las emociones que Ia situacion conlieva. 

Después de que leas cada descripcién general, piensa en un ejemplo especifico de ia 
misma, esto es, la destreza, las personas implicadas, el lugar el momento. A continuacién, 
cierra tus ojos y realiza unas cuantas inspiraciones profundas para flegar a relajarte tanto 
como puedas. Deja a un lado, por el momento, el resto de tus pensamientos. Mantén tus 
Ojos cerrados durante un minuto e intenta imaginar ia situacién tan vividamente como 
puedas. 

No existen, por supuesto, imagenes correctas ni incorrectas. Utiliza tus destrezas 
imaginativas para desarrollar tan clara y vividamente como te sea posible la situacion 
general descrita. La valoracién exacta de tus imagenes te ayudara a determinar qué 
ejercicios querras enfatizar en los ejercicios de entrenamiento basico. 

Una vez que hayas completado la imaginacién de Ja situacién descrita, por favor, evalua 
las cuatro dimensiones de la imaginacién trazando un circulo alrededor de! numero que 
mejor describa la imagen que tuviste. 

1= No se presenté ninguna imagen. 

2= Imagen reconocibie, pero ni clara ni vivida. 

3= imagen moderadamente clara y vivida. 

4= Imagen clara y vivida. 

5= Imagen extremadamente clara y vivida.  
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Practica en solitario 

  

Selecciona una destreza particular o actividad propia de tu especialidad deportiva tal 
como el arranque, el desplazamiento o el cierre de fa carrera. Ahora imaginate a ti mismo 
realizando esta actividad en el lugar en el que habitualmente practicas la actividad sin que 
nadie mas esté presente. Cierra tus ojos durante un minuto e intenta verte en ese lugar, 
escuchar los sonidos, sentir a tu cuerpo realizar cada movimiento, y se consciente de tu 
estado mental o de animo. 

a. Evalua cémo te viste de bien a ti mismo 
ilevando a cabo la actividad. 12345 

b. Evaluia lo bien que oiste los sonidos al 
llevar a cabo ta actividad. 12345 

c. Evalua lo bien que te sentiste hacer los 
movimientos 412345 

d. Evalua lo bien que tomaste consciencia 
de tu estado de animo. 12345 

Practica acompanado de otros 

Estas realizando la misma actividad, pero ahora acompafiado de tu entrenador y de tus 
compafieros de equipo que estén presentes mientras llevas a cabo la destreza 
correspondiente. Esta vez, sin embargo, comentes un error y todo el mundo se da cuenta. 
Cierra tus ojos durante y un minuto e imaginate cometiendo el error y la situacién que 
viene inmediatamente después, tan vividamente como puedas. 

a. Evaiua lo bien que te viste a ti mismo 
en esta situacién. 12345 

b. Evalua lo bien que escuchaste los sonidos 
en esta situacion. 12345 

c. Evaiua lo bien que te sentiste hacer los 
movimientos. 12345 

d. Evalua Io bien que sentiste las emociones 
en esta situacidn. 12345 

Observando a un compariero de equipo. 

Piensa en un compafiero de equipo o en un conocido que esta levando a cabo una 
actividad especifica, sin fortuna, siendo sobrepasado por otros corredores, en una 
competicién. 

Cierra tus ojos durante un minuto e imagina, tan vivida y realmente como te sea posible, 
que estas observando a tu compafiero de equipo realizar esta desafortunada actuacién en 
un momento critica de la competicién. 

a. Evalua lo bien que viste a tu companero 
en esta situacion. 12345 
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b. Evalua lo bien que oiste los sonidos 

en esta actuaci6n. 12345 
c. Evalua to bien que te sentiste tu propia 

presencia fisica o movimiento en esta 
situacion. 12345 

d. Evalua lo bien que sentiste las emociones 
en esta situacion. 12345 

Jugando en una competicién 

Imaginate ejecutando la misma o una actividad similar en una competicioén, pero 
imaginate a ti mismo realizando fa actividad muy habilidosamente y alos espectadores y 
compafieros de equipo mostrandote su aprobacién. Ahora cierra tus ojos durante un 
minuto e imagina esta situacién tan vividamente como te sea posible. 

a. Eval lo bien que te viste a ti mismo 

en esta situacidn. 12345 
b. Evalua lo bien que escuchaste los 

sonidos en esta situacién. 12345 
c. Evalda lo bien que te sentiste como 

hacias los movimientos. 12345 
d. Evalua lo bien que sentiste las emociones 

de la situaci6n. 12345 

Puntuacion. 

