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RESU"EN. 

El propósito de la presente investigación es el 
estudiar los efectos 9ue la técnica de práctica mental 
ejerce sobre el rendimiento y la ansiedad de rasgo; así 
como una replicación en nuestro medie de dicha técnica 
en un grupo de deportistas meKicanos. 

Para llevarla a cabo, se trabajó con 40 nadadores 
de 15 a 18 años de edad, provenientes de los e9uipos 
representativos de la Alberca Olímpica de la ciudad de 
HéKico. La muestra se dividió en 2 grupos: el 
eKperimental y el control. 

La investigación constó de 10 sesiones, en las 
cuales se entrenó con el grup·o experimental la técnica 
de práctica mental. 

Los datos obtenidos fueron analizados 
estadísticamente mediante un análisis de varianza de 
medidas repetidas. 

Los resultados encontrados en esta investigación 
demostraran 9ue es probable 9ue la técnica de práctica 
mental decremento significativamente el tiempo de 
eJecución en el grupo e>cperimental. 

De esta forma, este resultado evidencia una 
modificación en los procesos de percepción, incidiendo 
en la obtención de un mejor rendimiento. 
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INTRODUCCIDH. 

Un h.c:ho que caracteriza a nuestra sociedad 
•Ddern• •• 1• evolución de los deportes y el mayor 
interés d• los •lementos qu• intervienen en la 
ca.pet•ncia. Dado qua ••t• se basa en la actividad 
individual, •l deporte se volvió objeto de estudio 
desde la perspectiva psicológica. Asi apareció la 
tnve•tigaci6n en •1 campo deportivo general y la 
n•c••idad de •ncantrar auKiliarea psicoló9icos que 
ayuden a loa c04npetidares 1 donde los problemas que 
int•rfi•r•n en la b6squeda de •Kito est•n dados no sólo 
par •l estrts del momento y la pr•paración ftstca, sino 
par loa a•pectos •.acionales intarnos que lleva consiga 
•l deportista. <Baron 1 1993>. 

La dl•ciplina que se ha lla•ado psicologia da 
ID• deport•s 1 •• nueva y floreciente, y puede v~rse con 
cl•rid•d qua no surgió d• la psicolos'• el ocup•rsa 
t•abi6n da esta Ar•a, •ino de la demanda de 
conoci•i•nto• y puntos da apoya psical6gicos 
•Hp•riment•d• por aquel loa que se d•dican 
prof•&ion•l••nt• al deporte. <Tha111•s, 1978>.. La 
psicologia deportiva s• ha desarrollado primordialmente 
en Nort•a••rica y Europa. En H6xico es pr4ctica•ent• 
•Ki9ua au tradición, y aun cuando •n 1978 se realizó en 
l'1ont•rr•y, N .. L. •l S•ptimo Consr•sa Internacional de la 
Paicolog'• d•l Deporta, nuestro paia no tenia 
inv•ati9aciones o ••tudioa al reapecto y na pra&ent6 
ni un solo conf•r•nci•t• .. <Torres y Torres, 1979>. De 
loa pri••roa y Qnicos •afu•rzas que •• han ef•ctuado 
para desarrollar •ata r••• d• la paicologia, •• 
encuentra •n dicie•br• d• 1983, la r•alizaci6n d• un 
coloquio etn la facultad de Paicala9ia d• la U.N .. A.H.,. 
con l•• represan tac ion•• de algunas d• las 
ar9antzacion•s d•portivaa ~•xicanas .. 

Un 9r•n na .. ro d• inv••tigacian•• pioneras •• 
foc•liz•ron aobre el apr•ndizaJ• y la •J1teuci6n .atora. 
Can ••tudioa post•rior•• •• fueron ci .. ntando los 
pilar•• d• div•raos aodelos teOricas qua abordaban las 
cu•ation•a propi•• d• la paicola9i• d•partiva, 



desembocando estas aproximaciones en un 
de teorias 9ue hoy en día aportan 
conocimientos interesante. 
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insento n<unero 
un cuerpo de 

Exi•t• un gran n6mero de teorías concernientes a 
los efectos que la ansiedad tiene sobre el rendimiento 
y parece ser que hay un efecto de intcracciOn entre la 
cantidad de ansiedad necesaria y la ejecución máxima de 
ciertas tareas competitivas específicas; todas estas 
teorías argumentan que una eJecuci6n m~xima es reducida 
por dema11iada ansiedad. tDuffy 1 1962; Weiner, 1965; en 
L•nnin9 & Hisanaga, 1983). 

Spi•lber9er (1966) ha diferenciado entre ansiedad 
de rasgo y ansiedad de estado¡ aquélla es una 
predisposición a percibir ciertas situaciones como 
atemortzantes y a reaccionar ante ellas con diferentes 
niveles de anuiedad, y •sta se refiere a un estado 
inmediato caracterizado por un cierto grado de tensión 
y •Pr•hensi6n. <Deshaies, 1980). 

Un gran nümero de técnicas espectficas para 
co•batir la ansiedad e incrementar la ejecución en el 
4-nbito deportivo han aparecido. Desde la década de los 
30, se han efectuado cerca de cien estudios da 
investi9aci6n sobre p1~1t.ctica mental., que es el emplea 
de imágenes -deportivas- formadas bajo condiciones de 
relajaci6n, da tipo visuales, auditivas, t6ctiles, 
cinestésicas y hasta emocionales, pudiendo éstas 
avocar con una Mayor veracidad las condiciones 
deportivas actuales. La cuestión de interés en estos 
estudios era el corroborar si determinada cantidad de 
pr•ctica .. ntal, administrada previamente a la 
ejecución de una habilidad motora, mejoraria la 
aj•cución subsecuente. Aunque parezca una interrogante 
relativamente trivial., los investigadores no han dado 
conclusion•s definitivas. Lo• psic6logos deportivos han 
revi•ado estudios sobra este tema y sus conclusiones 
han sido contradictorias en cuanto a la efectividad o 
no de la pr•ctica mental. <Feltz ~ Landers, 1983). 

Tanto los p•icólcgcs CD90 los atletas han C5tadc 
conscientes desda hace -.ocho tiempo del valor que 
tienen las imágenes para mejorar el rendi•iento 
deportivo. Estudies ca.a los de Suinn <1972, l97b1 
1977), han •videnciado qu• la• situaciones deportiva• 
pueden ser •fectivamente i••sinadas. 

Las imágenes deportivas formada• bajo condiciones 
de relajaci6n son, na sólo visuales, sino auditivas, 
t6ctil••• cine•t6sicas y hasta emocionales. Esta• 
imagenes puedsn replicar de una forma confiable la• 
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condiciones actuales deportivas, de la misma forma que 
las sesiones normales de prbctlca. Sin embarga, se 
llega a un punto, por supuesto, en que la ejecución 
física de la habilidad se torna necesaria, para que de 
esta forma se puedan probar y corre9ir los métodos que 
el sujeto ha venido aprendiendo durante la prActica 
~etal y adquirir mas informacián para futuras prActicas 
mentales. <Fensterheim, 1980). 

Lazarus <19771, KoJonay <1977), (En Fensterheim 1 
1980>; Suinn (1972, 197b, 19771; Weinberg et al. 
(1981>; entre otros, han realizado evaluaciones sobre 
la efectividad del uso de la práctica mental. 

Suinn Cl972, 1976) reporta que el método fue 
benéfico para reducir el estrés a la competencia en 
esquiadores, y les equipes de es9ui nórdico y biatlOn 
de E.U. en les jueges Dl impicos de lnnsbrucl~, con 
incrementos un su rendimiento; Weinberg 1 Seabourne & 
Jacknon (1981) mencionan incrementos en el rendimiento 
de un grupo de karatecas y decremento en sus 
puntuaciones de ansiedad de rasgo¡ Lazarus Cl977 en 
Fensterheim 1980) describe el caso de un tenista que 
con la practica mental ensayaba su servicio, su rev~s, 
el '"top spin" y al cabo de seis semanas su juego era 
mejor que nunca; Kolanay Cl977 en Fensterheim 1980) 
refiera qua •Bdiante el empleo de la práctica mental, 
un equipo de baloncesto mejoró su porcentaje de 
aciertos en tiros de falta. 

La present~ inYesttgaciOn tiene como objetivo el 
comprobar una serie de resultados positivos que se han 
publicado en la literatura internacional sobre la 
práctica mental; de esta iorma efectuar una replicación 
de esta tipo de estudios en nuestro medio y realizar 
comparaciones de efectividad. Se pretende que con 
estudios de investigación de esta índole, el empleo de 
las t•cnicas con que cuenta la psicología deportiva, 
cristalicen en un establecimiento gradual en nuestro 
pal s. 

Tambifn se analizará, por ende 1 cuál es la 
rel•ciOn eKistente en nadadores ~ue reciben un programa 
de eMposición a la práctica mental y el rendimiento 
Ob5ervado vn su deporte, en contraste con un grupo de 
deportistag que no reciben iase d• tratamiento. 

Por Ultimo, se espera qu• CO•D resultado del 
prosr•m• de práctica mental, los sujetos decrementen 
sus puntuaciones registradas en los niveles de ansiedad 
de rasgo. 
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1. p s l e a L o 6 I A DEL DEPORTE. 

1.1 BREVE HIST~IA DEL DEPiMJE. 

El hombre como ser bio-psico-social, ha dado gran 
importancia a su desarrollo fisico a trav~s del 
deporte, interés que se ha manifestada en todas las 
épocas y en todas las saciedades. 

Las civilizaciones antiguas, celebraban sus 
acontecimientos mAs relevantes Cla siembra y la 
cosecha> con festividades, en las que se incluían 
competencias deportivas. Estos clanes arcaicos de la 
antigua China, Japón y del Tibet, celebraban la entrada 
de las estaciones del año con competencias deportivas 
destinadas a atraer los espiritus y su bendici6n o 
los fluidos cósmicos bienhechores. Todo esto dentro del 
pensamiento mágico de estos grupos primitivos. 

En los antiguos sepulcros egipcias, es evidente el 
testimonio del interés ~ue se daba al deporte¡ se 
aprecia en grabados del tiro con arco, la natación, la 
esgrima y la lucha. 

En el cénit de su fuerza y esplendor, el pueblo 
helénica instituyó un verdadero culta al deporte. En 
todas las ciudades se organizaron Juegos atléticos 
como parte de las festividades religiosas, surgiendo 
asi los famosas juegos Piticos 1 Némeo~ e Istmicos. 

Sin embarga, el evento ~ue inmortalizaria el 
deporte se desarrolló en otro lugar: Olimpia. 

Fue en el año 776 A.C., en homenaje a Zeus 1 cuando 
se efectu6 la primera olimpiada. Estas festividades •e 
tornaron en panhelénicas 1 alrededor del año 720 A.C. 
Todas las actividades se suspendían; hasta las guerras 
cesaban: era la Tregua Sagrada. 
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Toda la legislación griega est4 impregnada de 
departe. Platón, en sus Leyes y en la Rep6blica, 
Ari&tóteles en su Pal1ticA, reglamentan las normas para 
las ejercicios fisicos, dado que se destinaban a la 
formación inte9ral d•l hombre. 

En Roma en contraposiciOn con el deporte se creó 
•l ... &pect.tculo". Los romanos, pueblo de negociantes y 
canquistadorea, guerreros, hombres de espiritu 
pr6ctico, se preocupaban por el Derecho y no por la 
Filogofia y el Arte. Su fuerza militar se forjó en las 
campa~as bélicas y no en los gimnasios. El deporte 
adquirió una finalidad militarista y mercantil. De la 
emoción limpia y edificante de la agonística, se pasó a 
l• explotación de les baJos instintos. La segunda 
c•racteri•tica del deporte romano fue la aparición del 
profesional. 

El medievo dio su contribución también al deporte. 
Los torneos y Justas caballerescas constituyen una 
aut•ntica ~anifestación 16dica-agonal, incorporada a la 
preparación y Juego de combate del guerrero medieval. 
El sentido utilitario se repite en esa preocupación por 
•J•rcitar al guerr•ro. 

La Edad Media aporta una novedad en materia 
doportiva1 la introducción del caballo en la 
competición. El anfiteatro desaparecia; latinos y 
9rie9a• cttdian el lugar a una nueva raza: la germanica. 

El Libra de L9in•t•r, de 1160, informa 9ue los 
Ju•gas d• Tailtin Cd•l condado de Heath, Inglaterra>, 
consistentes un lanzamiento, salto en alto, existían 
desd• el siglo IX A.C. 

En la •poca del Renacimiento, el 6nico Juego de 
pelota que fue verdaderamente reglamentado se llama 
glaco d•l caleta. Italia conservaba el gusto por la 
pelota. 

En 1495 1 en Hait{, Cristóbal Colón vio a los 
indios hacer saltar una pelota. Un historiador eapa~ol 
cuenta que los habitantes de las Antillas jugaban con 
una pelota hecha can resina de arbol, que hacian saltar 
Mediante un impulso del cuerpo. lRibeiro. 1~70). 
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El juego de pelota azteca se llamó tlachtli. El 
campo estaba completamente cercada por una pared de 
piedra, ade~As de dos aros también de piedra, que so 
situaban en los extremos de la pared. El juego en si se 
realizaba con una bala de caucho extremadamente dura. 
El objetivo final era arrojar el balón a través del 
aro de piedra; siendo ésto reali2ado 1 el individuo o el 
equipo cbten,an una victoria inmediata. 
tWasserman,1983>. 

En Inglaterra durante los siglos XVIII y XIX, la 
aristocracia britAnica busca dar sentido y una 
realidad a una serie de actividades de tipo deportivo, 
tales como la caza, el esgrima, la equitacion, etc. El 
origen del deporte moderno puede ser encontrado 
(parcialmente>, en tos lugares de estas aristócratas. 

Estas realidades sociológicas reaparecen can mAs 
precisión en el transcurso del si9la XIX, cuando las 
formas y bases del departe moderno se estructuran, 
apareciendo el esplendor de los grandes clubes, la 
del imitaci0n 1 la codificación de encuent1~os de 
cross-country, de rema, de equitación, de tenis, de 
hockey y de boxeo. También nació el f6tbol baJo su 
moderna forma y se e~tructuran las primeras 
asociaciones de deportes especificas. 

La Francia aristocrAtica cultivó el billar, la 
pelota y la esgrima tsOlo el ganti~hombre tenia derecho 
a llevar espada>. 

En el desarrollo del deporte en Inglaterra, las 
escuelas, sobre todo en el siglo XIX, desempeñ~ron un 
papel muy importante en el desarrollo del deporte. 
Hacia el final del siglo XIX nace la "Union des 
Socittt• Fran~aises de Sports Athlétiques", de la cual 
va a ser secretario el Barón Pierre de Coubertin. 

Asi, el gran acontecimiento de fines del sislo 
pasado es la consagración de las ideas d& Coubertin: la 
reimplantación de los Juegos Olimpicos en el mundo. 
<Ribeiro, 1970>. 

Como afirma Ribairo, el deporta es un fenómeno 
social; tiene una serie de motivaciones individuales 
para los atletas; como acontecimiento, significado y 
estructura, se puede decir que es un hecho •ociol69ico1 
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el deporte promueve una intensa acción entro personas y 
grupos y como consecuencia tiene un vasto alcance de 
sus causas y efectos en grupos más extensos: el pGblico 
deportivo. 
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l .. 2 GUml"lENTO Y EVCL.U:Iall DE LA PSJCOLO&IA 
l>EPORTJVA. 

El desarrollo e interés en el deporte y sobre 
todo en 1& büsqueda para meJorar la competición 
deportiva, caracteriza nuestro momento. El deporte estA 
basado en la actividad individual de los seres humanos, 
y por lo tanto se volviO objeta de estudio de la 
psicologia, una necesidad de proporcionar asistencia 
p•icolOgica en esta Area, donde los problemas mentales 
son creado~ no •6lo por el estrés fisico, stno por las 
situacionea emocionales relacionadas a la competencia. 

La nece5idad de •&ta ayuda para el deportista 
iuc entendido y aceptado hace muchos años. La discusión 
de •~ta tópico empezó en 19131 durante un congreso de 
psicologia y fisiologia del deporte organizado en 
Lausana, por el Bar6n de Coubertin. CGeron,1993). 

Eat• movimiento psicol6gico dentro del deporte es 
nuevo y floreciente. Cada dia cobra mas fuerza, segün 
lo indican las muchas saciedades, reuniones y 
publicaclon•• que surgen de continuo en todo el mundo. 

La psicolcgia del deporte tiene sus raices en el 
aprendizaje y ejecuciOn motoras. Antes de 1920 1 hubo 
lnve•tigactones espor~dicas que no llegaran a 
conclusione&. El cbJetlvo de la investigaci6n se 
diri9ia a la influencia que las aspectos psicol69icos 
t•nian sobre la eJecuci6n motora. El primer trabajo 
conocido, rc~lizado por Tripplet en 1999 y publicado en 
E&tados Unidos, sa r•aliz6 sobre el papel que ln 
•udi•ncta ejercía sobre una competencia ciclista. En 
1918 Coleman Griffith 1 psicOlago de la Universidad de 
1llinoi•1 compar6 Jos tiempos de reacciOn de jugadores 
de f6tbol can jugadores de b4squetbal. Esto fue el 
inlcio d• muchas •studios posteriores. Durante esta 
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époc•, otras investi9aciones aisladas fueron viendo la 
luz en otros paises, especialmente en la Unión 
Soviética, Alemania y Japón. <Browne y Hahoney, 1904). 

Durante los años 1890 1900 y después de la 
Primera Guerra Mundial hubieron otras aportaciones 
important•s que contribuyeron al sur9imiento de la 
Psicolo9ia Deportiva. Por ejempla. en 1896 K4rl Graos 
escribió Pl•Y af Animals y tres años m~~ tarde escribió 
Huaan Pl•y, sugiriendo que el Juego, tanto para los 
ani•alas co~o para lo& humanos, constituía un 
entrenamiento para la vida adulta. 

Año• despu~s se incorporó el Juego dentro de 
varias teorias psicol69ica~. Freud, por ejemplo, 
•Ugiri6 que mientras al Juego e5 muy 6til para la 
1tt11anclpaci6n d•l ego humano tambi~n tiene algunos 
matices sexuales. Buehler en 1918 escribió sobre el 
placer do la actividad corporal recibida mediante el 
juego. BuytendiJk En 1933 también formuló una teoria 
d•l Juego que tuvo ramificaciones psicológicas. 
Buyt•ndiJk atribuyó muchas funciones al Juego, 
incluyendo las siguientes: preparación para la vida, 
r•ducciOn de energía excesiva, autorrealización, y 
ta.t>i•n en oca•iones una liberación terapéutica de 
t•n•ione• insaludables y agresividad. 

Asl desde el principio de siglo un n6mero de 
tendencia• ha ap•recido en lo que fue clasificado 
foraalinente cama "Pslcalogia General". Estas tendencias 
~•• tarde •• unteron en lo que seria llamado 
''P•icalogia Deportiva" después de la Primera Guerra 
t1undial •n Europa. tVanek & Cratty, 1970> .. 