Ahora vamos a determinar el nivel de tu imaginacién y vamos a ver lo que significa. En 
primer lugar, suma las puntuaciones de tus respuestas a la pregunta “a” de cada 
apartado, a las cuatro de la “b" en cada apartado anotandolas en su lugar correspondiente 
aqui debajo y, asi con los dos restantes “c” y “d”. A continuacién totaliza la puntuacion 
para las cuatro dimensiones valoradas para obtener la puntuacién total anotandola donde 
corresponda. 

DIMENSION PUNTUACION 

4a Visual inten ne atten 

B. Auditiva cate nttnetnnereenne 

c. Quinestésica 

  

d. Animica macennesnenene ence 

TOTAL anne tenttneennenne  
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ANEXO 3 

CUESTIONARIO DE METAS 

1. Meta a largo plazo. 

é Cual es tu meta ideal a largo plazo? ,Qué es potencialmente posible si supieras todos 

tus limites actuales? 

2. Meta realista para este afo. 

~Cual piensas que es una meta realista de rendimiento para este afo, seguin tu nivel 
actual de destreza, tu potencial de perfeccionamiento y tu motivacién presente? 

3. Meta de autoaceptacion. 

éPuedes establecer el compromiso de aceptarte a ti mismo y aprender de la experiencia, 

independientemente de si consigues tu meta para este afio? 

4.Si no alcanzas tu meta. 

«Hasta que punto seras capaz de aceptarte como ser humano? 

TOTAL TOTAL 

RECHAZO 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ACEPTACION 

5. ¢Puedes comprometerte a hacer el mayor esfuerzo (dar todo lo que puedas este dia) y 

sentirte satisfecho con el logro de ese simple objetivo? 

6. Meta psicoidgica para este afo. 

éCual piensas que es una meta importante este aiio, en término de control metal? 
“ Relajacién bajo presién. 

Control de ia situaci6n. 

Control de las distracciones. 
“+ Autoconfianza. 

Superar los contratiempos 

Mejorar las relaciones interpersonales. 

% 
"o
te
 

7. Meta diaria 

Establecer una meta personal para la préxima sesién de entrenamiento. 
La evaluaci6n del cuestionario es de forma cualitativa, confrontando las respuestas dadas 
antes y después de programa.  
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ANEXO 4 

ENTREVISTA CON EL ENTRENADOR 

1. - {Cuales son sus expectativas para este atleta, en el presente afio de competencias? 

2. - £Cree que tiene el potencial deportivo para llegar a donde usted quiere? 

3. - ~Como observa el nivel técnico del atleta en la competencia? 

4. - 4 Que considera usted que necesita afinar técnicamente el atieta para una mejor 
ejecucion? 

5. - 4 Considera que el nivel tecnico puede aumentar o seguira igual? 

6. - 4 Qué opina de su desempeiio en la pista? 

7. - ¢ Cree usted que ese nivel pueda incrementarse con técnicas que él pueda 
aprender? 
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ANEXO 5 

INSTRUCCIONES DE RELAJACION DE LAZARUS 

Trate de escuchar con el mayor cuidado posible cada una de estas instrucciones: 
sigalas con el mayor cuidado. , Esta usted listo?, Bien vamos a comenzar. 