El primer pala que le dio importancia a la 
psicalogla aplicada a los atlota5 y a las situaciones 
d19Portiva•, fue la Unión Sovittica. En 1919, el 
prafe•or Pouni funda la ra~a de la psicologla deportiva 
en ••• pais, iniciando investigacion•s y ensayos sobre 
•1 particular. En el Congreso Internacional d• la 
Ci•ncia d•l D•porte, celebrado en Mosc6 en 1974, el 
prof•sor Albert Radionof, explicó las diferentes ramas 
qu• dentro d• la p•icologia dal deporte se estudian e 
inv••tigans t•l•s como la psicologia de lo• atletas 
cuando tr•b•J•n •n •quipo y •u din••ica en las 
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situaciones competitivas; el desarrollo de la 
personalidad individual de los atletas, su5 cualidades, 
su condici6n fisica y psicol69ica; las interrelaciones 
entre los atletas y de éstos con sus entrcnodores. 
<Torres y Torres,1979). 

Entre los años de 1920-1940, la investigación en 
la psicologia del deporte, se tornó bAsica pa1·a algunos 
investigadores. Fue Coleman Griffith l1B93-196b), 9ue 
como padre de la psicologia deportiva en Estados 
Unidos, organizó y dirigi6 el primer laboratorio de 
psicología del deporte. Sus estudios se centraran sobre 
el aprendizaje, habilidades psicomotoras y variables de 
personalidad. Desarrolló un test de prontitud mental 
para atletas y una teoria sobre el papel de la 
motivación en el deporte. Escribió el primer libro que 
habla de la relaciOn que existe entre la Psicología y 
los deporti5tas. Inició el primer curso de la 
psicología deportiva en Estados Unidos, y fiUpervisO 
las primeras disertaciones doctorales en esta área en 
los años 30. <Thomas,1979). 

Oespu•s de la Primera Guerra Mundial varios 
institutos en Europa iniciaron cursos <para educadores 
físicos) en la psicología deportiva y su relaciOn con 
la actividad física. 

De 1921 a 19291 R.W. Schulte 1 N. Sippel y F. Giese 
escribieren teKtos sobre la psicología de la actividad 
física. Sus titulas reflejaban la forma en que los 
parametros psicológicos de la actividad física estaban 
e•pezando a recibir mas atenciOn por los educadores 
físicos europeos. 

Los tOptcos de 
d• aproKimaciones 
prActicas posibles 
física. 

sus textos cubr1an un amplio ran90 
filosóficas, eKperimentales y 

en la psicologia de la actividad 

El texto de 1921 de Schulte, titulado Body and 
Soul in Sport, fue principalmente un trabajo filosófico 
que intentaba relacionar los conceptos mente-cuerpo. Un 
segundo trabajo de Schulte, que se llamo Ability and 
P•rfa,...,..c• T .. ting in Sport, presentab• una batería de 
tests da habilidad fisica que podrían ser empleados 
para evaluar el aprovechamiento físico de los niños en 
la escuela. Un tercer trabajo en 1924 fue el prtru•r 
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libro en afrentar la preparación psi~ol09ica de atletas 1 ' 
superiore& y fue llamado lncreasing Perforaance in 
EK•rci•••• Ga ... a and Sport Activities~ 

En 1920 Sippel investigó los efectos de varios 
tipos d• programas de educación fi~ica sobre medidas de 
rendimiento en el salón de clases. Estos estudios 
fueron publicados en dos libros, Physical Educatian in 
Bchoals and ttt. "-nt•l Mork of School Children y 
Phystc•l EK•rci ... and tienta! Activity. 

Gteae escribió un folleto 
Paychot.chni'l'JllS in Phystcal Education 1 

eabozando un nOmaro de tests de ejecución 
ser administrados para asesorar las 
f'•tcaa de los niftos escolares. 

titulada 
en 1928, 

que podrían 
competencias 

Antes da la Segunda Guerra Mundial, Otto Klemm 
ascribi6 varios textos, incluyendo ld•a& Abcut Phy5ical 
EdUcation C1931J T ... lv• Prtncipl .. in the Psychol09y of 
Phy•ic•l Ex•rci•• (1938). Krue9er y Klemm en 1938 
R5Cribi•rcn un teMtc titulada Motorics que es une de 
les prim•rc• libros modernos que tratan sabre el 
apr•ndiz•Je meter. lVanek & Cratty,1970). 

A Madld• que la psicolcsia d&l deporte comenzó a 
v•rse coma un campo cienttfico, en Europa (de 1920 a 
1930) ll•a6 a conectarse a institutos y laboratorios de 
educación fi•ica y deportiva. La Segunda Guerra 
Mundial, interrumpi6 la maycria de este trabajo, aunque 
hay algunas evid•ncias de que continuó en Alemania, 
U.R.S.S. y Hungria. l9rowne y 11ahoney, 1984). 

En 19501 despufs de la Segunda Guerra Mundial, el 
Instituto de Cultura Fisica fue reorganizado en Leipzi9 
y conttnu6 funcionando como un instituto de 
entrenamiento • lnv•sti9aci6n. El Instituto estaba 
organizado •n dos seccione5 principales. Una era el 
ln•tttuto da lnvasti9ación de Cultura Física en el cual 
•• ••tableci6 un laboratorio da Psicologia Deportiva, y 
otro •ra la Escuela de Entrenaaiento para Educadores 
Fisicas. Durant• las a~o• SO y principio• d• la• 60, se 
c•ntr6 la atmnct6n de sus investigacione• an el atl•ta 
superior. Aparatas t•l•mftricos eran e•pleados para 
explorar relacione• entra la activación de eJecución y 
la disposición f1•ica para la mis~•· lnvesti9acianes 
con tfcnic•• longitudinales se usaron para e•tudiar al 

1• • Atleta superior • Atleta de Blto rendimiento. 
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atleta superior. Esto se debe a que los investi9adores 
eran 9eneralmente escépticos de la validez de los tests 
de rasgos de personalidad y de inteligencia. 

S. Hueller publicó en 1961 en la ediciOn del 
Bull•tin of Theory .nd Practice of Physlcal Culture, el 
art l'.culo "Succes and fai lure in sports as a 
psycholcgical problem''· En 1963 Kunath escribiO 
Psychology, Introductlan far Extr.-...ral studies. En 
1960 un libro importante que versaba sobre aprendizaje 
motor fue escrito por Kurt Heinel titulada 
BeMesun9slehre. 

En Alemania Federal, atto Neumann en 1957, 
escribió Sport Activity and PRNKJnality, mientras que 
en 1958 Wischmann publicó una monografia titulada The 
Proble9 of Courage in Physical Educatton. <Vanek & 
Cratty, 1970>. 

Si se considera la historia relativamente breve de 
la psicolosia del deporte como disciplina civntifica 
(9ue no empezó a cobrar importancia hasta 1945>, se 
puede comprobar con toda claridad, 9ue la misma no 
surgió de la necesidad sentida por la psicalo9ia de 
ocuparse también del deporte, sino de la demanda de 
conocimientos y puntos de apoyo p9icol69icos necesitada 
por la practica deportiva. <Thomas, 1970). 

Tal vez, la más temprana aventura dentro de la 
psicolosia deportiva, de una forma sistemática y 
profesional, fue iniciada por Phillip K. ¡,.Jri9ley, 
presidente de los cachorros de Chica90 de la li9a 
nacional de b•isbol. En 1930, Wri9Jey acudió al 
departamento de Psicolo9ia de la Universidad de 
lllinois para realizar una investigación; un estudio 
comprensivo para determinar 9ué intervenia en la 
formación de un club de béisbol campeón. <W.e. 
Furlon9 1 en 5uinn,197Ql, 

Entre la Segunda Guerra Mundial y 1965, el interés 
por la psicolo9ia deportiva •• extendió a muchos 
palses, con un r,é,pido e intenso avance en el 
conocimiento. En los paises de Europa oriental, al 
interts fue centralizado, organizado y unificado¡ 
estimulado por instituciones gubernamentales. La 
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psicologia del deporte fue dominada por la UniOn 
Soviética, la cual sirvió como modelo a otros paises de 
Europa oriental a través de la dise~inaciOn de material 
de lectura, expositores y entrenadores que habían sido 
enviados a la U.R.S.S. 

Una aproximación diferente caracterizo a los 
pai•e• de Europa occidental y a los Estados Unidos, 
dond• prevaleció una filosofia diferente sobre el 
deporte, con su relativa falta de apoyo financiero del 
gobierno. La dirección de la tnvesttgaciOn fue separada 
en cada pa{s 1 y hubo poca comunicaciOn entre ellos. 
E•ta fue d• importancia, primordialmente para Jos 
expertos de los departamentos de educación fisica ya 
que a ellas concernía la psicomotricidad y el 
de•arrollo •otar. 

El año 1965 eg consid•rado como un año culminante 
debido a qu• se realizo el Primer Congreso 
Internacional de Psicología Deportiva. Aconteció en 
Ro•a, bajo la presidencia de Ferruccio Antonelli; hubo 
SOO participantaa, 230 contribuciones cient(ficas, y 
fu• fundada la Sociedad Internacional de Psicolo9(a 
Deportiva, •iendo Antonelli, elegido presidenta. <Gercn 
1992 en Browne y Mahoney,19B4>. La creación de una 
•ociedad internacional estimulo los contactes 
int•rnactonales y proveyó de una red importante de 
int•rc••bio de información entre diferentes paises. 
0.•d• •s• ocaaiOn, floreciaron las publicaciones, 
con9reaos • intercambio de informaciOn. El 
"lnternational .Journal of Sport Psychology", el primero 
d• •UCho• •n aparecer, empezó a publicarse en 1970. 
<BrONfl• y Mahcnay,1904>. 

En 1956 1 Ferruccio Antonelli or9anizO una asesoría 
p•icolOglca •i•t••Atlca para atletas en Italia, con el 
propO•ito de ••l•ccionar participantes para los Juegas 
Oli•picos. En la misma tpoca, en la UniOn Sovi•tica, 
loa primero• intento• fueron llevados a cabo para la 
lla•ada preparación psicol09ica de los atletas. 
tLalajan 1959 1 en Geron, 1903>. 11Uchos trabajas 
preaantados en el Primer Congreso Internacional de 
P•lcologia D•portiva, •n Roma 1965, reportaron intentas 
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por aplicar preparación psicológica para atletas y para 
usar métodos psicoterapéuticos en el deporte. 
<Hombravella, Vanek, 196~, Geron¡ en Geron,1903>. 

En 1967 1 en Francia, Erlc de Winter organizó un 
seminario internacional sobre la preparación 
psicosomAtica de los atletas. En 1966 1 Oglivie y Tutka, 
de Estados Unidos, publicaron su libro titulado Proble• 
athletes and how to handle them y propusieron el empleo 
de métodos psicoterapéuticos para los atletas. 
<Geron, 1983). 

Los atletas de clase o11mpica y mundial de varias 
naciones europeas confian en la psicolog'a deportiva. 
No es una sorpresa ~ue la U.R.S.S. tenga tan dominados 
los Juegos Ol~mplccs de Invierno. Los soviéticas 
tambifn reconocen que la mente ayuda a conseguir el 
éKito atlético. Alemania del Este, de entrada 
relativamente reciente a la arena olímpica. ha 
introducido rigurosos entrenamientos psicológicas para 
sus atletas. Noruega ofrece programas de grada 
académica en Psicolagia de los Deportes. Austria ha 
enviado a sus saltadores de esquí a un instituto para 
un entrenamiento denominado "trainin9 will-power". Los 
checoslovacos, aunque modestos en cuanto a lo que 
concierne a la psicolo9La, disponen de un psicólc90 que 
viaja con su equipo deportivo. En 1976, iue la primera 
ocasión en que les Estados Unidos proveyeron servicios 
psicológicos para sus atletas. (Suinn,1976). 

En Italia, Polonia, Hungria y en Cuba, se ha 
despertado un ingente interés por la psicología del 
deporte, y dan gran importancia a este aspecto dentro 
de los programas de entrenamiento de les deportes. 
<Torres y Torres,1979). 

La investigación continQa en los departamentos 
científicos sobre el deporte, aunque ha habido muy 
pocos países (por ejemplo Italia, Suiza y Japón> que 
han separado a la psicologia deportiva de los 
departamentos de Psicologia. Hay algunos departamentos 
de Psicología en escuelas de educación fisica y algunos 
instituto• de educación fisica y universidades (por 
ejemplo an la U.R.S.S.. Checoslcvaquia 1 Canadá y 
Brasill que cfrecen estudio• de postgrado a nivel 
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maestria y doctorado con especialización en Psicologia 
Deportiva y Aprendizaje Motor. CSalmela 1981 1 en Browne 
y Hahoney,1984). 

La disciplina d• la psicología deportiva ha 
florecido primordialmente en Norteam•rica y Europa. 

En México, la Psicología del Deporte es un campo 
que recientemente ha empezado a ad9uirir su debida 
importancia, a pesar de que en 1978 se efectuó en la 
Univ•r5idad de Nuevo León, en la ciudad de Monterrey, 
N.L., •1 S•ptlmo Congreso Internacional de la 
P•lcologla del Deporte, en el cual no hubo 
conf•r•nci•ta mextc~no que representara; todas las 
ponencia• fueron expuestas por extranjeros, 
prlncipalemnt• d• nacionalidad norteamericana. <Torres 
y Torr•• 1 1979>. 

Aet, •n nueetrc pais, •e canecen pocos estudios 
del tema, ya que este campo empieza apenas a tener la 
i•portancia qua merece. Entre los estudios realizados 
e•tAn lo• da Cuevas Novelo, quien ha reunido para sus 
inv••tigaciones, datos sobre un gran nümero de 
deportistas1 logrando dar un cuadro psicodinamicc de la 
p•r•onalidad. T•mbiln tiene otros estudios referentes 
al d•porto. csanche;:: Ortiz, 19Bt>. 

El 6nico ••fuerzo organizado que se ha realizado 
191\ "'Kico para ubicar a la Psicologia del Deporte, se 
efectu6 ••diant• la realizaci6n de un coloquio en el 
m•s de dicielnbr• de 1903 en la Facultad de Psicología 
de Ja U.N.A.H. 1 con Ja asistancia de representantes de 
algunas de las organizaciones deportivas en HéKico: 
U.N.A.H. 1 Subsecretaria del Deporte, Confederaci6n 
Deportiva H•Kicana, La Escuela Superior de Educación 
Fi•ica 1 Promoci6n Deportiva d•l Distrito Federal, y el 
l.H.S.S. En este evento se habló de la pfiicologia y su 
relaciOn con el deporte con temae tale'!5 como: "La 
P•icotogla del Deportet Una nec••idad" (Jorge A. 
Ramirez V.>1 "Actividad•• del paic6lago •n el Araa del 
d•porte" (Laura Garcáa y C.>¡ •Importancia de la 
P•icalagia en la for•aci6n de decente• de educaCi6n 
f.l~ica" (pro f. Adela Torres L.) 1 "Probl••Atica del 
deportiata y •ativaci6n" (Jaaquin t11tndiz6bal¡ "Aspecto• 
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del deporte" <Alberto Cuevas N.)¡ 
Ja Psicología del Deporte en Hlf.Kico" 

Es necesario mencionar las eMposiciones, se 
presentaron varias investigaciones hechas por personal 
de la Facultad de Psicologias "El perfil del entrenador 
deportivo a nivel profesional"; "Estrategias didácticas 
para la capacitación de entrenadores''I "Técnicas 
psicológicas en la atención a deportistas". En astan 
trabajos se proponen nuevas técnicas o mdtodos de 
instrucción¡ así como principios de evaluación en el 
entrenamiento mediante instrucción programada para 
eliminar la falta de tiempo y el n6mero de personas 
por entrenar. Formación de 1 ideres mediante la 
correcta y oportuna administración de consecuencias en 
la conducta de los seguidores y el seguimiento de éstos 
en las situaciones reales de entrenamiento. CBermeJo, 
1986). 

Actualmente la Psicologia del Deporte en HéKico 1 
se encuentra en un proceso de investi9aci6n e 
implementación, siendo las universidade5 y la S.E.P. 
las que intentan dar este impulso. Sin embargo, debido 
a la falta de •istematizaci6n en su planeación y los 
problemas económicos por las que atraviesan esas 
instituciones, se ha limitado la participación 
psicol69ica,a eKcepci6n, en equipos profesionales de 
f6tbol 1 donde se le da mayor importancia. (Qliva,1986). 

A pesar de que existen instituciones 
especializadas que apoyan y promueven el deporte y hay 
instalaciones adecuadas para su práctica y 
entrenamiento, se ha visto a través de tos años que en 
los certámenes deportivos internacionales, los equipos 
y los atletas mexicanos, en general, tienen un 
rendimiento inferior al de los atletas de otros pa•ses 
y una actuación menos brillante de la que siempre se 
espera de ellos. A6n asi el aspecto psicológico, no ha 
sido tomado en cuenta, ni se ha despertado interés en 
investigar qut resultados dar¡• la aplicaci6n 
•istem6tica de la psicología dentro de los programas de 
entrenamiento de las difer1t11tea discipltnau deportiv••· 
(Torres y Torras,1979). 
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De entre los pocos escritos que se tienen en 
nuestro pais, se encuentran entre otros, los de 
algunas tesis realizadas para obtener la licenciatura 
en Psicola9ia& 

P••col09i• .-pltcada a la for.aci6n dll cl&vadistas, 
d• susana Torres Jimlnez y Andrea Irma Torres Torija 
Silva (1979>1 en donde se realizó un estudio 
•xploratorio con •1 equipo nacional de clavados, 
aplicando dinAmicas de grupo psicoanaliticamente 
orientadas durante un periodo de cinco meses, y ver si 
era posible detectar algunas de las causas del bajo 
rendimiento y tratar da superarlas con objeto de elevar 
dicho rendi~iento. La agres;ivid&d d1111tro de los 
deport .. , de Ra61 Mariscal Gonzalez <1979>¡ en donde se 
realiza una exhaustiva revisión del concepto de la 
agresividad en relación al deporte. Aspectos 
p•icodinAmicos dll la personalidad d•l deportista, de 
Ana Harla sanchez Drtiz (1991>; cuyo propósito era 
••clarecer alguna• conceptos de la metapsicologta asi 
como su aplicación en el deporte. Se analiza la 
raallzación de los Juegas deportivos cama una eMtensión 
•ocializada de las necesidades individuales bAsicas. La 
palcologla y la .ctivid&d daportiva, de Gloria Bermejo 
Escudaro<198bJ¡ •l propósito fue elaborar el programa 
d• una matarla que capacite a las psicólogos para 
d•senvolver•• efectivamente en la actividad deportiva • 
....,. .. tudlo .S. la a9resi6n en la patcalogta d•l daport•, 
d• Ftlix Jasü• Oliva H•ndoza (1986)1 se aborda el 
••tudio d• la agresión, eMaminando las diversas 
canc•pcionau que se han formulado en relación a ella¡ y 
ade••s B• revisa la agresión dentro de los deportes, 
los •edios d• comunicación y Ja agresión, y los 
factore• que reducen la agresividad. Actitud d• las 
aluanos, -••tras y dlrttctares d• la Univ•r•idad 
An6huec hacia la actividad f!slca, de Hallen 
Pla•chinski Farca (1987)¡ quien realizó un estudio 
d.'•cripttva en donde •• midieron las actitudes hacia la 
actividad flsica. S• recomiendan apraMimaciones para la 
lnclu•i6n del d•porte en el curriculum educativa.· 
Progr ... d8 9"tren&mimita canduc:tual a.plicado a las 
clav•dDS 9ft "••tea de Guadalup• C•ns•co y C&rmen 
Vizcarra C1987J¡ •• una investigación llevada a cabo 
con un equipo infantil de clavados, en donde se entreno 
a loa in•tructores a tr•v•• de un •ntrenamiento 
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conductual y al mismo tiempo ellos utilizaban les 
principios conductuales con los niños, para incrementar 
la ejecuci6n en sus clavados. 
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l.3 RELACION ENTRE PSlCClLOGIA D...JNlCA Y PSICOLDGJA 
DEPORTIVA. 

Parece •er Un• cuesti6n importante el preguntarse 
qué contribuciones, si es ~ue hay, pueden los 
principias y ~ltodos de la psicologia clinica hacer por 
1• psicologta deportiva, y en forma similar, el 
preguntar•e ~ué puede aprender la psieolo9ia clinica 
de la ps1co109'a del deporte~ 

¿cu~les son las semejanzas 
cllnica y la psicolo5la dRportiva? 
•cn1 

entre la psicologia 
Segün Kincey (1901J 

lJ. A~b•• disciplinas manejan un muy amplio rango 
del conocimiento psicol69ico. Por •Jemplo, modelos de 
aprend!zaJ•, destrezas motoras, hasta aspectos 
•ocialus, inter~cci6n de los individuos dentro del 
grupo, l• ~otivaci4n, pasando por los efectos ~ue Jos 
diferentes aspectos de la personalidad tienen sobre 
l• conducta. 

2>. Han•Jan un cuerpo de conocimientos te6ricas 
que despu•s se llevan a la prbctica. En un anAlisis 
final, el psicólogo clinieo tiene que aplicar sus 
teori•• • las situaciones clinicas de aquella 
di•ciplin•i asi como el psicólogo deportivo, ti&ne que 
temar decisioneQ sobre qu• estratesias de entrenamiento 
utilizar •Prov•chando las investisaciones clinicas 
aplicables da la psicologia del deporte. 

Las modelos teóricas que no tienen implicaciones 
practicas, en la mayoria de los casos, "perecen" por su 
irr•l•vancJap 

3>.Amba~ ~stAn involucradas en el asunto de 
••transntisi.On de habilidades". En una situación clinica 
Ja trans~i•ión de habilidades. ocurre directamente 
entr• el p6Lc6logo y el paciente, en otras ocasione~, 
•la~ien m~s puede mediar. En una $ituaci6n deportiva, 
la contribucion puede ser directa del entren•dor o del 
pstcólqga hacia el competidor, o indirecta a trav~s de 
la contribucibn que la psicolo9ia deportiva puede 
ofr•cer al •ntren•dor. 



Estas analogias de ninguna forma son intentos de 
igualar a los pacientes con los competidores. Seria 
completamente malentendido el sugerir que los 
competidores tienen la misma incidencia de problemas 
clinicos como las de los pacientes. Las dos poblaciones 
son, sin embargo, semejantes en que ambas estan 
recibiendo intentos de aplicación de la Psicología. 

LCuáles son las estrategias que los psicólogos 
clínicos han adoptado para estudiar estos temas? El 
identificar aquellos aspectos que pueden ayudar a 
establecer si éstos intervienen en la actuación del 
deportista •• 

1) Debido al amplio rango de situaciones con los 
que se tienen que enfrentar, los psicólogos clínicos 
están mucho mas conscientes que se necesitan diferentes 
técnicas y metodologias para resolver. cuestiones 
diferentes. 

2J Es evidente que algunas cuestiones clínicas 
pueden ser resueltas a un nivel muy especifico, pero 
que otras resoluciones a otro tipo de problemas 1 

deben ser más amplias. 
3J Diferentes modelos teóricos se aplican 

~recuentemente en la prActica clínica. No hay un ünico 
modelo ideal que resuelva todos los problemas. 
Probablemente el más valioso, para estos propósitos sea 
el modelo conductista, con su énfasis en la 
objetividad, conducta observable y· evaluación de 
ca•bio. 

Los modeles clínicos probablemente tienen más que 
ofrecer al Area del deporte, que lo que hacen otros. 
Estos modelos deben ser capaces de ayudar a identificar 
estrategias para controlar el estrts competitivo, y 
para mejorar la confianza y entrenar las habilidades, 
pero probable•ente son incapaces de contribuir al Area 
del entrenamiento de destrezas perceptuales y motoras. 
En este 6ltimo campo la psicologia experimental tiene 
mucho que ofrecer. 

Deberia enfatizarse el rol de la Psicolag&a 
Clinica como una profesión en que la gente na es vista 
come paciente, sino como gente que desea aprender 
habilidades canductuales. 
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Final••nte 1 sOlo si los psicOlogos, entrenadores y 
comp•tidores ~uprimen sus dudas y suspicacias, y 
trabajan junto•, un gran progreso se lograré. 
<Ktnc•y,1981). 

KirkcaJdy (1984>, menciona que el psicOlogo 
cl,nico ttane un rol muy importante en el deporte. Los 
proc:•di•i•nto• pstcodtagn6sticos deberían ser 
impleii.entados para que sea posible identificar el 
pr~l••• potencial del atleta y meJorar la predicciOn 
d~~···;c·11:0-•l_ltttca. lKirkcaldy 1 1984). 

Silva ll9B4>, Menciona tres 
itnPartancia qu• confronta actualmente 
de la p•icolagia deportiva: 

áreas de mayor 
el Arna aplicada 

a> ¿Qiut requerimientos son necesarios para 
practicar la patcologia d•portiva aplicada? 

b) LC6•o puedan lo• individuos interesados en 
••p•cialtzar•• en ol 6raa aplicada• •er entrenados més 
•facttvam•nt•? 

e> ¿c6mo }A y 
lon9itudinal qua •• m•• •f•ctividad? 

investigación 
aplicada puede ser conducida con 

Eetos ••p•ctos •• han relacionado para 
d• la psicolo9la deportiva aplicada 
infr•••tructura m•s sólida. CSilva.1~B4>. 

lograr que 
tenga una 
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f:1.H:IDNES DEL PSJCOl..JJ80 

Recientemente, Daniuh y Hale <1qa1> de les Estados 
Unidos, han establecido que hay dos grupas distintos 
qua trabajan en la psicologia deportiva: 

Investigadores cuya misión es identificar factores 
neuropsico16gicos, · biofisicos, psiccsaciales e 
intrapersonales que afectan la ejecución atlttica 1 y 
personas que intervienen clínicamente can atletas para 
hacer que ~stos meJoren en su ejecución (practicantes 
clinicos). 

Danish y Ha.le sugieren que estos dos grupos no 
tnteract6an bien entre ellos o con los entrenadores y 
profesores. Por ello dicen que legalmente aquellos 
psicólogos deportivos que se desempeñan 
fundamental~ente como practicantes clinicos, deberian 
tener credenciales legales como psicólogos o ser 
enjuiciados por préctica ilegal. Y aquéllos que 
trabajan en e&te campo como investigadores, no 
necesitarían licencias o certiiicados. 

Si hay individuos que van a tr~baJar como 
psicólogos deportivos, deberían estar legalmente 
entrenados y obtener credenciales como psicólogos. Y 
los individuos que no van a proveer servicios como 
psicólogos, entonces otro ttrmino debería ser usado 
para describir su proiesión. Vocablos como investigador 
deportivo, cient,iico dal deporte, entrenador, 
proiesor, dcbcr{an ser usados por individuos que 
aplican algo de psicología, pero que no proveen 
ttcnicas da intervención como psicólogos. lDanish y 
Hale, 19Bl >. 

Harrison y Feltz ll979>, han s•ñ•lado varios 
problemas legales que podria conirontar el campo de la 
psicología deportiva. Preguntas tales co•o• ¿Qui•n es 
un psicólogo deportivo? y ¿Quitn esté calificado para 
ofrecer servicios a los atletas? no estAn claramante 
contestadas~ Este reconoci•iento implicaría que el 
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individuo ha 
o conducir 
psiccl69icos 

sido adecuadamente preparado para enseñar 
inve~tigaciOn sobre los aspectos 

del deporte. !En Silva. 1984). 

Por lo tanto. las personas interesadas en dar un 
servicio clínico, deberían ser entrenadas como 
psic0logou 1 y deberían obtener credenciales legales 
como tales. Las personas interesadas on la 
tnvqsti9ación 1 enseñanza o en la aplicación de un 
sistema de desarrollo humano ~u~ enfatice el 
crecimiento y cambio continuo sin atención especial a 
problemas pataló9icos, no necesitaría ser entrenado u 
obtener credencial como psicólogo. IBrown, 1982>. 

La JdentificaciOn y dHlineación de todas las 
posibles contribucion~s al deporte es virtualmente 
imposible; sin emba1•90, Sinser <1984) propone un 
intento an que se enuncia una lista de roles y 
funciones. Ellos incluyen al psicólogo deportivo como: 

1. Cientifico1 desarrollando el cuerpo de 
conocimientos. 

2. E!:.col.:ir: des<1rrol lando-transmi tiendo el cuerpo 
de conocimientos 

3. Intermediario1 entre el entrenador y los 
atletas. 

4. Psicodiasnosticador: del potencial atlético. 
5. Analistas de Jas condiciones de practica/ 

entrenamiento 
6. Optimizador: del potencial de ejecución. 
7. Cons•jeros de maneja de conflictos. 
B. Consultante: para conducción del programa. 
9. Portavoz: para el bienestar de los atletas. 

(Sin9er,J9B4). 

Geron (1983) dice que hay diferentes opiniones en 
cont•star qui•n debe ser la persona que pueda usar 
métodos psicológicos para auxiliar a los deportistas. 
Algunos entr•nadores insisten en que ellos son 
responsabl•• da la preparación completa y desarrollo 
del •tleta y de que ellos consecuentemente proveen la 
ayuda psicológica. Otros transmiten el trabajo 
completamente a los psicólogos. Naturalmente los 
psicólogos, debido • su especialización, son m~s 
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competentes en proveer varia.das ·f-ormas de auxilio 
psicolOgico, tales como asesoria. conseJe1•Ia 
psicol69ica y hasta psicoterapia. Sin embargo, la 
preparación psicol69ica, como un método 
psicopeda969ico, debe ser administrado por el 
entrenador, debido a su mAs cercana relación con la 
preparación física. De hecho, el entronador requerirá 
consultas con el psicólogo para obtener ese propósito. 
!Gcron 1 19B3>. 



26 

2.PSICOLDBIA DEL DEPORTISTA 

ANSIEDAD 

2. l UM ECI OS &EJriE:RM..EB 

El estudio del afecto de 14 ansiedad sobre la 
•J•cuci6n deportiva a• h• convertido en un tópico de 
int•r•s principal para lo5 psic6lo9os deportivos. 

La an•i•dad es un estado que es diiicil de definir 
y •un ••• dificil de detectar consistentemente en los 
suj•tos. "Narviosiunrio .. es a aanudo us•do como '5inónim.o 
d• •nsiadad. En alguna ocasi6n , casi todo el mundo ha 
••tada n•rvioso. El nerviosi§~O puede ser experienciado 
a varioa niv•l•• de int•nsidad. "Tensl6n" es otro 
ttr~ino u••do para describir el estado crónico, 
u•u•lm•nte ansi•dad da baJo nivel a la cual todos 
no•otros p•rec••o• ••r •usceptibles. 

"i•dot un •As alto grada del nivel de ansiedad, 
pu•d• tener un efecto serio &obre la eJecuci6n 
dttpar\1va. Walker (197S> describe el miedo comoJ nuna 
•nsi•d•d int•nsa eHperienciada en respuesta a una 
•-n•z• •sp•ct fica". <Cl tada en L.lewel l)'n & 
Bluck•r,1992>. La an•i•d•d pu•d• tomar l& forma de 
#ti•iNatl !ncmi-=:ttrn~•, une &naiedad de la cual no 
••t••o• con•ci~nt•••nt• ent•r•do•, o .,,ailtdad flot#tl~•, 
una •n•ivdad lnteMsa qu• •paree• y desaparece, para 
r•torn•r nuava~•nt• ••• tarde a alga inespeclfica. Los 
.ntr•n•dare• debert.n enter•rse que en el c~so d• la 
•n•i•d&d fJo\ant•, Ja p•r•ona an9ustiada se d• cuenta 
~u• ••tA baJa presi6n, pero na puede atacar la causa 
••p•clfica de los ataque• de ansiedad. la cual afecta 
ti.u rendl•l•nta. 
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PAnico es el más serio nivel de ansiedad. Nunca se 
desearla que el pánico fuera una parte del ambiente 
atlética. Para Walker (19751, es una ccndiciOn en que 
"la ansied•d ha lle9ado a ser tan grande 9ue la persona 
pierde el control completo de ella misma y de la 
situaci6n". La "clave" para afrontar a alguien o:¡ue está 
sufriendo de pánico es delicadeza y paciencia. 

Se han usado otros tér•inos como sinónimos de la 
ansiedad, o para do~cribir la ansiedad; estrés y 
activación son también empleados en la literatura 
relacionada con la ansiedad. Cratty C1973) intenta 
clarificar los términos con las si9uientes 
definiciones: "La ansiedad parece ser un miedo general 
o presentimiento, un rasgo de personalidad marcado por 
un umbral más bajo ante los eventos estresantes. Estrfs 
es una reacción interna, una variable que interviene 
entra la situación y la eJecuciOn ••• Tensión, por otra 
parte, es una contracciOn muscular evidente causada por 
un estado emocional o por un incremento de 
esfuerzo ••• ". <Citado en Llewellyn S. Blucker, 1982) 

1
, 

Hartens C1974) ha definido la activación como: 
"dimensiOn de intensidad de la conducta". También ha 
propuesto que "La activación que su manifiesta en una 
situación estresante o amenazante se llama ansiedad de 
estado". CCitado en Llewellyn S. Blucker, 1982>. 

Un examen minucioso de algunos términos y eventos 
relacionados con la ansiedad, que se mencionan a 
continuaci6n 1 revelan un fenOmeno interesante: aunque 
la ansiedad tiene un efecto ne9ativo sobre el 
rendimiento de algunos atletas, se ha visto que mejora 
el rendimiento en otros. 

Los atletas que se sofocan o qu• se desconcentran 
durante una competencia atlética son aquéllos que no 
puedt!n enfrentar la an~iedad que est.1 siempre presente 
en el deporte. La ansiedad en el deporte es producida 
por lo que Spielberger ( 1966> l lanria "el miedo de 
fracaso". En una competencia atllitica, los atletas no 
sólo te~an el perder una prueba u obtener m4s baja 
puntuaciOn de lo usual, sino el no rendir tan bien como 
lo esperaban. 

l• Activaci6n .. "Arousal" 
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Exi•ten atletas que dan un rendimiento excelente 
durante las sesiones de practica cuando no hay riesgo 
d• ganar o perder1 paro que durante la participaciOn 
90 un Juega oficial fracasan en su rendimiento 
d•mostrado durante las sesiones de práctica. A la luz 
de l•• habilidades demostradas del atleta, la 
•xplicaci&n de esta variación en el rendimiento debe 
yacer an la an•iedad del atleta y en su inhabilidad 
par• •nfrentarla. 

Los entranadores admiten f~cilmente que Jos 
atl•tau d&ben eatar motivados a dar lo mejor de si en 
co-.petencia. Si lo• atletas llegan a estar 
INtOCionalAMPnte activados antes de una competencia, 
•llo• pueden exp•rienciar excesiva tensión muscular, y 
••to inhibirA •U rendimiento en vez de que lo majore. 

Para ent•nder mejer les divarsos ef•ctos de la 
ansiedad •n loa atletas, es •sencial tener un m~s 
cOMplete ent•ndimiento del fenómeno de la ansiedad en 
•' mis~a. 

Spielb•rger, connotado por su &Ktensivo trabajo en 
•l Area d• la •n•i•dad y la conducta, fue el primer 
inv••tigador ~ue diferenció claramente entre dos tipos 
d• ansi•dad1 d• •stado y de rasgo. CLlewellyn & 
Blucker, 1982). 
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2.2 TEORlA DE LA IAHSIEDAD RASGO-ESTADO 

La teoria do ansiedad rasgo-estado provee un marco 
conceptual de referencia para clasificar las variables 
más importantes que deberian ser consideradas en la 
investi9aci6n sobre la ansiedad y sugiere posibles 
interrelaciones entre estas variables. La teoria está 
especialmente basada en la clarificaci6n de las 
propiedades de la ansiedad de estado y la ansiedad de 
rasgo como constructos psiccl69iccs, asi como al 
especificar las características de las condiciones 
estresantes 9ue evocan niveles diferenciales da 
A-Estado <Ansiedad de Estadolen personas 9ue difieren 
en A-Rasgo <Ansiedad de Rasgo). La teoría también 2• 
reconoce la centralidad de la apreciación cugnitiva en 
la evocaci6n de un estado de ansiedad, y la importancia 
de los procesos cognitivos y motoro• (mecanismos de 
defensa) que sirven para eliminar o reducir los estados 
de ansiedad. 

La A-Estado puede ser conceptualizada como un 
e•tado emocional transitorio o condici6n del organismo 
humano que varia en intensidad y fluctüa en el tiempo. 
E•ta condiciOn se caracteriza por sentimientos 
subjetivos conscientemente percibidos de tenst6n y 
aprehensi6n~ y una activaci6n del s.N.A. El nivel de 
A-Estado s•ria alto cuando las circunstancias son 
percibidas como amenazantes, indl!f>endientemente del 
peligro objetivo¡ la intensidad de la A-Estado seria 
baja en situaciones no e•tresantes 1 o en circunstancias 
en que un peligro •~i•tente no e• percibido como 
amanazante. 