Comience por ponerse tan confortable y comodo como le sea posible; que su espalda, 
su Cuello y su cabeza descansen confortablemente; trate de eliminar toda tension de su 
cuerpo... muy bien... ahora, tome todo el aire que pueda en una profunda respiracién; 
mantenga ese aire en sus pulmones... y ahora exhale, deje que el aire se vaya 
automaticamente, note que a medida que sale, un sentimiento de calma cada vez mayor 
comienza a invadir su cuerpo... muy bien... ahora empiece a respirar normalmente y 
concéntrese en la agradable pesadez de su cuerpo... note esa agradable pesadez, 
estudie esa pesadez en su cuerpo, esto le dard una sensacién de calma y tranquilidad 
total... (10 segs.)... Ahora, trabajemos sobre las diferencias entre relajacion y tension: 
trate de poner tensos todos jos musculos de su cuerpo, todos los musculos, sus 
mandibulas, apriete fuertemente los ojos, los musculos de sus hombros, sus brazos, el 
pecho, la espalda, el estémago, las piemas, todas las partes de su cuerpo, cada vez mas 
tensas, cada vez mas tensas, sienta toda la tensién en todo su cuerpo mas y mas 
molesta, hay tensién en todas las partes, tensién, tensién, mas tensidn, sienta esa 
molesta tension. 

Y ahora, fijese muy bien, déjese, abandone la tensién, reldjese, trate de sentir esta ola 
de calma que cae sobre usted conforme abandona la tensién, una definitiva ola de 
caima... (5 segs.)... Ahora, quiero que note el contraste entre la leve tension que hay 
cuando sus ojos estan abiertos y la desaparicién de estas tensiones superficiales que 
desaparecen cuando usted los cierra, ahora cierre sus ojos y sienta el grado mayor de 
relajacion con los ojos cerrados... (10 segs.)... Bien, regresemos ahora a la respiraci6n: 
mantenga los ojos cerrados y tome una honda, profunda respiracién y sostenga el aire... 
ahora relaje el resto de su cuerpo tanto como pueda y note la tensién que surge de 
mantener el aire en sus pulmones, sienta esa tensién, fijese en ella; ahora suelte el aire y 
sienta la relajacibn cada vez mas profunda, cada vez mas profunda, cada vez mas 
profunda... respire normalmente y sienta la relajacién fluyendo en su frente y en su cuero 
cabelludo... piense en cada una de las partes a medida que yo las nombre, relajandolas, 
dejandoias ir, aflojandolas, soltandolas... ojos, ... nariz, ... mUusculos de ja cara. 

Usted puede sentir una sensacién de cosquilleo conforme !a relajacian lo invade, 
puede tener una sensacin de tibieza... quiero que note y disfrute completamente cémo 
se extiende la relajacién y se derrama ahora de una manera sumamente agradable: se 
extiende en su cara, en sus labios, en sus mandibulas, en su lengua y en su boca... los 
labios se han abierto levemente a medida que los musculos de las mandibulas se relajan 
cada vez mas y mas... ahora se estan relajando la garganta y el cuello... los hombros yla 
espalda se relajan también mas y mas profundamente... sienta la relajacién fluyendo en 
sus brazos hasta la punta de los dedos... Sienta la relajacién en su pecho a medida que 
respira facil y regularmente... la relajaci6n se derrama aun bajo sus axilas y en los 
costados y avanza hasta el estomago... la relajacién se vuelve mas y mas notoria y usted 
no tiene mas que dar un paso a las placenteras y serenas emociones que lo llenan 
conforme usted se deja ir mas y mas... sienta la relajacién en el estémago, en las piemas  
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y en la espalda... siéntala como fluye en una caima libre, penetrante, dulce y desciende 
Por sus caderas hasta que alcanza la yema de los dedos de [os pies... las olas de 
telajacion viajan ahora descendiendo desde su frente hasta los tobillos y los dedos... 
siéntase relajado de la cabeza hasta los dedos de los Pies... cada vez que usted 
practique esto, encontrara que esta alcanzando niveles mas profundos de relajacién. Hoy 
existe una calma y seguridad mas profundas, un sentimiento mucho mayor de 
tranquilidad... ahora, para aumentar las sensaciones de relajacién, a partir de este 
momento quiero que continue relajandose y cada vez que usted exhale, cada vez que 
expulse el aire de sus pulmones, quiero que piense para usted mismo la frase: 
“profundamente relajado” piense la frase: “profundamente relajado” cada vez que respire; 
hagalo ahora, durante todo el minuto siguiente... (60 segs.)... muy bien, sienta esa 
relajacién cada vez mas profunda y continue telajandose... sentira esa sensacién de 
relajacion cada vez mas profunda y cada vez mas y mas profunda... para incrementar 
mas los beneficios, deseo que sienta calma emocional: esos sentimientos serenos y tranquilos que tienden a cubrirlo totalmente por dentro y por fuera, un sentimiento de 
seguridad, un sentimiento de paz, un sentimiento de tranquila indiferencia... estos son los sentimientos que la relajacién le ayudara a capturar mas y mas efectivamente cada vez 
que usted practique una secuencia de relacion 