La A-Rasgo se refi•r• a la• diícrencias 
individuales relativamente estable& en una tendencia a 
la ansiedad 9 esto es 9 a diferencias en la dispostci6n a 
percibir un amplio rango de situaciones estimulantes 
co•o peligrosas o amenazantes, y en la tendencia a 
responder a tales alftenazas con reacciones de A-Estado. 
La A-Rasgo puede ta•bitn ser cansid•r•da co•o un 

2• Para fines pr6cticoa 0 a partir de aqu1 A-Estado se referir• a 

ansiedad de "Sta.do y A-Rasgo a nnsiedad de rasgo. 
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r•fl•Jo de difarencias individuales 1rr1 la frecuencia y 
la int•n•id•d con que las A-Estado han sido 
••nif•stadas en el pasado, y en la probabilidad de que 
tal•• e•t•do• ••r6n •xperienciados en el futuro. Las 
per•onas que son altas en A-Rasgo tiendan a percibir un 
n6••ro •As grande de aituaciones como peligrosas o 
a~enazant•s que lag personas que son bajas en A-Rasga, 
y de r••ponder a situaciones amenazantes can 
elevaciones de gran intensidad en A-Estado. 
CSpielberger, 1972>. 

Un diagra~• esque•Atico de la Teoría da Ansiedad 
de Rasgo-Estado propuesto por Spielberger, se presenta 
en la figura siguiente. Provee un an.ilisis del 
fen6m1H10 de la ansiedad. La teoría asume que la 
acttvaci6n de lo• e•tadc• de ansiedad involucra un 
proceso da ..cuuncia de eventos ordenados 
t--.poralm•nt•. iniciados tanto por ••timulo• eKternos 
ca.o int•rno• qu• son percibidos como peligroso5 o 
a .. nazant•• por un individuo. Ejemplo• da estresores 
axt•rno• qu• •on par.cides a loa qu• evocan reacciones 
d• •n•i9dad •on el peli9ro inminente a una herida a 
1DU•rte qu• ea •ncarada por un soldado en combate, o la 
•••naza a la aut09•tima que se encu•ntra cuando un 
•studiant• .. llaMado • ,..citar en el•••· Cualquier 
.. tiaulo int•rno que cause a un individuo •l pensar o 
..-ttc1par una •ltuacidn peligrosa o amenazante pued• 
ta•bitn evocar alto• nivel•s de A-Estado. Por eJ•mplo, 
un estudiante qu• sábitalltl!'nt• recuerda que •1 ha 
fracaaado .,, preparar•• para un eKa~en que esta 
programado para el sigui•nte periodo de clase, 
probabl• .. nte eMperienci•rA un tncramento repentino en 
l• A-E•tado. 

CDIMJ •• hizo notar previam•nte 1 la• situaciones o 
circun~tancian en que la adecuación personal es 
evaluada son propen•as a •er percibidas como mAs 
a .. nazant•• por individuas con alta A-Aasga que por 
per&on•s qu• san bajas en A-R•s9oa Tambitn deberla 
h•c•rs• notar, sin ..t>ar90, que la apreciación de un 
•sti•ulo particular o situaci6n conK> amenazante esta 
t•lllbitn influ•nci•d• por l•s aptitudes, h•bilidades y 
eMperi•nctas pasadas d• una persona, así como por •u 
nivel d• A-Rasgo y el peli9ro objetivo que es inherent• 
•n la •ituaci6n. 
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Una vez que la situaci6n estimulante ns apreciada 
conKJ amenazante, se asu~e quet 1) Una reacción de 
A-Estado sera evocada, y 2l la intensidad de esta 
reacción sera proporcional a la cantidad de amenaza que 
la situación posea para el individuo. Se asume qua la 
duración de la reacción de A-Estado dependerá de la 
persistencia del estlmulo evocador y de la• 
experiencias previas del individuo al enfrentarse con 
circunstancias similares. Las situaciones estresantes 
que se encuentran frecuentemente pueden llevar a un 
individuo • desarrollar respuestas efectivas para 
hacerle frente y asi aliviar o minimizar el peligro y 
con lo cual Ge reduce inmediatamente el nivel de la 
intensidad de la A-Estado. Una persona puede también 
responder a las situaciones amenazantes con procesos 
defensivos que sirven para reducir la intensidad de las 
reacciones de A-Estado. 

Altos niveles de intensidad en A-Estado son 
eKperimentados como displacenteros y pueden servir para 
iniciar procesos cognitivos o motores que han reducido 
efectivamente las A-Estado en el pasado. Por ejemplo, 
un sujeto no graduado en un experimento que involucra 
l• amenaza de un choque eléctrico, inicialmente 
apreciar• est• situación experimental ca.o peli9ro9a, y 
darA respueatas con un •arcado incremento en la 
frecuencia cardiaca. Después de una breve reflexión de 
sus circunstancias, el sujeto razonarA que no puede ser 
chequeado Cuna suposición corr•cta> o que si lo fuera 
no seria tan doloroso "ya que les oficiales de la 
universidad no lo p•rmitirian". Pu•sto que el sujeto no 
tiene forma de saber si el experimentador lo 
choquearta, en efecto, el usa mecanismos de defensa 
come la "ne9ación" y ia "intelectualizaci6n" como 
defensas contra el p•ligro que tiene la situación. 
correspondiendo ant• una valoración de la sltuacl6n, 
•e encontró una declinaci6n en el nivel de la 
intensidad de la A-Estado tal como fue .aedida por les 
ca1nbios en l• frecuencia cardiaca y en el autorr•porte 
de sentimi.ntos de aprehensión y tensi6n. <Spielberger, 
1972). 
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Y• •• m•ncionó que las dos clases importantes de 
aituacion•s estresantes pueden ser identificadas y 
parecen tener i•plic•ciones diferentes para Ja 
•vocación d• A-Estado en relación a personaa que 
difi•r•n en A-Ras901 J) Individuos con altos niveles 
d• A-Rasgo par•cen interpr•tar como m4s amenazantes 
aqu•lla• circunstancias en las que es evaluada su 
ad•cuación personal, a di~erenci~ de los individuos con 
bajo nivel de A-Raa90, y 2) Las situaciones que son 
caracterizada• por peligro físico no son 
int•rpretadas como diferenctalmente amunazant•s por Jos 
BuJ•tos ni con alto ni bajo nivel de A-Rasgo~ Por lo 
tanto, las •l•vacianes difer•nciales en la A-Estado 
•orlan ••paradas de personas que difieren en la A-Rasgo 
baJo circunstancia• caractarizJdas por alguna amenaza a 
la auto•sti•a, pero no vn situaciones que involucran 
p•ligro fisico al ••nos que Ja ad•cuación p•rsonal 
t.aMbitn ••tt ••enazada. 

La• supoaicion•• principales de la T•oria de 
An•i•d•d R••eo-Eatado puedan ser brevemente resu•idas 
d• la •igui•nt• maneras 

1.- En situacian•• que son apreciadas por un 
individuo ca.o ••enazantea, una reacción da A-E•tado 
••ra •vacada. A travf• de mecanismo• d• 
r•troali .. ntaci6n s1tnsorial y cognitivos aparecer~n 

alto• niv•I•• de A-Eatado y se axperienciarAn como 
dt•placantera•. 

2.- La int•n•idad de una reacción d• A-Estado serA 
proporcional a la cantidad de amenaza que la situación 
ti•n• para •l individuo. 

3.- La duración de una reacción de A-Estado 
depmnder• d• la persi•t•ncia que tiene la 
int•rpr•taci6n •n el individuo re~pecto a la 
•ituacion a.-nazante. 

4.- Individuo• con alto nivel 
la• situaciones o circunstancias 
•llltfflaz•n a la autoestima como ••• 
P•r•on•• que ti•nen A-R••so baJa. 

A-Rasgo percibirAn 
que frustran o 

p•ligrosa• que las 

S.- El•vacton•• en la A-E•tado tien•n propi•dad•s 
de estiJMJlo a impulso (driveJ que se expresan 
dir•ctam•nt• •n la conducta, o que pued•n •ervir para 
aniciar defensa• paicol69icas que han sido •fectiva• en 
•l pasado para reducir l•• A-Estado. 



b.- Situaciones estresantes qua •• encuentran 
frecuenta~ente pueden causar que un individuo 
desarrolle respuestas •&pacifica& para hacerle frente o 
movilizar ~ecanismos du d•fensas psicol69icos que estAn 
di•eñados para reducir o mini~izar la A-Estado. 

Respecto al origen y etiolo9ia de las diferencias 
individuales en A-Rasgo. se asume que Jos residuos de 
la eMperiencia pasada disponen a las personas de 
A-Rasgo alta a apreciar las situaciones que involucran 
al9una far•• d• evaluaci6n p•rsonal co~a ~As amenazante 
que las personas con A-Rasgo baja. Se puede especular 
qu• las •xperiencias d• la niñez influyen al desarrollo 
de diferencias individuales en la A-Ras90, y las 
relaciones padre-hiJa centradas en el castigo son 
•special•ente iiaportantes en esta consideraciOn. Los 
B•nti•ientos de autodevaluaci6n son activados en 
personas con alto nivel de A-Rasgo sobre todo cuando 
las circunstancias llevan al fracaso. Esto tambifn 
sucede cuando existen instruccionas involucrativas del 
eso sugiriendo que las personas que reciben criticas 
excesivas y apreciaciones negativas de sus padres 
•inan su autocanfianza e influencian adversamente en su 
autoconcepto. 
(Spi•lberger,1972>. 
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2. 3 ANSIEDAD DE RASGO CO'FETITIVA 

La A-Ra•90 competitiva es una modificación 
teoría A-Rasgo ••pectfica situacional de la 

de•arrollad• por Spiclber9er (1966). 
''L• .. 11111.!edad du rasgo competitiva es definida coma 

una tendencia a porctbir las situaciones competitivas 
como amenazantos y a responder a estas situaciones con 
5untimiantos de apr-ehwnsi6n o tensión". 

La opqracionalizaci6n de la teoria de A-Rasgo 
cotnpetitiva e~ importante para entender la conducta en 
el deporte, específicamente comprendiendo cu~les 
5ituaciones competitiva~ son percibidas como 
aMenazantm• y captando la forma de respuesta de las 
par•ona• a ••• a-.naza. 

La t•orla A-Rasgo competitiva estA basado en 
cuatro factor••& 

1> El reconoci~iento de que •l paradi9ma de 
interacción en donde la personalidad es estudiada 
tomando en cuenta a la conducta humana en relación de 
la situación en la que ocurre. (Mischel, 1968, 1973> 
, •• •uperlor en importanci~ A Jos paradi9~as 
situacionalen y de rasgo para el entudio de la 
per•ana l i dad. 

2) El reconocimiento de la utilidad de los 
instrumentos especificas para medir A-Rasgo, y la 
•uperiorldad dol peder predictivo cuando son 
co.nparados con loa instrum•ntos de A-Rasgo generales. 

3) La T•oria de Ansi•dad Rasgo-Estado que hace la 
di•tinci6n entr• A-Rasgo y A-Estado. 

4l El d••arrollo de un modelo conceptual para el 
•stud1a ~e la compatic1on como un proceso social. 

R•specto 
•• entender 
co.,.•tativas. 
•l•mentos. que 

al 6lti•D punto, el obJ•tivo d• Hartens 
la ansiedad en situaciones deportivas 
Para hacer eso, es necesario entender los 
••t~n involucrados en este proceso. Asi 
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Martens desarrollO un modelo de competencia que 
especifica cuatro componentes o elementos. A 
continuaci6n son brevemente descritos en relaci6n a la 
A-Rasso y A-Estado. 

El proceso competitivo: 
a) Situaci6n competitiva objetivas Aquí se 

especifica cual es la tarea, quitne• son los oponentes, 
cuales son los elementos ftsicO$ del embientc, y cuales 
son las recompensas extrínsecas. 

b) Situación competitiva subjetiva: Trata acerca 
de cómo la persona percibe, acepta y aprecia ID 
situación competitiva objetiva. La situación 
competitiva subjetiva es mediada por factores tales 
como disposiciones de personalidad , actitudes y 
habilidades, y otros factores intraporsonales. 

e) Respue•ta: Se refiere a c6mu responde una 
persona a la situación competitiva objetiva y cómo e&tA 
en gran medida determinado por la situación competitiva 
subjetiva. Los individuos pueden responder a tres 
niveles: respuestas conductuales tal como ejecutar bien 
una tarea~ respuest•s fisiolOgica-:; tal como un 
incremento en el sudor palmar, y respuestas 
psicol6gicas tal como un incremento en la A-Estado. 

d) Consecuencias1 Se relaciona con los resultados 
al comprometerse en el procese competitivo donde pueden 
ser autoi~puestas o ad~uiridas, ser tangibles o no y 
percibidas como reco111pensas o castigos. La& 
consecuencias eon frecuentemente vistas en términos de 
•~tto o fracaso y por la tanto percibidas como 
positivas o negativas respectivamente. En gran medida, 
las e~periencias acumuladas da la participaci6n en el 
proceso competitivo determinan las diferencias 
individuales en la A-Rasgo competitiva. lHartens, 
1'977). 
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2.4 ESnnJIOS SOBRE ANSIEDAn EN DEPORTISTAS 

Uno de lo• propOsitos de la aplicación de métodos 
p&icológicos al dnport& es: el mejorar la ejecuciOn. 
CGeron. 1983>. 

Existe un gran nGmero de teorias concernientes a 
los efecto5 de la ansiodnd sobre l~ eJecuciOn 1 y parece 
••r que hay un efecto de interacción &ntre la cantidad 
de ansiedad necesaria y la ejecución m~Mima de ciertas 
tareaa especificas: Todas est.a?::. t:eortas argumentan 'JUB 
una ejecuciOn m~Kima e~ reducida por demasiada 
ansiedad. <Duffy, 19b21 Weiner 1 1965¡ en Lanning !e 
Hl•anaga, 1983). 

Hucha atenci6n ha sido dirigida recientemente al 
estudio de la ansiedad "in si tu" del deporte 
competitivo. <Fisher !e Zwart, 1982). El área de 
eJtteuclOn maKima atlttica no es una excepclOn y tanto 
los untranadores como lo& atletas están empezando a 
otorgar considerable atención al área de la ansiedad 
cOfllpetitiva y • su manejo. 

La idea que prevalece bajo los programas de manejo 
de an•iedad, es que demasiada ansiedad disminuye la 
ejecución atlftica mAxima, por lo que la reducción de 
eBa ansiedad mejorará el nivel de ejecución. 

Sin embargo y a pesar del hecho de que se ha dado 
gran importancia al manejo de la ansiedad en las 
•ituactones •tlfticas, han sido publicados pocos 
••tudios controlado& de programas de entrenamiento para 
••n&Jo de ••trfs para atletas. lLong, 19791 Suinn, 
197b; en Lannin9 L Hisanasa, 1993>. 

Poteet ~ Weinberg (1980) ob&ervaron al emplear el 
SCAT, que •uJetos varonas con ansiedad de rasgo 
co~petitiva alta, al realizar una tarea motora, estaban 
significativamente m~s •ltos en A-estado ante una 
co.petencta, que los Bujeta~ con A-rasgo competitiva 
baJa .. 
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Estos resultados concuerdan con las predicciones 
de Harten& ll977> 1 Scanlan <1977> y Gerson & Deshaies 
(1979) 1 en que mientras más alto sea el nivel de 
ansiedad ante una competencia, mAs alto será el nivel 
de A-estado competitiva. tPoteet & Weinber9 1 1980). 

Huddlestcn t. Glll <1981) realizaron un estudia can 
atletas femeninas de un e~uipo de pista y campo 
(atletismo> de una universidad muy competitiva. Se 
aplic6 el .. Competttive State An>1.tety Inventory" (CSA1 1 

Spielber9er 1 Gorsuch, Lushene 1 1970 en cuatro 
ocasiones: prepráctica, postp1•áctica 1 preencuentro y 
preevento: El efecto del tiempo fue representativo 
estadisticamente ya ~ue la puntuación preevento tS 
minutos antes de competencia) fue lil9nificativamcnta 
més alta que la del preencuentro (45 minutos antes del 
evento competitiva), prepráctica y postpráctica 
respectivamente. Las medidas de prcencu1~ntra y 
prepractica no dii'irieron la una de la otra, pero ambas 
si fueron significativamente más altas que la medida de 
postpráctica, sugiriendo que la práctica crea niveles 
de ansiedad similares a los que son generados en una 
competencia. 

Diferencias entre las cuatro veces que se midió la 
A-Estado fueron claramente pronunciadas y confir111aron 
la hipótesis que la A-Estado se incrementa a medida que 
la competencia se acerca. <Huddleston & Gill, 1961). 

Power <1982) investigó si exi!litia un<l corrclaci6n 
de A-rasgo competitiva alta con edad y niv~l de 
ejecuci6n Cligas menores, ligas mayores e 
internacionales> en atletas varones de pista y campo 
que contestaron el SCAT. Encontró una correlación 
significativa con la edadi un incremento de la ansiedad 
con la edad. Ta~bién hubieron diferencias 
significativas entre atletas de ligas menores y ligas 
mayores, en donde a menor experiencia mayor ansiedad. 
(Powet'1 1982>. 

Lanning & Hisanaga (1~B3l investigaron la relación 
entre un entrenamiento sistemAtico en la reducción de 
A-competitiva y un incremento en el rendimiento 
atlético. El estudio fue dise~ado especificamante para 
contestar las siguientes preguntass 
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!)Si habría una relaciOn significativa entre un 
entrenamiento para manejar la ansiedad y una reducción 
en ansiedad competitiva. 

2> Si habria una relación significativa entre un 
entrenamiento para munejar la ansiedad y un incremento 
en la ejecución atlftic~. 

3> Si habráa un~ relación entre la ansiedad 
cO«lflatitiva llNfdida y la eJecuciOn atlética. 

El tratamiento consistió un un ~ntrenamiento de 
r•laJación basada en el método de Jacobson mientras el 
in•trumento para medir los niveles de ansiedad fue el 
SCAT. 

Loo resultados del estudio revelaron que las 
•uJere& atletas de la muestra redujeron su ansiedad 
competitiva como resultado de un entrenamiento 
siute~attco en moneJo de ansiedad. El estudio encontró, 
9ue la eJ•cución atlftic~ actual también se incrementó 
d•spu6a del entrenamiento. CLannin9 toe Hisana9a, 1983>. 

Smith (1983} trató de encontrar diferencias en A­
ras90 anto competencias, asoclada5 con: edad, seKo, 
raza y estatue deportivo en atlet•s JOvenee a quienes 
se l•G edminietr6 el SCAT. Sólo encontró que los 
atlet•s con estatua deportivo ello, tenlan un nivel d~ 
anaiedad ~~s bajo que len atletas de bajo nivel. 

Les evidencias actuales CScanlan & Passer, 1978, 
1979>, su9ieren 9ue el seKo no a~ motivo de diferencia •n la anaiedad competitiva entre atletas niños y niñas, 
ya que ambo• percib&n el estrés de la competencia en la 
misme forma. 

Ta~bi•n se ha propuneto que mientras mAs viejos o 
•>ep&rim•ntados son los atleta!!! CMorgan, 1980>, pueden 
••tar mRnoo afectado• por la ansiedad que aquéllos que 
son m~s J6venes o ~ena& eY.perimentado6. C6mith, 1983>. 

Cook, Gansneder, Rotella et al. (1983>, 
•nccntraron que la A-estada estA relacionada con la 
habilidad IEn el 9olfJ. Los solfistas de mayor 
habilidad y con baJa an5iedad, tienen una mejor 
•J•c:uciCn que aqufllos que tienen el mismo nivel de 
habilidad pera qua tienen ansiedad moderada o alta. El 
CSAI for~a corta de Martens (1977> fue el instrumento 
empleado para medir la A-estado. 
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Se ha reportado que existe una relación 
inversamente proporcional entre la A-estado 
precompetittva y la ejecución realizada CGerson & 
Deshaies, 1977; Hi9hlen & Bennatt 1 1979; Weinbcrs ~ 
Genuchi, 1980> asi como entre el nivel de habilidad y 
la A-estado precompetitiva <Meyers, Cooke 1 Cullen & 
Liles, 1979>. (Cook, Gansneder, Rotella et al., 1983>. 

Wittlg (1984>, midiendo la A-Rasgo competitiva con 
el SCAT y el Bem Sex Role CBSRII de roles seKual~s, 
observó que sujetos varones con más afiliación al rol 
sexual femenino, ~anifestaron significativ~mente una 
mayor ansiedad de rasgo ante las competencias. También 
que los varones con afiliación plenamente masculina 
presentan menos ansiedad competitiva que hambres con 
afiliación femenina y que mujeres con cualquier tipo de 
afiliación (masculina o femenina). CWtttis. 1?84). 

De MojA & De MoJ~ (1986) 1 analizaron las 
relaciones entre la posición de llegada en una 
competencia de motocross y la ansiedad de r~~go y 
estado medida por el "State-Trait AnKiP-ty lnvt-!ntory" 
C_Spielberger, 1970). Se reali:zó en un grupo de va1'ones, 
todos campeones local~s que acudieron al c.:Jn1pe:onato 
nacional italiano. El rendimiento fue evaluado sobre Ja 
base de la posición ocupada al Final de la co111petencia. 
Se nombró grupo A a Jos mejores conductores que se 
situaron del 1 al 9 al final del evento; srupo D 
incluyó los que llegaron en posiciones 10 a J8. El 
grupo e incluyó a los que fueron eliminados por 
descalificación o por no pasar la linea de meta. Los 
cinco conductores que obtuvieron puntuaciones de 
A-Rasgo más altas por una desviación estándar arriba de 
la media, se ubicaron en la cima (entre los 9 primeros 
del torneo). La correlación entre la A-Estado de los 18 
sujetos clasificados y su eJecución, metfida por la 
po~icidn ocupada al final de la comp~tencia~ fue 
negativa y significativa, aunque la A-Rasgo y la 
ejecución no lo fue. Hubo diferencias significativas 
entre las medias de los grupos A y C, para la A-Rasgo Y 
A-Estado; con mayor A-Rasgo y menor A-Estado para el 
grupo A. Los grupos A y B fueron significativamente 
diferentes tanto en A-Estado <mayar para ~l B) y 
A-Rasgo (mayor para A>. 
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~os resultados •ugieren ~ue los mejores 
conductores como grupo estuvieron caract•rizados por 
una A-Estado significativa~ente mAs baja y una A-Rasgo 
significativa~ente •As alta. De estos re&ultadas, se 
infirió una relación inversamente proporcional entre la 
po•ici6n an el "ranking" y Ja A-Estado. <De ttoJA 
~o. ttoJ~, 1qe6>. 

Huband ~ ttc.Kalvie 11q86) aplicaron el SCAT a 
atletas y no atletas para determinar la A-Rasgo 
ca.,,•titiva. Se obtuvieron dos grupas de atletas y dos 
d• no atl•tas, uno alto y el otro bajo en A-Rasgo 
cowipetitiva. Para medir la A-Estado competitiva se 
.-pleó el CSAl de "•rtens. 

En ••t• estudio el CSAI se administró a los 
atletas en cuatro ocasiones. La primera ocasión fue un 
dia ant••• la segunda una hora antes, la tercera fue 
qulnc• minutos dawpu•• y la cuarta fue un dia desputs. 
La• puntuaciona• obtenidas un dla antes del Juego, 
tanto para atletas coma no atletas y tanta altos como 
baJo• en A-Estada competitiva, no arrojaron resultados 
significativos, •o•trando que la A-Estado da los 
atletas durante 1• pr6ctica estaba al •ismo nivel que 
el grupo de no atletas. 

La• atl•ta• con alta A-Rasgo obtuvieron 
generalm•nt• puntuaciones d• A-Estado •As altas que los 
clasificaron bajos en A-Rasgo. Comparaciones 
Nll .... n-Keul• para los cuatro periodo& de tiempo de 
todos las suJ•to• moatraron qu•, ltf1 un orden 
d••cend•nte, las puntuaciones fueron como sigue: Justo 
ante• > Ju•to después > día antes > día siguiente, a 
nivel•• •lgnificativo•. 

Las •edia• para los atl•tas altos en A-Rasgo en 
la• perlado& de tiempo fueronl dla antes < Justo antes 
> Justa de•put• > día siguiente. Las .. dias para los 
atleta• de baja A-Rasgo fueron1 di• antes • Justo antes 

Ju•ta desput• > di• siguivnte. Excepto en la prt•era 
(dia antes), todos fueron si9niflcativos. 

A•l, loa atleta• con alta A-Rasgo reportaron un 
•A• alto nivel de A-Ewtado cDft'lpetitiva que los atletas 
con baja A-Rasgo en las situacian•s competitivas 
pr•Ju99a. CHuband ~ t1cK•lvie, 19Bbl. 
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3.TECNICAS P 
PRACTICA 

APLICACIDN 

SICOLDGICAS DE 
"ENTAL Y SU 
E N E L O E P O R T E. 

Cuando se trata de métodos par~ influir en los 
procesos y fen6111enos psíqulcos1 se piensa, prlmeramente 
en m•todos terapfuticos 1 tal y como se emplean para la 
anulación de trastornos psiqulcos. Existe una gran 
cantidad de métodos que consiguen, sobre toda en los 
deportistas de competencia, una mayor estabilidad 
psiquica y con ella un mejor manejo de las cargas 
psiquicas, especialmente las competitivas. En muchas 
clases de deportes, la preparación fisica y técnica en 
el entrenamiento ha mejorado de tal forma que entre dos 
deportistas igualmente fuertes, triunfaré el que goce 
de •eJores condiciones psiquicas, el que sepa soportar 
aeJor tas cargas ps,quicas que le esperan, 
consiguiendo con ello su rendimiento m&ximo. 

Los mttodos de influencia psiquica sirven, sobre 
todo, para la e&tabilizaci6n de los deportistas, con la 
finalidad de incrementar su capacidad de rendimiento. 

Las poderosas •obrecargas 
deportista, especial•ente antes de 
aparecen en forma de t 

psiquicas del 
las competencias, 

f'«!l6!tl!flO- p•l9uico~. tales como inseguridad, 
labilidad, irritabilidad, merma de la energ'ª• 
dificultades de cott1Unicaci6n, nerviosismo y falta de 
concentración. 

fonOIM!'now 
neurovegetativa, 
central,etc. 

pwjcp•pe•ticgw, tales como distonia 
trastornos en el sistema nervioso 

E•n6manow fiw1cps. tales como fuerte cansancio, 
debilidad, fati9a Muscular, ansiedad generali%ada, 
falta de apetito. 
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Hahn <1972, en Thamas 1979) recopiló lo• mftodos 
d•••rrollado• y aplicados de forma incontrolada, sin 
ord•n ni •i•t•••• por deportistas y entrenadores, con 
•l ~in de r•forzar la estabilidad psiquica competitiva. 
Con•iguió 1• siguiente relación: 

1> Sist••as de comunicación verbal¡ de forma 
p~ternal SR intenta •userirle al deportista el valor de 
la cCMapet•ncia, con •1 fin du anular las tensiones. 
De forma despersonalizada C"Y ahora a ganar">, se 
int•nta contribuir a animarte. 

2J Si•temas de sugestión individual¡ desarrollo de 
un espiritu d• lucha nada especifico ("Debo vencer~>, 
•in la estructuración de funciones. 

3J Métodos relajantes; la desviación consciente de 
la at•nción mediante otras actividades. 

4> El relajamiento muscular 
ca91P•tencia. 

antes de la 

5) El ritual de lo• preparativa• para la salida 
Cpar •Jamptoa la meticulosa sucesión de movimientos al 
d•spoJarae de su• pant•>· 

b) Sistemas para la activación d• las propias 
fuerzas¡ un ritual eKcttante (por eJemplo, los gritos 
d• su•rr• anta• de un partido>. 

7J lncretnlHlto d• la a9r•&ividad 
8) Si•t•••• de la realización 

••glca• C•i esta •añana ••• , 
•up•r•tici6n •n el deporte. 

frente al enemigo. 
vicaria; pr4ctlcas 

entonces ••• >, 

9) Di••inuci6n con•ciente de la i91Portancia y 
••gnltud da la tarea <••p•que~ecimiento>. 

E•tos mttodo• contienen, realmente, una cantidad 
•Drprendenta d• conoci•i•ntos psicol6gtcos deportivos 
qu• •• han ido obteniendo can •l transcurso de la 
pr6ctica d• lo• deport••· <Thoma•, 1~78). 

Caudill, W.inberg L Jackson (1993) obtuvieron una 
d•scripcl6n de ttcnica• de incre,..ntaci6n psíquica qu• 
•"'Pl•aban lo• atl•tas que participaron 1tn su 
tnv••tt9act6n, con las cuales con•tsuieron randi~lento• 
•i9nlficativat1tRnt• •eJor•s qu• lo• de un grupo control. 
E•to• canstst1an •n1 activación preparatoria, 
visualización, afir•actonas de autoeficacta, at•nci6n 
focal izada, relaJaci6n/distracci6n, y creencias 
reli9to•a•. CCaudill, Weinb•rs • Jackson, 1~03>. 
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3-1 ANTEt:EDENTES .. 

A través de la historia, el uso frecuente de 
diferentes métodos de visualización ha sido evidente: 

l> Las prActicas de visualización imaginativa han 
sido comunes en ceremonias religiosas y en la oración. 
La visualización imaginativa en la oración ha.sido 
usada durante mucho tiempo para ayudar a la persona a 
obtener metas personales, religiosas y espirituales. 

2) La Biblia está llena de relatos en las cuales 
las imAgenes y las visiones tuvieron efectos muy 
profundos en las vidas de aquéllos que las 
experimentaron-

3> En el arte y la escultura, 
materializan en dioses que proteglan 
las haMbrunas 1 sequias y enfermedades. 

las imAgenes se 
al pueblo contra 

4) Las prActtcas de visualizaci6n imaginativa 
ayudaban a conseguir y facilitar los poderes naturales 
del cuerpo para curarse a si mismo. Al9unas prácticas 
incluian el crear una autoimagen gozando de plena salud 
y luchando por mantener esta ima9en de perfecta salud. 

S) Lo• escritos de los primeros filósofos a•tán 
llenos de intentos de clasificar, comprender y 
reconstruir las experiencias de imaginación y 
visualización. 

b) Los primeros origenes de la psicologia como 
"psicologia estructural" de E.B. Titchner, representan 
un gran ••fU•rzo de formalizar y clasificar 
cientificamente la actividad mental. (Loehr, 1902). 

Han sido ta.-bitn reconocidas otras fac•tas del 
prC>Ceso imaginativo por su "poder.. e t .. plicaciónt no 
s• n•cesita revi•ar las abundantes referencias biblic•• 
con respecto a la naturaleza de los •Ueños y las 
vi•ion••· L.a hi•toria de "Jost el Soñador" •• 
suficiente ejemplo para indicar •l i*f'ortante poder 
qua 9e le atribuye a la imaginación nocturna por parte 
de los ancianos desde hace tres mil años antes de 
nuestra •r•. 
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En la• comienzo• del Renacimiento en Europa. 
hubieron muchos indicios de que la visualizaciOn 
iaaginativ•, tanto de formas humanas como de la 
natural•z• 1 pudieron ser pla5madas en la literatura y 
las artes. 

HAy qu• considerar, por eJemplo 1 el tremendo 
•f•cto de la5 i•ágenes vividas y metAforas que aparecen 
an los escritas de Dante y Chaucor. Sin duda, un factor 
ilbportante del poder y el impacto de escritores tales 
co•o Chaucor, Spenser y Shakespeare, yace en su extenso 
uso de palabras concretas en combinacion con la 
•vocactOn de vívidas imágenes audttivau, olfativas, 
tActiles o visuales en sus lectores. 

Era apenas el comienzo del siglo XIX, cuando el 
ra.anticismo volviO a enfatizar el uso concreto de la 
taagin•ci6n, fanta•áa y les sueñes come tema central de 
la literatura. En Europa, el mAximc representante del 
ro•antici••c fue Goatha, cuyos ensaye•, novelas y 
pCMt•á•, r•vivi•ron el interés por la imaginación, los 
eue~os y la fantasla d• la conducta humana. 

No por9u• se haya hecho •nfasis en las 
repr•••ntacionea literarias de la visualización 
i••ginativa, se limita la apreciación a este cal!lpo. De 
h•cho, •1 ••pleo d• la mQsic• para evocar emociones de 
varios tipoa, ••i como tm~senes, es parte de muchas 
culturas. 

No hay duda 9ue co•po•itores tan diversos como 
Bach, Cauperin, Beethovan, Barlioz 1 Wagner, Debussy, 
Strau••• fu•ron especialmente efectivas en evocar un 
e•tada d• Animo y también en resaltar im&genes visuales 
a trav•• del u•o da efectos del tono. 

La inve•tigación formal en visualización 
i•a9lnatlva no e~paz6 hasta bien entrado el siglo XtX, 
p•ro algQn p.n•••i•nto •ist•~•ttco en ••te terreno 
puad• ser atribuido • Hu••· 

El siglo XIX fue testigo de una gran cantidad de 
••paculactones •obre las diferencias entre im6genes y 
percepto•, pero con muy poco• intentos do ir ••• allA 
d• la eMperi•nci• privada del inve•tigador. Aun con •I 
daaarrollo de una psicolo9ia •Mperi .. nt•l en •l 
laboratorio de Nundt, al •nfa•i• •ra todavia •obre una 
di•ttnciOn ba•ada ••enci•llft9nte en la experiencia 



personal del sujeto de cualquier estudio, y la 
persistencia del percepto en comparación con la imagen 
de la mefloria. 

Tuvo que pasar un siglo para que estas cuestiones 
fueran nuevamente tratadas por una tecnología más 
avanzada y especifica, y una metodología de medición. 

Para demostrar con mAs precisión la relación entre 
una imagen y un percepto, Sheeman {1966, en Singer 
1974> desarrolló un aparato por medio del cual se pod[a 
evaluar, mediante la manipulación de color y forma, la 
relativa vividez de las im~genes del individuo. La 
investigación mAs exhaustiva de Segal <1971 1 en Singer 
1974) indica que los sujetos que proyectan escenas 
imaginadas en una pantalla en blanco, no podi~n 
detectar si la imagen que era proyectada estaba 
apareciendo simultAneamente en la pantalla. El trabajo 
de Segal fue primordialmente una extensión y rfplica de 
un estudio hecho por Perley {1910) 1 muchos años antes 
en el laboratorio de Ti tchener. (Singer, 1974>. 
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3,.2 TECNICAS PSICOLDGICAS Y LA PRACTICA tENTAL .. 

La preparación mental es esencial para cualquier 
avento competitivo: Los entrenadores continuamente 
urgen • sus Jugadores a "pensar" o a "concentrarse". Se 
dice qu• lo• juegos han sido ganados como resultado de 
una preparación mental <o se pierde por la falta de 
•lla). 

Los atletas que no estAn mentalmente preparados 
para la competencia algunas veces experiencian lapsos 
mentales durante un Juego. EJemplos de los efectos da 
una preparación mental insuficiente ocurren en todas 
lo• niveles del deporte. Tanto en el tenis profesional 
como en el amateur. ciertos Jugadores no pueden 
•o•tenar su concentración lo suficiente para ganar una 
"..uarte •6bita". En b•i•bol muchos Ju9adores pueden 
r•alizar tanza•ientos de grandes Ji9a5 en lo& 
entrenamiento•, pero no pueden hacer los mismos 
lanza~iento• durante un Jue90. En baloncesto, las 
Ju9adcres que pierden el balOn con un oponente a menudo 
pi•rden su conc•ntraciOn ta~bién. 

Aunque la inhabilidad para concentr~rse puede 
obstaculizar la eJécuci6n d•portiva, eKiste la 
evidancia da que demawiada concentraciOn puede ser 
talJlbitn p•rJudicial para la aJecución. La frase 
"par•lisis por an•lisis,. '<Llewellyn & Blucker, 1982), 
ilustra •l daño pot•ncial de la concentración •ental 
•Kce•iva. No •Ola es des•able una adecuada preparación 
..,ntal para un rendimiento 6pti•o, sino que es 
•••ncial. 

El uso •Kito•o d• tfcnicas de preparaci6n mental 
d•penden de dos factores• pri1n11ro, al atleta debe 
po•••r la habilidad f•stca nece••ria para ejecutar la 
habilidad. La pr•paraci6n mental no pued• habilitar a 
la• atl•ta• a ejecutar habilidades que est•n a•s allA 
da •U propia capacidad. Al reducir o eli•inar los 
inhibidor•• .. ntales da la eJecución, tal•• aétodos 
pU•d•n ayudar a lo• atletas a que l09ren su potencial 
fi•ico. El ••sundo factor qua puede influenciar el 
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éxito de la preparación mental es la actitud del 
atl•ta. ~1 debe creer qua la tfcnica puede mejorar su 
rendi•iento. Los atletas que se enrolan en un programa 
de preparación mental can una actitud positiva serAn 
beneficiados en al9una forma. (Llewellyn & Blucker, 
1~82). 

Un gran nümero de tfcnicas especificas para 
combatir la ansiedad e incrementar la eJecuciOn en el 
Ambito deportivo han aparecido: Ensayo conductual 
viso-motor (Suinn, 1976} 1 entrenamiento cibernético 
CRonan, 1978), hipnosis CHorgan, 1972>, entrenamiento 
conductual cognitivo <Hartan & Shelton 1 1978) 1 

relajación progresiva <Tutko & Tasi, 1976¡ Owen & 
Lanning 1 1982> 1 meditación trascendental, 
biorretroali•entaciOn, zen y yoga, entrenamiento 
autogénico y ciclos "sentic" (Benson, 1975>, (Citados 
por Lanning & Hisanaga 1 1903)¡ Terapias conductuales, 
desensibilizaci6n sistematica, reforzamiento positivo 
<Kircaldy, 1994)¡ sofrologia <Boon, Davrou, Macquet, 
1978). 