La relajacion le permitira alcanzar una sensacion de tranquila seguridad interior, una 
agradable sensacién acerca de usted mismo.., ahora, una vez mas, sienta las 
sensaciones de pesadez que acompaiian a ia relajacién conforme sus musculos se 
aflojan para hacerle sentir un buen contacto con su ambiente, en un contacto agradable 
con su ambiente, agradablemente juntos, hermoso y profundo sentimiento de ser usted 
mismo, calmado seguro y profundamente tranquilo y sereno... (5 segs.).... muy bien, 
todavia podemos hacer que ia relajacién sea mas profunda, mucho mas profunda atin, 
usando algunas palabras especiales (de estimulos). Vamos a utilizar las palabras 
“tranquilo y sereno”; lo que quiero que haga es pensar estas palabras para que usted 
mismo mas 0 menos unas 20 veces; no se moleste en contar aproximadamente 20 0 30 
veces digase usted mismo “tranquilo y sereno”, y sienta las olas de relajacién en tanto 
que se siente mas sereno y en caima. 

Hagalo ahora; tome su tiempo, piense las palabras y sienta las sensaciones cada vez 
mas... (60 segs.)... muy bien, ahora yo contaré hacia atras de 10 a 1: a la cuenta de 5 
quiero que abra sus ojos y, luego, cuando oiga el 1 estirese y levantese un poco (para 
Poder apagar la grabadora), para después regresar y relajarse usted solo; muy bien, 
ahora contaremos hacia atras: 10, 9, 8, 7,6, 5, {abra sus ojos), 4, 3, 2, 1, ahora estirese y 
levantese un poco (y desconecte ja grabadora lentamente), y luego, regrese y relajese 
hasta donde usted lo desee... 
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ANEXO 6 

Test de evaluaci6n de la competicion 

NOMBRE ACONTECIMIENTO 

FECHA RESULTADOS 

LUGAR LUGAR OCUPADO 

Rellene ei formulario, tan pronto como sea posible, o tras la ejecuci6n de cada 
competicion. 

1. - EComo se sintio tras su ejecucién durante el acontecimiento? 

2. - gTuvo alguna meta de resultado para esta competicion? gEn qué medida 
consiguié ia meta de sus resultados? 

Noconsecucion 0 12 3 4 56 7 8 9 10 Consecucién 
de ia meta completa de 

la meta 

3. - ¢Cual fue su meta de enfoque para la competicién? (V.g.: ¢Cual fue la meta de 
enfoque que queria llevar a cabo durante este acontecimiento, la que creia que 
probablemente le daria ios mejores resultados?) 

éEn qué grado consiguié la meta de enfoque? 

No consecucion 0 1 23 4 5 6 7 8 9 10 Consecucién 
de ia meta completa de la 

meta 
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4. - Rodee con un circulo el numero que represente el grado de sus sentimientos 

durante la competicién. 

Decisién de la meta 

Nodecidido 12 3 45 6 7 8 9 10 Completamente 

decidido a conseguir 
la meta. 