A pesar de la insistencia de los grupos de 
modificación de conducta en que sus técnicas estAn 
inti•amente ligadas a la teoria del aprendizaje y son 
cientificamente más objetivas que la gran mayoria de 
-=idelos en P•icoterapia, el hecho yace en que estos 
métodos son una combinación de relaJación y 
visualización iaaginativa. 

Algunas tlcnicas d• visualización imaginativa han 
surgido de orientaciones psicodinAmicas, como en el 
caso de Shorr (1972) y Ahsen (1968). Otras 
aproximacionc~ son las t~cnicas descritas por Bandura 
(1969) y Lazarus (1971J. 

Lo que parece claro a la fecha, es que nos hemos 
movido ~as allá de la estrechez del conductismo, al 
reconocer la tre~enda relevancia de las experiencias 
privada• de fantas(as, pensamientos, sueños e imágenes, 
y a•i •e podrá incremantar el poder de predicción y 
control en la conducta humana por ~edio de estudios •4s 
extensos de estos fenóaenos, vi• la aplicación 
experimental de elementos p&icoterap•uticos. 
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Visto desde esta perspectiva, las vicisitudes del 
concepto de la visualiz•ción ima9inativa en pstcolo91a 
y en las ciencias conductuale~, pueden ser un reflejo 
de un• curva Ascendente de una incre~entada capacidad 
ci•nt1ftca para acercarse a la mAs central de las 
capacidades humanas. <Stn9er, 1974). 

Algunas de lau tfcnicas de visualización 
imaginativa desarrolladas por el trabajo de Desoille, 
y elaboradas por Leunor, Frttigny y Virel, y Assagioli, 
han aparecido en Estados Unidos en forma de uso 
ocasional psicoterapfutico individual y grupal, basados 
en •Otodo• europeos. 

Otras aplicaciones han aparecido en técnicas de 
terapia gestalt empleadas por Peris <1970) y Schutz 
(1967). Sin duda, muchos de los empleos relacionados a 
•ttodoa taraptutico& se han descrito como aplicaciones 
"burda•". 

Una corri•nte separ•da y completamente distinta de 
la aplicación de las t•cnicas de visualización 
i••etnativ• en E.U. 1 ha sido manif•stado en el 
.avimiento de terapia conductista. 

Se pu•den trazar los orígenes da esta aproHimación 
en alguno• saguidoras tempranos de Watson. El impetu 
principal llegd con Wolpe Cl959) 1 con sus resultado• 
efectivamente dramAticos usando particularmente el 
••todo d• desensibilizaci6n. CSinger, 1974>. 
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3 .. 3 LA TEENICA DE VISUALJZACJl»I lttABINATIVA. 

De los cambios en psiquiatría y psicologia, se 
puede tomar en cuenta el nuevo interés por los usos 
pslcoterapéuticos de la visualización imaginativa. La 
aparición de una gran variedad de usos de la 
visualización imaginativa en el tratamiento de 
trastornos emocionales refleja un incre•enta genuino en 
el nivel de sofisticación de las ciencias ccnductuales, 
una respuesta natural a la nueva tecnologia de la 
investigación y la necesidad de mAs modelos de 
procesamiento cognitivas y de información. 

Las nuevas y eMcitantes investigaciones y teorías 
concernientes a los procesos cognitivos y al papel de 
la visualización imaginativa <Paivio, 1971, en Singer 
1974) reflejan un avance en la construcción de modelo• 
en la teoria psicológica. La aparición de una variedad 
de aplicaciones clínicas de la visualización 
imaginativa. fantasia y procesos internos en los años 
60, puede reflejar una profunda insatisfacción con los 
modelos clinicos tempranos. especialmente aquéllos que 
enfatizan los modelos de "energia hidrllul ica'" • 
presiones instintivas o secuencias de aprendizaje E-R. 

Algunas inconformidades sobre las limitaciones del 
psiccan6llsts cl•sico o aun en sus variantes 
necfreudianas han estremecido la estructura de la 
institución psicoterapéutica qua llegó a estar tan 
fir•e~ent• arraigado durante los años 40 y 50. <Singar, 
1974). 

Loehr <l982>al emplear el 
l•astnattva •enctona que: 

t•rmino visualización 

•• .-e•orla .. 
b) 

pensar, 
C) 

hu•ano. 

Era la Gnica forma que tenia el hombre de 
antes de inventar el lenguaje. 
E• quiz6, la actividad m6s natural del cerebro 
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d) El mundo interno del hombre primitivo era rico 
en fantasia& e ima9inaci6n. 

e) Antes de desarrollar el len9uaje, el hombre 
pen•aba y razonaba eMclusivamente en im~9enes y 
vi5ualizaciones. 

f) El hombre primitivo estaba perfectamente 
consciente del poder y del valor de sus 
visualizaciones. 

Hay en día el desarrollo de lo ciencia ha visto 
declinar el uso de imágenes y visualizaciones. El 
hombre ~od•rno ha Jle9ado a desconfiar, devaluar y 
hacer a un lado su mundo interno de imasenes y 
vi•ianes, por lo que ha sido motivado a1 saber en vez 
de sentir, ver en vez de imaginar, y tocar en vez de 
percibir. 

Para Loehr lo9 efectos de la visualización 
imaatnattva son que: 

ll La visualización puede tener efectos muy 
profundos, tanto fisica como psicológicamente. 

2> Imaginar movimientos del cuerpo, como esquiar o 
Jugar tenis, dan como resultado movimientos reales de 
los m6sculos involucrados. 

3> Una p•rsona que se imagina a si Mismo caer 
hacia adelante a hacia atrás, empezará a moverse en esa 
dirección. 

4> Enfocando la imaginación hacla la obtención de 
metas, visualizando escenas que tienden a resultar en 
la reacción deseada, ya sea física o mental, par 
ejemplo: Si uno se quiere relajar imaginando una escena 
muy confortable y tranquila, como estar acostado en una 
playa muy bonita, o estar sentado cerca de un arroyo 
muy limpio y cristalino rodeado de un campo verde y 
tranquilo, le darán a uno los resultados de vividez de 
im69anas perseguidas. 

S> Imaginarse escenas confortables y tranquilas 
traer~n como resultado la disminución de la tensión 
•u•cular, ritmo cardiaco, pulso y ritmo respiratorio. 
Vi•ualizar escenas o pensamientos inquietantes dar~ 
COftlO resultado ol correspondiente aumento de los mismos 
procesos psicológicos. 

b> Visualizar en color tiende a hacer más real e 
intensos los efectos de la imaginación. 
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7) Visualizaciones reforzadas con las impresiones 
de al96n otro de nuestros sentidos <olfato, gusto, 
tacto, etc.> se vuelven mucho mAs potentes. 

8) Mientras más se adentra la persona en la imagen 
con sus cinco sentidos, los efectos de la visualización 
serán más poderosos. 

Las condiciones que inducen 
más e>citosas 1 

a las visualizaciones 

1. Un medio ambiente tranquilo y sin 
distracciones. 

2. Hacer a un 
y deseos que no 
ViliualizaciOn. 

lado los sentimientos, pensamientos 
ten9an nin9una relación con la 

3. Relajar el cuerpo y la mente. 
4. Concentrarse en los aspectos más relevantes de 

la visualización. 
5. Utilizar los sentidos del olfato, gusto y tacto 

siempre que sea posible. 
b. Visualizar en color siempre que 
7. Visualizar con el mayor detalle 
e. La práctica continua. <Loehr, 

sea posible. 
posible. 
1982) 

Desde la dtcada de los 30, se han realizado mas da 1• 
100 estudios de investigación en pr~ctica mental. La 
interrogante específica de investigación en éstos, es 
si una determinada cantidad de pr~ctica o ensayo mental 
previo a la ejecución de una habilidad motora, mejorará 
la eJecuci6n subsecuente. Aunque ésto puede parecer una 
pregunta relativamente simple, los investigadores no 
han acertado a dar conclusiones definitivas. Los 
psicólogos deportivos han revisado estudios sobre este 
tema, y sus conclusiones han sido contradictorias. 

Durante la década de los 60 y los primeros 70 1 el 
t6pico de la pr~ctica mental, alcan~6 un lugar 
conspicuamente prominente en la literatura de la 
psicología deportiva. El diseño de investigación 
incluía la comparación de las ejecuciones de los 
sujetos que hablan tenido practica mental previa vs. un 
9rupo "control que no habia recibido instrucciones 
mentales. Un periodo de práctica mental y fisic• de 
diversas duraciones era entonces implementado. 
Siguiendo a este periodo de pr~ctica, las habilidades 

I• La práctica mental aparece en inglés con loa siguientes términos: 

"Mental Rehearsal". "Mental practice" • "Imagincry", 



53 

de los individuos eran probados bajo condicione• 
astAndar 9 de tal forma que pudiera ser determinado si 
sus puntuaciones diferlan CD«ID resultado de la 
condiciOn de prActtca administrada. Si el grupo da 
prActica mental sobrepasaba la ejecucton del grupo 
control, se decla que la prActica mental era efectiva 
para facilitar la eJecuctOn. tFeltz L Landers,1983) 

Tanto los puicOlogos como los atletas han estado 
par mucho tiempo conscientes del valor que las imAgenes 
tienen para mejorar la ejacuci6n deportiva. Por 
ejemplo, William James <En Fensterheim 19801 pag. 125) 
•scribiO que uno aprende a patinar sobre hielo en el 
verano y a nadar en el invierno. *l atribula este 
mejoramiento fuera de temporada, al ensayo mental. 

Estudios como el de Sulnn Cl972) han OlOstrado que 
las situaciones deportivas pueden ••r efectivamente 
i1naginadas. CSuinn, 1972>. 

Las imágenes deportivas formadas bajo condiciones 
de ralaJaciOn san, no sOlo visuales, sino auditivas, 
t•ctilea, cinestfsicaa y hasta emccicnales. Estas 
i1nágeneu pueden replicar m•s verdaderamente las 
condiciones actuales deportivas, qua lo que hacen Jau 
sesiones normales de práctica. El esplec de imágenes 
tiene además la gran ventaja de mayor flexibilidad. 
Pueda llevarse a cabo en cualquier lugar. 

Se llega a un punto, por supuesto, en que la 
eJecuciOn manifiesta de la habilidad se torna 
necesaria, para que de esta forma, uno pueda probar y 
corregir las métodos que el suJeto ha venido 
aprendiendo durante la práctica mental y la adquisiciOn 
de •ayer información para futuras prActicas mentales. 
CFenuterheim, 1980). 

Suinn C 1972, 1976) desarrallO un •étodo para la 
práctica •ental sistemAtico de eJecuciOn deportiva y 
•eJora~iento del rendimiento. Se llama Ensayo 
Conductual Vi•a-Motar ("Viso-Motor Behaviar 
Rahe•r••l" > • 2• 

El método Vf1BR tiene tres componentes1 relajaciOn, 
pr•ctica de la visualización imaginativa, y el usa da 
la visualización i•aginativa para fortalecar las 
habilidades ps(~uicas o motoras. 

VMBR .. "Viso Motor Behavior Reheareal". 
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Para •1 pri,..r pa•o, se usa una breva versión del 
entrena•i1t11to en relajación progresiva de Jacobson, el 
cual .ucho• .c:tucadores fisicos han encontrado efectivo 
9f1 •l P•••do. Por ••paclo da vainte minutos el atleta 
t4tl'I•• y de•pu•• relaja grupo• mu•culares. Este 
.,,tr9f'l••l•nto contln6a por una sesión, durante la cual 
el twJato intenta prl .. ro eli•inar la necesidad de 
tttn•arse y po•terlarMVnta sa acorta la duración del 
procadi•i•nto cCMaplato. Eventualmente, el atleta puede 
relajarse flsica Y mentalmente en segundos. 
<Suinn,1976). Al final del primer ejercicio de 
ralaJ•ci6n, •a instruye a los atletas para que 
practiquen au• h•bilidadas atltticas usando la 
vteuallzaci6n i•aginativa. El segundo paso tiene tres 
caractarlstica•1 a> La i•agen debe ser lo m6s real 
po•lble, conteniendo tanta• claves sensoriales como gea 
po•tble. E•ta permite • la pergona. re•l111ente "estar" en 
••• •ituaci6n1 b) El acto debe ser imaginado en la 
for•a en la que debe ser realizado en una situ•ci6n 
r••ll c) Con respecto al ••nejo de agpactos del astrts, 
debe •er u•ado un modala de enfr•ntaaiento, en tl la 
per•cn• •• i•agina la• reacciones e•tresantes que 
tandr& en una sttuaciOn determinada, y entonces 
dellberada .. nte la& reductrA. <Fensterhei•, 1980). 

El 61ti•o de lo• pasas, es usar la visualizaciOn 
i•aglnattva para practicar una habilidad especifica. Lo 
qu• hace • este tipo da ensaya tan fitil, e• su 
•e•eJanza a un evento coepetltivo real. Hay pocas dudas 
de qu• la prActica fleica perf•cciona la habilidad, 
pero l• practica baJo ccndtcion•• de entrenamiento es 
una far•• l•perf•cta de preparar para mejorar la 
•jscucl6n baJo condiciones d•l deporte re•l· Huchos 
antrttnador•• r•conoc•n •ata hecho, cuando contrastan 
una buena eJ9Cuci6n •n la prActtca y una. pobre en 
ca.p•t•ncia. <Suinn, 1q?6>. 

No hay evidencia• contundentes qu• indiquen cu&l 
•• la duraci6n 6ptia& para cada periodo de prActica o 
del n6•ero de perlado• de prActtca que se requieren 
para 1•• dtfarent•• habllldade•. <Feneterh•i•, 1980>. 

O. acuerdo a un bien •stablecido principio 
p•icológico, wta h•bilidad aprendida o practicada en 
una •ituaci6n, se transferir& a una nueva, en 
proporciOn directa a lo que la nueva situacl6n se 
parece • aqutlla en que •• r•aliz6 la prActlca. 
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Aplicando fsto al atletismo, mientras mAs practica el 
atl•ta su deporte baJo condiciones similares, es más 
posibl• qua la eJecuciOn ~ea repetida durante la 
comp•tencia. (SUinn, 1976). 

Lazarus (1977>, Kolonay <1977> y Suinn <1977>, 
lcitado en Fensterheim, 1980), Palacio & Sal•ela 
Ci98b>, han hecho evaluaciones sobre la efectividad del 
En .. yo Conductual Vi•o-Motor. 

Se96n SUinn Cl977>, las 6nicas condiciones que 
demandan una acción o un enfoque orientado 
conductual•ente, son el auxiliar para conse9uir cambios 
conductuales inmediatos, más que un enfoque de 
con••Jeria verbal o emocional. Lo que se requiere es 
mejorar la eJecuciOn 1 mas que el solucionar problemas 
elftocionale•. <Suinn, 1977>. 
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3.4 REPORTES SOBRE ~ICAS DE PRACTICA tlENTAL. 

Gould, Weinber9 ~ Jackscn l19BO>, condujeron un 
experimento para determinar si diferentes estrategias 
de preparación mental producirían diferencias en el 
rendimiento de los sujetos seleccionados. La tarea con 
la 9ue se mediría el rendimiento consistía de un 
instrumento diseñado para medir la fuer%a y resistencia 
muscular. 

Los sujetos, estudiantes universitarios de ambos 
sexos, estuvieron e>cpuestos a cinco dife1•entes 
condiciones de preparación ~enta1. 

Las condiciones de preparación mental incluían: 
focalización de atención, visualización imaginativa, 
activación preparatoria, condición control descanso, 
conteo regresivo. 

Se encontró un efecto significativo en la 
estrategia de preparaciOn mental1 específicamente, las 
condiciones de preparación •ental de activación 
preparatoria y visualización imaginativa no fueron 
significativamente diferentes entre ellas, pero ambas 
produjeron mejores rendimientos significativos que las 
otr•s tres condiciones. (GouJd, Weinberg & Jackson, 
1980). 

Weinberg, Seabourne & Jackson <1981>, intentaron 
determinar en •u investigación si la visualización 
i•aginativa combinada con rel•Jación es mas efectiva en 
facilitar el rendimiento en karate, a diferencia de la 
utilización de la visualización imaginativa y la 
relajación por separado. 

La ttcnica de l• combinación de visualización 
ima9inativa y relajación (Ensayo Conductual Viso-Hotor, 
Vl"'IBR> fue dasarrollada por Suinn C1972>, y parece 
partlcularment• relevante para al control de ansiedad 
en los escenarios deportivos de competencia. 

Los suj•tos fueran asignadas a las condiciones 
relajación-visualización i•aginativa, relajación, 
visualización ima9inativa y atención placebo. Las 
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puntu•ciones d•l rendi•iento se dividieron en tres 
subAr•a• qu• cansietian de: habilidad. combtnactOn y 
Ca.p•t•ncia1 ••' coao el COlftPl•tar el inventario de 
ansi•dad de rasgo d• Spielberger. Gorsuch & Lushene 
(1970). Para deter•inar •l •fuete de las estrategias 
cognitiva• •obre el rendimiento en karate, se aplicaron 
uno• t••t• de habilidad¡ y sa empleó un segundo test de 
•n•l•dad d• rasgo al concluir el periodo de 
•d•inl•traciOn de las t•cnicas cognitivas. 

Todos los grupos exhibieron un decremento 
•ignificatlvo en la ansiedad de rasgo del pretest al 
posteat. La• lnv•stigaciones previas no habian empleado 
la A-Ra•go p•r •• para medir los efectos de la 
Vl•ualizaclón i•aginativa y relajaclOn. 

El arupa VMPR obtuvo un rendimiento 
•i9nificativa .. nt• meJor que lo• grupos de relaJaci6n. 
vi•uallzación imaginativa y control respectiva•ente. 
Ta•biln •• obtuvo un •facto significativo del 
trata•i•nto •6lo para •1 grupo de competencia. Sin 
•iabargo •1 grupo Vl1BR, no obtuvo un r•ndimiento 
•i9niflcativamente ••Jor que lo• otros grupos de 
habilidad y CDlllbinacl6n. <Weinberg, Saabcurne & 
Jackson, 19Bl>. 

Uno de 109 poco• estudios controlados que 
intentaron avaluar la efectividad del VHBR sobre el 
r•ndimi90to 110tor fue •1 conducido por Noel t19BO, en 
W.inbar9 et al. 1991). Lo• sujetos fueron entrenados en 
relaJaci6n diez dias antes de un torneo da tenis 
importante y se l•• dio un audiocasete de relaJaci6n y 
vi•ualizaci6n para u••rlo diariantenta antea del torneo. 
Sin embarga lo• resultados no indicaron diferencias 
•ignificatlvas en el rendi•lento del grupo VHBR y el 
srupo control. 

En otro e•tudio conducido que •• ••P1•6 el Vl1BR, 
rasultO que era m6a efectivo que la visualización 
l•asinattva y la r•laJación por ••parado para facilitar 
el tiro libre en balonce•to. El grupo VHBR ••cuchaba un 
audloc•••t• de relaJaci6n y visualización imaslnativa 
del lanz .. tenta de tira libre, durante el periodo de 
la• •••iones, •i•ntraa que los otras grupos ••cucharon 
una cinta de r•laJación, una cinta de vi•ualizacl6n 
i•aginativa, o una cinta d• actividades irrelevant•5· 
Debida • qu• l•• diferencia5 d• porcvntaj• del pr•t••t 
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del grupo VHBR fueron significativas, se 
que el entrenamiunto en VMBR incrementó la 
•n el porcenta.Je de tiro libre. <Citados en 
Seabourne ~ Jackson, 1981). 

Caud:l.11 1 Weinberg & Jackson (1983), realizaron una 
investigación con atletas de pista universitarios, con 
tres condic:lonass incremento psi9uico1 placebo, 
control. Estas condiciones fueron contrabalanceadas 
para evitar efectos de aprendizaje o fatiga. 

La condición incremento psi9uico consistia en que 
a los atletas se les decia que se prepararan 
mental•ente ellos mismos para obtener un rendimiento 
méKi•o, y 9ue deberian emplear su propia técnica con la 
que se sintieran més cómodos. 

Los renultados indicaron un efecto significativo, 
ya 9ue los que eHhibieron un mejor rendimiento tueron 
las sujetos en la condición de incremento 
psiquico. <Caudill, Weinberg & Jackson 1 1983>. 

Ungerl•ider C1985), presenta el estudio de dos 
casas en donde emplea severas programas de 
visualización i•aginativa y técnicas de relajación. 

El primer sujeto era un atleta de pista y campo da 
clase mundial, que estuvo seleccionada en el equipo 
olimpico de 1980 (que na asistió par boicot> que se 
quejaba d• que la irritabilidad, fatiga e insomnio, 
dOMinaban mucho su tiempo. El segundo atleta que 
ta.mt•n e•tuvo en el equipo olimpico de i980 1 fue 
referido por su Jefe con quejas de faltas de motivación 
y ~uy poca incentivación para competir bien. 

Para estos dos atletas se desarrollaron 
••trategi•~ para afinar su rendimiento. La 
visualización i~aginativa auditiva y visual negativa 
previa de un a~o, fue r•eniplazada por una visualización 
ima9inatlva positiva. El terapeuta y al atleta 
de•arrollaron conJunta•ent• una estrategia para 
mantener la relajación durante una carrera, con 
focalizaci6n y concentración co•pleta a través de Ja 
vi•ualización ima9inativa. Especificamente al disaño 
incluia ra•piraci6n profunda 9 seguido da relajación 
muscular prosresiva9 para continuar con l• 
vi•ualización imaginativa visual preparada •n conjunto 
con aspectos ttcnicos de la carrera. Da•pu•s da la 
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visualiz•ción im•ginativa. una serie de imagenes 
positivas reemplazaba a otras. V se hacia un resuman 
f1nal que incluía una sentencia de visualización 
iea9inativa positiva y de visualización. (Ungerleider 1 
198~). 

No n• reporta el seguimiento de los resultados 
abt•nido& posteriores al tratamiento. 

El propósito del estudia de Andre & Heans C19B6> 1 
fu• el eKaminar los efectos de la pr~ctica mental que 
utiliza una tasa de visualización imaginativa 
predominantemente de movimiento lento. Se especuló que 
•1 uso de la visualización imaginativa de movimiento 
lento en la practica mental meJararia la efectividad de 
tal pr•ctica al enriquece1~ la experiencia imaginativa 
de cada sujeta. 

El pre•ente e•tudio fue realizado de acuerdo a una 
v•ri•ción dul paradi9ma est~ndar 
Pr•tratamiunta-postratamiento usado en la mayoria de la 
inve•ti9ación •obre prActica mental. Las comparaciones 
•• obtuvi•ron d• tre• grupas: un grupo de pr4ctica 
m•nt•l e•tAnd•r <HP>, grupo de pr~ctica mental de 
-avimientos lentos (SHl1P) 1 y un grupo control de 
atención plac•bo CAPC>. 

La tar•• d• rendimiento escogida para esta 
investi9aci6n fue la colocación de un disco de 
•fri•b••"• que •• al lanzamiento de un disco, a un 
hoyo, del tipo da una canasta. La tarea se escogió por 
•u cuantificación no subJ•tiva y por su relativa 
fa•iliaridad con los estudiantes de la muestra. 

El grupo HP recibió las instrucciones en un 
audiocasete, con relaJación y la imaginación de la 
pr6ctica d•l lanza~i•nto del disco en forma visual, 
cin•sttaica y afectiva. El grupo SMMP r~cibiO 

••encJ•l••nte la• mismas instrucciones qu• el grupo HP; 
•in •inb•rgo, se le instruyó para realizar los ensayos 
•n •ovi•i•ntos l•nto•. 

Loa resultado• de rendimiento pretest-postest 
tuvi•ron un an6li•i• que no r•veló un efecto 
significativo P•ra lo• grupos, paro hubo una l•va 
ttPndencia no 5i9ni#icativa que indicó al96n 
ineJor••i•nto •n la• puntuaciones, ya que los sujetos 
d•I grupo MP ••Joraron en promedio un 10.94Y. del pre al 



postestr el 9rupo SHNP tuvo un mejoramiento prom~dic de 
5.6~4, y finalmente el 9rupo APC tuvo un rendimiento 
promedio con un decremento de 1.57X. 

Les resultados indicaron 9ue aun9ue aparecieron 
al9uncs cambios en el rendimiento en la dirección 
predicha para los dos grupos de tratamiento, este 
cambio no difirió si9nificativamente de le demostrado 
por el grupo control. Estos resultado$ ne son 
consistentes con un cuerpo sustancial de investi9ac16n 
9ue sugiere 9ue la práctica mental es una técnica 
efectiva en el mejoramiento del rendimiento motor. 
<ClarJ:e, 1960¡ Corbin 1 1967¡ Nendoza & Wichman, 1978¡ 

Ryan & Símons, 1981¡ Zecker, 1982¡ citados en Andre & 
'1eans 1 1986). 

Se ha revisada en este capítula el origen y las 
raíces de la pr~ctica mental, sus aplicaciones 
psicoterap~uticas, así como su empleo en el ~mbito de 
las deportes. Este conjunto de técnicas es una opción 
9ue ha demostrado ejercer efectos positivos en el 
rendimiento atlético de los deportistas. 
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Deade hace algunas años han existido estudios en 
el ~rea de la psicologia deportiva en México; sin 
embargo h•n tenido poca difusión, debido a 9ue se 
encuantran an publicaciones diseminadas o espor~dicas, 
lo que ha oc•sionado que dicha información no haya sida 
estructurada. En Norteamfrica y Europa principalmente, 
existe un extenso cuerpo de estudios que abarcan muy 
divursos tópicos del deporte. 

En la r•viaión do 1• literatura se reporta que han 
sur9ido tfcnicas psicológicas especificas destinadas a 
incr•••ntar Ja eJecucidn en el Ambito deportivo. Se ha 
argumentado adem~s que la ansiedad provoca efectos 
wobre al rendimiento, por lo que demasiada ansiedad 
Jnhib• una eJecución m~xima. 

Dados loa antecedentes, el objetivo de Ja presente 
invustis•ción es comprobar qu• efectos tiene una 
tfcntca de pr~ctica mental sobre el rendimiento 
atlftico y la ansiedad de ras90 de un 9rupo de 
nadadores. De e•ta forma, se pretende que con este 
••tudio •xploratorio se realice una replicación en 
nu••tro IMtdto, Hfxico, do la tfcnica de pr4ctica mental 
propuest• por Suinn {1972, 1976, 1977) y Orlick (1986), 
y ••i cot•Jar los resultados obtenidos con a9uéllos 9ue 
•U han reportado. 

En adición, se verA Ja posible influencia que 
eJerce la ansiedad en el rendimiento del 9rupo 
experi••ntal, despufs de haber recibido Ja fase de 
tratami91"1to. 
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4. " E T O D O • 

4- l DISEHD. 

Se trata de un diseño de 9rupa de control no 
equivalente (Campbell & Stanley, 19bb> 

En una fase previa, se obtienen para todas los 
sujetas, las puntuaciones de los tests Inventario de 
Ansiedad Ras90 Estado <IDARE, Spielber9e1•, 1975> y 
Sport Ccmpetition Anxiety Test <SCAT, Martens, 1977) y 
un cuestionario de datos personales; así como una línea 
base de cuatro tiempos realizados por los nadadores en 
una distancia de 100 metras, estilo libre. 

A cantinuaci6n los sujetos del grupo experimental 
participaren en diez sesiones en las qu~ se practico 
la técnica de práctica mental, que consistió de una 
combinación entre un breve periodo de relaJaciOn 
muscular y la visualización imaginativa, con una 
frecuencia de dos veces por semana y una duración de 
aproximadamente ~uince minutos cada sesión. 

La técnica daba inicio con los sujetos recostados 
sabre el suelo. pidiéndoles se acomodaran lo mejor 
pasible, descansando todos sus mGsculos y cerrando las 
ojos. 

Se si9uiO e.en la realización da un recorrido de 
relajación por grupos musculares, partiendo desde los 
pies (por la parte anterior), ascendiendo 
paulatinamente hasta lle9ar a la cabeza. para de aht 
descender prosresivamente y concluir en los pies <en su 
parte posterior>. 

Retomando el paso anterior, se pidió 9ue 
ima9inaran el recorrido de relajaciOn de su cuerpo. 
congiderando tsto como una forma de entrar de la 
relajación a la prActlca mental. 
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Posteriormente se e-f•ctuo el proceso de visualizar 
cómo efectuaban su trayecto en la distancia ya 
noiabr•d•. Se tomaron en cuenta las caracteristicas 
sensoriales del lugar de entrenamiento y se les 
comunicaren los recordatorios de los objetivos tra:ados 
por cad• uno de ellos- La esencia de la t~cnica 
consiste en que se "recorre" la distancia asignada~ 
desde el momento de clavarse al agua y hasta la 
llegada; poniendo énfasis en la corrección y perfección 
de movimientos, prestando atención a las claves 
sensoriales para su ejecución con la mayor realidad 
posible. 

Finalmente se pidió un análisis sobre los errores 
que podian estar provocando que la efectividad 
disminuyera, sugiriéndose la realización mental con las 
correcciones • dichos yerres. 

Se procedtO a la inccrporaci6n de les sujetos. 

Por 6ltimo, al concluirse la implementación del 
programa de practica mental para el grupo experimental, 
ee precedió al retest de las pruebas ya nombradas, asi 
como a la obtención de una serie de cuatro tomas de 
tiempos re~pecto al rendimiento en la pr4ctica de los 
cien metro• nado libre en cada uno de los sujetos de 
a111bo• grupos. 

LAs variables dependientes fueron: 

ll Puntuación de A-Rasgo del lDARE. 
2> Puntuación de A-Rasgo competitiva del SCAT. 
3) Tiempo de ejecución en la prueba de los 100 

m•tra& estilo libre. 

La variable independiente fue: 

1> La tfcnica de rr•ctica mental. 

HtPO!EStS: 



.. 
Ht 1 La práctica mental decrementará el tiempo 

de ejecución en las 100 metros libres de las nadadores 
del grupo experimental. 

Ha l La práctica mental no decrementara el 
tiempo de ejecución en los 100 metros libres de los 
nadadores del 9rupo experimental. 

Ht 2 El tiempo de ejecución en los 100 metros 
libres del grupo experimental será menor al del grupo 
control después de la práctica mental. 

Ha 2 El tiempo de ejecución en los 100 metros 
libres del grupo experimental no será menor al del 
grupo control después de la práctica mental. 

Ht 3 La práctica mental 
puntuación de A-Rasgo competitiva 
nadadores del grupo experimental. 

decrementará la 
lSCAT) de los 

He 3 La práctica mental no decrementará la 
puntuación de A-Rasgo competitiva lSCAT) de los 
nadadores del grupo experimental. 

Ht 4 > La puntuación de A-Ras90 competitiva lSCAT> 
del grupo experimental será menor a la del grupo 
control después de la práctica mental. 

Ha 4 ) La puntuación de A-Rasgo competitiva tSCAT> 
del grupo experimental no será menor a la del grupo 
control después de la práctica mental. 

Ht 5 La prActica mental decrementara la 
puntuación de A-Ras90 <IDARE) de los nadadores del 
grupo experimental. 

Ha S La práctica mental no decrementará la 
puntuación de A-Rasgo (IDARE> de los nadadores del 
grupo experi•ental. 
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Ht 6 La puntuación de A-Rasgo CIDARE-R> del 
grupo •Kp•rim•ntal sera menor a la del grupo control 
despu•• de la practica mental. 

Ho á La puntuación de 
grupo eKperimental no sera menor 
d•spués de la prActica mental. 

A-Rasgo CIOARE-R> del 
a la del grupo control 

El ••tudio •• integró con dos grupos de sujetos 
(•Kpari~•nt•l y control> que estaban compuestos de 
veinte deportistas cada uno. Los sujetos de estos 
grupas fueron escogidos aleatoriamente de una lista que 
fu• proporcionada por sus profesores. Los nadadores 
pertenecian al equipo representativo Cselecci6nJ de la 
Alberc• Oliaipica "Fr.ancisco M.irquez" de la ciudad de 
"•Ktco. El rango de edad osciló de quince a dieciocho 
aaos, con un tiempo de al menos un año de 
entrenamiento. siendo todos varones. 

Ambos grupos estuvieron dados en función de un 
hor•rio de entrenamiento diferente <vespertino y 
nocturno>, si•ndo el grupo vespertino el escogido al 
az•r para el trata•iento. Los sujetos no se asignaron 
•1 azar Cde un horario a otro> ya que era problemático 
alterar lo• horarios de entrenamiento, así como por 
razonas d• control de variables. 

De manera quv del grupo eKperimental qua ampa:6 
•l •studio, ocurrieron bajas de cinco elementos, 
siendo; dos no co~pl•taron las asistencias a las 
•e•ione• del programa, dos m~s no acudieron al 
finalizar l• fa•e de tratamiento y no se obtuvieron sus 
registros, y el restante desertó del equipo 
representativo de natación. 

Del grupo control, un sujeto no 
efectuó la reaplicaci6n de tests 
t le•poa. 

acudiO cuando 
y registros 

•e 
de 
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4. 3 INSTRl.ltlENTDS DE tEDJCION. 

El SCAT es una escala de ansiedad de rasgo 
diseñada para medir una predisposición a responder con 
niveles variantes de ansiedad de estado en situaciones 
de deporte competitivo. 

El SCAT fue inicialmente desarrollado para usar 
con niños de diez a 1:1uince años; después se desarrolló 
una forma para adultos. La estructura interna, 
confiabilidad y validez del SCAT fueron determinados 
independientemente para las formas de niños y de 
adultos. 

Los reactivos del SCAT fueron desarrollados 
mediante la modificación de reactivos de "Manifiest 
An>eiety Scale" de Taylor (1953) 1 del STAIC de 
Spielber9er (1973) y del "General Anxiety Scales" de 
Sarason et al <1960)¡ adem~s al9unos desarrollados por 
Martens. 

Se realizó un análisis de reactivos de acuerdo al 
método de Magnusson t19bb) para diferencias entre 
grupos extremes y una correlación triserial ses~n 
Jaspen tl94b). 

La confiabilidad test-retest arrojó correlaciones 
de r= .77 a .as. 

La consistencia interna con la fórmula 20 de 
Kuder- Richardgon indicó correlaciones de r= .95 a .97 

La validez concurrente con otros tests fue de r~ 
.28 a .48, teniendo en cuenta que el SCAT eg un 
instrumenta especifico de ansiedad de rasga para el 
departe, se96n Martens, ésto constituye un claro apoyo 
par• la validez del SCAT. <Harten&, lq77). 

La construcción del IDARE se inició en 19b4 con la 
meta de desarroll•r una sola escala que proporcionar• 
medidas objetivas de autoevaluación tanto de la 
•nsi•dad de e•tado como de la d• rasgo. 
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En •1 desarrollo del IDARE se presupuso, que los 
r••ctivos con una relación demostrada con otras medidas 
d• la ansiedad, •er,an mAs Otiles en un inventario 
dis•ñado para m•dir tanto la ansiedad de estado como la 
anai•d•d da rasgo. Puesto que la mayoría de las escalas 
d• an•iedad existentes median la ansiedad da rü~90, un 
9ran nümaro de reactivos cuyo contenido tenia 
co19Probada relaci~n con las escalas de ansiedad de 
rasgo mA• ampliamente usadas, fueron reestructurados, 
de tal manera que permitiese que cada reactivo fuera 
utilizado como una m•dida tanto de ansiedad de estado 
como d• rasgo. El resultado fue una sola escala, el 
IDARE <Foraa Al que podria ••r aplicada con diferentes 
in•truccionas para madir tanto ansiedad de estado co~o 
d• ra•90. 

La• correlacione• d• test-retest para la escala 
A-Rasga, fueron de•d• ra .73 • .86¡ mientras que las 
corr•l•cione• d• A-E•tado fueron relativamente baJas, 
v•rlando desde r• .16 • .541 •iendo vAlido• ya que 
refl•Jan la influencia da factores situacicnales. 

La• coeficientes alfa se calcularon can la fórmula 
Kuder- Richardson 20, can la modificación de Cronbach 
<1951>, can coeficiente• de r= .83 a .92. 

La evidencia ac•rca de la validez concurrente da 
la escala A-Rasgo del IDARE evidenció r de .52 a .83 
con diver•os tests. 

4.4 PROCEDll"llEKTD. 

Lo• p••os que se siguieron en la investigación 
fueron a 

Se tradujo el SCAT del inglfs al español. Tres 
Jueces bilingües supervi•aron la traducción Y redacción 
en e•pa;!icl. tVfa•• apfndice 1). 
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Se llevo a cabo una aplicación pilota del SCAT (ya 

que no esta validado en México>, en el equipo 
repre&entativo de nado con aletas de la Alberca 
Ollmpica, para encontrar su validez concurrente <con 
lOARE> y la confiabilidad test-retest al término de una 
y cuatro gemanas. <Véase apéndice 3>. 

Se estructuró la técnica en práctica mental de 
acuerdo a los lineamientos proporcionados en la 
bibliograf¡a pertinente, siendo revisada por tres 
psicólogo&. Por otro lado, cuatro caliiicados 
profesores de natación de la Alberca Olímpica aportaron 
contribuciones en cuanto a las aspectos de técnica y 
terminolog~a propias de la natación, en concreta de la 
prueba de los 100 metros estilo libre. 

El autor se presentó con los profesores encar9adas 
de les equipes representativos de la Alberca Olimpica, 
inform~ndoles de ciertos objetivos de la investi9aci6n, 
habiendo otorgado su aprobaclOn a la realizaciOn del 
estudio. También se obtuvo el consentimiento de las 
autoridades responsables del recinto. 