Activacion 

Poca activacion 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Altaactivacion 
fisica (aplanado) fisica (cargado) 

Preocupacién 

Sin preocupaciones 0 123456789 10 Extremadamente 
oO miedos preocupado, 

asustado o 
temeroso 

Contro! 

Completamente 0 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Encontrol 
fuera de control 

Tensién 

Calma mental 0 1 2 3 4 § 6 7 8 9 10 Encontrol 

Centrado en fa tarea 

No centrado 0123 45 6 7 8 9 10 Centrado 
(descentrado) . en la tarea 
Compromiso a dar (limite) 

Nocomprometido 0123456789 10 Comprometido a 
a darme a mi mismo darme 

completamente 

Confianza en la preparacién fisica 

Desconfiadode 0 1 2 3 4 5 6 7 8 8 10 Confianza plena en 
la preparaci6n (fisica) la proporcian 
dudas fisica 
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Confianza preparacién psicolégica 

Desconfiadoenla 0 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Confianza plena 

preparacién mental en la preparacién 
mental 

Confianza en habilidades 

Desconfiadode 0 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Confianza completa 
mis habilidades en mis habilidades 

(de conseguir la (de conseguir la 

meta) meta) 

Toma de riesgos 

Nodispuestoa 0 12 3 45 6 7 8 9 10 Dispuestoa 

arriesgarme arriesgarme si 

aunque sea es necesario 
necesario 

§. - ¢Siguid usted un plan pre-competicion previamente practicado (v.g.: calentamiento 

especifico para el acontecimiento, dialogo positive)? 

Si No, en absoluto en parte. 

Si es en parte, gqué partes siguid y cuales no? 

6. - ~Qué dijo a si mismo (0 pensd) inmediatamente antes de empezar el 

acontecimiento? 

7. - Fue usted capaz de sequir su plan de enfoque de competici6n planeado? 

Si No, en absoluto En parte 

Si es en parte, ¢qué partes siguid y cuales no? 
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8. - Estime sus sentimientos totales de efectividad en el lugar de competicién y durante 

los siguientes segmentos de su preparacidn para el acontecimiento y la ejecucién. Utilizar 

una escala de 0 a 10, donde e! 10 sea “va bien” (justo en la diana o el objetivo) y 0 “fatal” 
(fuera del objetivo) y 5 sea algun lugar intermedio. 

30 - 60 min. Antes Calentamiento Momentos 
del acontecimiento antes antes 

(calentamiento de la salida de Ja salida 
general) 

Estimacién Estimacién Estimacion 

Estimacién Estimacion Estimacion 
en salida del acontecimiento del final 

9. - 4Fue usted capaz de entregarse completamente hasta el limite durante la 
competencia? 

Nomeentregué 0 123 45 6 7 8 9 10 Completamente 

en absoluto entregado 

{al limite) 

10. - 4Qué se dijo a si mismo 0 cémo se centré para entregarse al limite? (o gintentd 
entregarse al limite?) 

11. - ¢Mantuvo usted el foco de atencién durante el acontecimiento en su actuacion 

(siguiendo el plan de enfoque del acontecimiento) 0 se desvié a otras cosas? 

Desviadola 0 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Completamente centrado 

mayor parte en la ejecucion 
del tiempo (siguiendo el plan de 

completamente) 

12. - Cuando estuvo usted mejor, gen qué estaba centrado? 

13. - Si usted rindié bien pero solo en algunas partes, gdénde estaba centrado? 
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14, - ¢Tuvo usted que dar marcha atras para centrarse durante el acontecimiento? {o 

gantes de fa competicién?) si fue asi, gfue usted capaz de recobrarse rapidamente? Si 
utiliz6 una palabra para reenfocarse, ¢funciond? 

15. - 4Ocurrié alguna cosa imprevista e inesperada (o alguien le dijo algo) antes o 
durante el acontecimiento que ie impactase en su actuacion (para bien o para mal)? 

16. - ~Deberia cambiarse 0 adaptarse algo para ja siguiente competicién? 

La evaluacion de las escalas de este test, se llevara acabo de acuerdo a los criterios 
de la escala Likert. 
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