Se contactó con los dos srupos de nadadores que 
intervinieren en la investi9aciOn, siendo expuesta la 
idea de que participarian en un estudio, y si se 
comprometian a intervenir se requeria de su 
responsabilidad y asistencia. 

De este •oda se procedió a formar ambos grupos, 
siendo que mediante una lista de alumnos proporcionada 
por los profesores, se escogió al a~ar la cantida da 
veinte individuas por 9rupo. 

Al grupo experimental se le explicó que Ge 
aplicarian unos tests <no se les dijo da qué} y que 
asistirian diez &esiones en qua se les proveeri.a de una 
ttcnica de la psicolo9i.a deportiva, informándoles 
brevemente en qué consistí.a la pr6ctica mental <aunque 
no se les informó qut se esperaba lograr con ello• en 
cuanto a esta ttcnica). De •sta forma los sujetos 
recibieron información que no los prejuiciaba o 
ses9aba. 

El grupo control recibió eMclusivamente las 
instrucciones propias de los tests. 
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Los dos grupo representativos tenían dos horarios 
de entrenamiento <vespertino y nocturno). El grupo que 
recibió el tratamiento fue escogido al azar. (siendo el 
vespertino el experimental>. 

A•bot1 grupos (por separado> contestaron antes de 
BU entrenamiento fi~ico diario, los tests IDARE y SCAT, 
balance6ndose su administración. La aplicación fue el 
MiSMD día para los don grupos. Se llevó a cabo en una 
aula, donde pudieron contestaron con comodidad. Se 
leyeron las instrucciones y na existió duda en cuanto 
al significado de los reactivos. El tiempo empleado 
para ambos tests fue de aproximadamente quince minutos. 
Tambifn se contestó un cuestionario de datos 
par•onalas. 

Los dos grupos realizaron cuatro recorridos de 100 
metro• libres en la albarca de SO metros. El registro 
de ti•mpog ae efectuó en una misma semana <uno por 
dia) y después de que los nadadores habian realizado un 
br•ve calentamiento fisico. El cómputo de los tiempos 
corrió a cargo de los entrenadores, quienes 
parmaneciaron "ciego•" ante el fin de registrar los 
ti•mpos. Da este modo, se obtuvo una linea base de 
ti•dpo• de •J•cuci6n, antes do implementar la fase de 
entrenamiento. 

El grupo eMpertm•ntal recibió durante cinco 
semanas (dos veces a la semanal la fase de tratamiento, 
en los· meses de noviembre y diciembre de 1987. Los dias 
fueron los martes y viernes, de las 16:05 a las 16:25, 
antes de qua los nadadores recibieran su entrenamiento 
flsico cotidiano. El escenario fue siempre una aula 
•i•lada de la alberca, an donde no hay mayores fuentes 
d• ruidof •lfCJ.nbrada y con buena iluminación. 

L• técnica de prActica mental estuvo grabada en 
for~a de audioca•eta, siendo reproducida por un 
tocactnt•• convencional que se encontraba ubicada en el 
•edlo de la aula para que los sujetos obtuvieran una 
audiclOn apropiada. 

Los nadador•• sv recostaban 
alfombrado y raciblan la instrucción 
~•Jor posible y da cerrar los oJos, 
información de la cinta. La luz del 

sobre el piso 
de aco~cdarse le 
recibiendo así la 

aula se apa9aba en 



ese momento y el nivel 
ausente. La duración de 
minutos aproximadamente. 
sujetos se incorporaban de 
teniendo a continuación 
adaptarse y cementar la 
evocadas. 

70 

de ruido era pr.icticamente 
la audiocinta fue de 9uince 
Al concluir .e] casete, los 
acuerdo a las instrucciones, 
un par de minutos para 
vividez de las im~genes 

Posteriormente partian 
flsico de rutina. 

hacia su entrenamiento 

Concluida· la fase e~pertmental, a la siguiente 
semana se efectuó el retest de las pruebas de ansiedad 
Cpara ambos grupos>, con idéntica constancia de 
condiciones de la fase previa. 

Durante esa semana posterior a la finalización de 
la fase de tratamiento, volvieron a ser registrados 
cuatro tiempos Cpara los dos grupos>, con la igualdad 
de condiciones descritas en la fase previa. 

La excepci6n fue ~ue al grupo experimental se le 
dijo ~ue aplicaran lo eMperienciada con la técnica en 
egta situaci6n real del recorrido de la prueba de los 
100 metros libres. 
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S. R E S U L T A D D S • 

Se dividieron en dos parte•, en la pri••ra los 
dato• descriptivos y en la segunda los datos de 
e•tad,•tica inferencia!. 

Para el an&li•is de los resultados se incluyeron 
tablas y gr&flcae que permiten observar las medidas de 
tendencia central y de desviaciOn para ambos grupos 
tcontrol - eKperlmental) en cada una de las variables 
observad••· 

Se e•ple6 un an*llsis de varianza de medidas 
repetid•• d• un solo factor, en donde •• co_.araron en 
lo• grupo• control y experi•ental su ejecuciOn en tres 
dl•tlntas variables, que fueron: l) tiempo de ej~uclOn 
en los cien metras libres, 2> puntaJes obtenidos en el 
SCAT, 3> puntajes obtenidos en el IDARE-Rt antes y 
desput• del trataNiento experimental. 
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S.1 ESTADISTICA DESCRIPTIVA 

TABLA 1 

TIEMPOS DE EJECUCION POR SUJETO, DEL GRUPO 
EXPER 1 MENTAL. E~l LAS FASES PRETRATAM l E~'TO Y 
POSTRATAMIENTO. 

FASE PRtTRATAlllENTO FASE POS:R~i.\!!IE!iiO 

SUJETO TI T2 " .. PROll 1 TI T2 " " '"" 1 n.tJ n.10 72.93 77.22 76.09 74. 30 7?.!19 1~.o;i 7~.19 74.11 

' 78.90 80. 73 12.21 81.89 78.•3 13.60 72.30 n.ss 73.27 73.03 
3 68.30 67.40 68.32 E'J.JS 68.J.t 68.42 10.33 t~.2~ 69.87 69,0 

• 67.80 70.21 67.15 68.68 68,46 68.10 6B.6~ ES.JO 68.Jll 68.32 
5 77.01 77.AS 77.23 77.40 77,27 76.62 77.00 75.39 1e,aa 76.U 

' es.se 68. 71 68.Ee 66.60 67.64 71.36 66.62 67.JO 66.06 68.:ZB 
7 79.2.E 76.98 76.90 77. 7l n.11 75,51 75.40 75.!llJ 75.93 '""' 8 67.96 EB.90 65.23 t9.67 68,24 66.36 67.17 E5. 70 E!i. 74 66. 7.t 

' 68.90 71.63 68.45 76.93 7J.47 74. 70 73 lO 7J.9J 7t.30 74.DO 
10 70.95 7?.BJ 67.39 70. 72 10.12 E6.2E 70.21 57.90 E9. I:! 68.12 
11 62.65 61.70 62.16 61.96 62.12 63.67 60.07 El.00 6t.56 61.58 
12 76.00 60.20 7,.oz 60.31 77.63 iS.11 u.so 7~.J5 74.ES 74,65 
13 .67,SO 69.IS 66.19 69.13 67.99 E6.3'5 65. 70 56.S'J 61.52 ES.TI 
14 67.85 70.S::! 68.3S 72.:3 69.72 66.f.O 65.90 56, 70 se.•o 66.•o 

" 67. 73 70.67 69.26 se.os 68.92 66.5~ n.vo 67.20 <::S.lJ 68.A9 

Se obs•rvan !o~ tiempos de ejecución indlulduale9 
en Jos cuatro registros de la fase pretratamiento y el 
promedio de éstos, a~i como los registr~s de la tase 
poslratam1énto y su respectivo promed!o. 
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TAD!...A 2 

TIEMPOS OE EJECUCiON POR SUJETO, DEL GRUPO COl~TROL. 
Etl. LAS FASES PRETRATAMIEHTO Y POSTRATAHIE:ITO, 

nsE PRETifif.11.IE~ill ~A:iE fO;;'.'.A'iA!llEHi~ 

•~1 ·~- ' ' ' ' " " PRCll 1 T: T2 1' 3 ; . fROlt 2 
l 7t.37 73,1! 73 7~.51 72.69 74.~S 12., !S 71.'J4 1.:: • .:J 72.85 
2 6i.11 '3.g,~7 71).:!I 59.34 69.63 E:9.54 70.63 68.92. 70.27 69.89 
3 66,43 67.37 67.57 67.50 87.21 67,58 68,40 68.03 67.CS 67.76 

• 72.aJ 11.~• 12.a.~ 71.64 72.20 72.41 71,65 11.•e 71,95 71,93 
5 76.2: 76. :s 76.90 76.16 76,50 7!..Sfi 76.83 75.91 76.89 78.29 

' 15,;o 76,47 75, 71 75.57 75, 76 n.1J 75.67 75.60 76.26 76.22 

' 75.57 77.47 17.16 i6.58 76.17 76,6.?. 75.~.a 77.Jt 77.37 76.63 

' 74.37 73.~J n,r¡1 ll.83 74, 10 75, IB 1s.e• 7~.·~ 7A.Z2 74.91 

' a1.0J 80.67 e1,Ji 80.63 80,91 Bl.Bl 80.Zl B0.64 60.29 80.74 

" 69.•: 6?.23 69.S6 70.43 69.65 6ll.53 EJ. 76 68. 7g 6~.54 69.IS 
11 74. )2 1'. 7:! 74.51 73.89 74.36 72.SI 73.eo 74.otl '4.21 73.64 

" 70.36 71.23 11.n 70.A~ 70.95 10.6l 7:,;R 71.H 71.1~ 11.12 

" ES. 2~ 65. 8" s~.1n 65.l.I 65.34 CS.ll ~S.37 ss.n 65.St 65.47 .. 76.63 15.62 77.06 17.85 78.8• 76,98 75.26 71.73 77.19 76. 79 
IS E6.62 66.96 71,9¡ 70. :.1 69.99 70.01 71.::0 71.16 70.83 70.BO 

" 67.26 66.13 69.37 67,99 68,lB 67. 7l 67, iS 66.37 57.50 67.83 
ti 64.87 :s.oe 65. 35 6&.8j 65.03 64.e• 65. 79 65.63 64.37 es.20 

" 77.2• 77.53 11.::6 76.eS 77.23 76.H 75.44 17.6• 76.89 78.81 

" 69.27 66.18 6!!.25 69.81 69. 12 10.06 66. 76 68.66 69.46 69.24 

~r obsarv~n lo~ tiempos do eJe~u~itn lndl9!duales 
en lo~ cun~r~ registros de la r~s~ pretratnml~nto y el 
promvdlo de estos, asi corno loe res!3tros de la f~se 
poGtrataml~i,to y su r~spectlvo pr~~edlo. 
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TABLA 3 

PROHEDJO DE LOS TIEMPOS DE EJECUCION POR GRUPO 

G 
R PBETReTAMlENTO POSTRAIAMIENTO 
u ¡:¡ p <Tiempo) 71.38 ¡:¡ (Tiempo> 70.15 
a 

o.s. 4.89 o.s. 4.28 
E 

' MJN. b2.12 HIN. bJ.SB 
p 

HAX. 78.43 ""'· 7ó.47 

G 
R PREIR0IAMIE~TO POSTRATAMJENTO 
u ¡¡ p !Tiempo> 72.24 ¡:; <Tiempo> 72.2& 
o 

o.s. 4.42 o. s. 4.31 
e 
o "IN. 65.0:S HIN. &5.20 
N 
T MAX. eo.qt MAX. B0.74 

El promedio d• los tiempos de ejecución del grupo 
e"perimental se reduce en m~s de un segundo, después de 
la fa~e de po~lratamiento. 

Los promedios de tiempo del grupo control, tanto 
en la f••• pretratam1ento como en la postratamiento 
mu~st.1·.111 und ev1dente consistencia. 
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TABLA 4 

PUNTUACIONES SCAT 

¡· 

G 
R PRETRATAHIENTO POSTB:ATAl:!IENTO 
u 
p ¡:¡ 21.06 ¡:¡ 20.33 
o 

o.s. 4.89 D.S. 4.09 
E 
X HIN. 14 HIN. 13 
p 

MAX. 28 1'1AX. 28 

G 
R PRETBATAHIENJg E:OSTRATAt!IENTO 
u 
p ¡;; 17.73 ;¡ 17.57 
o 

o.s. 3.49 D.s. ::S.62 
e 
o t11N. 11 HIN. 12 
N 
T HAX. 24 HAX. 25 

El prlMMtdio d• las puntuacione• del SCAT en al 
grupo experi•ental se reduJo •n la fase pontratamiento. 

El grupo control permaneció con puntuaciones 
pr&cticamente idtnticas. Se observa ~ue de antemano, 
las puntuaciones del grupo control eran •As baJas qu• 
las dal grupo experi•ental. 

r 
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TAllLA S 

PUNTUACIOl'ES JDARE-RASGO 

----------------------------·---------------------------a 
R 
u 
p 
D 

E 

• p 

P8EJRAIMIENJO 
¡¡ 

D.&. 

RIN. 

...... 
-

37.D6 

7.24 

27 

- 52 

PQBIBATN!IQfTQ 

¡¡ ::sa.D6 

D.B. - 10.aa 

"'"· ,... 
...... - S6 

---···-----··-------·---~---""'------------------a 
R PREIRATIAMIDRD Elli:TllATMllENTO 
u ;¡ p :ss.s2 ¡¡ - 36.52 
D 

D.S. - 7.86 D.8. - 9.11 
e 
D "'"· - 23 "'"· 24 
N 
T .i . ...... - ... ..... - ..., 

; ----------·--------------------------
Tanto l•• puntuaclane9 del •~ experl-.tal ca.a 

I•• ... 9rupo cantral - inc,._.t•ran .., la f•­
pa-•rae .. t..,to. 

E.I 9,..0 cmttral p,....,.t• •- Incite- .._ ••.JOtl 
para ...... c~tct.,... p,.. y poe,trat .. 1 ... to. 
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COARELACIDfrES ENTRE TIEl'IPO DE EJECUCION Y SCAT 

• R 
u 
p 
o 
E 
X 
p 

P8EJRATN!IEJfIQ 

r • -0.20 

PQ§TRA!AHIEN!O 

r • 0.34 
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;. 
______________________________ .. __ _ 

• R 
u 

i· p 
o 
e 
o 
" T 

PRg!BAJAMIQf!Q PQSJRAIAHIENJO 

r • 0.01 r • -0.23 

__________________________ , _______ _ 
.. all_rv_. los coeflctent- d• carr•l•ci6n d• 

........, para ...... erupa•, hllltilndose abt•ido 
,....., • ..,_ no •i9ftiftcattvo.. 
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GRAFICA 1 

RENDIMIEf~TO EN SEGUNDOS DEL PROMEDIO INDIVIDUAL DE LAS FASES 

PRE Y POSTRATAMIENTO. GRUPO EXPERIMENTAL. 

2: 3 4 s ' 7 t ' 111 ll ll U 14 IS 
s u J E T o s 

Tiempo l y 2 son los promedios de ejecución individuales en 

la fase pre y postratamiento respectivamente. 

Promedio 1 y 2 son los promedios totales de todos los auJeto!J 

antes y despu6s de la fase de tratall'liento respectivnmente. 

Se observan los promedios de los tiempos de ejecución para 

cada sujeto, encontrándose reducciones despu6s de la fase de 

tratamiento. 

76 

a 
TID!Pl) 1 

• 
TIDIP(I 2: 

ir_¡:¡1n:1u:·11H•f;¡ 11. 

+ 
. l'P.mJ)I~ 2 

El promedio total de los sujetos disminuyó en la fase postratam. 
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GRAFICA 2 

RENDIMIENTO EN SEGUNDOS DEL PROMEDIO TOTAL EN LOS DIAS DE REGISTRO 

ANTES Y DESPUES DE LA FASE DE TRATAMIENTO. GRUPO EXPERIMENTAL. 

?3 
T ?2. 5 

?2 
I 

E 
?1.5 

?1 
• ?9. 5 
p ?9 
o 69. 5 

/ / 
a 

tltill 11$I l 

• 
Lll!Ja Bm Z 

69 ...__ _________ _ 

1 2 3 4 
DIAS DEL REGISTRO DE LOS TIEMPOS 

Linea base 1 y 2 son los promedios diarios de todo el grupo antes 

y deopués de la fase de tratamiento respectivamente. 

Se observa que los promedios de loa tiempos de ejecuci6n de los 

nadadoreo del grupo experimental en la fase pretratamiento muestran 

unn llgera lnconsistencia, y que en la fase postratamiento se esta­

bilizan y ne reducen. 

ESU 
S;¡Llll 

TESIS 
DE l~ 

w1 nrnE 
6Ui.:1HEGA 
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GRAFICA 3 

REtlD1MIEtlTO Ell SEGUNDOS DEl. PROMEDIO ltlDIVlOUAl. DE LAS F'ASES 

PRE Y POSTRATAMlEtlTO. GRUPO CO!ITROL. 

5 
3 4 5 ' '1 

u J 

Tiempo l y 2 aon los promedios de ejc:cuciOn lr.divldualea en la 

fase pro: y postratomiento respectlv!lttlcnte. 

Promedio l y 2 son los promedios totales de todos los sujetos 

antes y dcapués de la fase de tratnmiento respectlvill!lento:. 

So: oh11ervan los promcdioa de 1011 tiempos de ejecución para cada 

sujeto, encontrlindoBe una constancia en sus rendimientos. 

El promedio total de los aujetos es semejante antes y deapués 

de ln ra11e de tratamiento. 

!J 

TIDG'() 1 

• 
TllJlllO 2 

+ 
DKtO:lllli 2 
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GRAFICA 4 

RENDIMIENTO EN SEGUNDOS DEL PROMEDIO TOTAL EN LOS DIAS DE REGISTRO 

ANTES Y DESPUES DE LA FASE DE TRATAMIENTO. GRUPO CONTROL. 

?3 
?2.5 

?2 
?1.5 

?1 
1 2 3 4 

DIAS DEL REGISTRO DE LOS TIEMPOS 

a 
LUID llll$I 1 

• 
LlllII llll$I ! 

Línea base 1 y 2 son los promedios diarios de todo el grupo 

antes y despu6a de la fase de tratamiento respectivamente. 

Se observa que los promedios de loe tiempos de ejecución de 

los nadadores del grupo control, tanto en la fase previa como 

en la posterior al tratamiento, son prácticamente similares. 
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~-2 ESTADISTICA ItFEREN:IAL. 

·se empleó un ANOVA de medidas repetidas para 
determinar las diferencias entre las varianzas de los 
9rupos control y eKperimental, en las condiciones 
pretratamiento - postratamiento, observandose: 

Con respecto a la hipOtesis 1 se encentro que 
hubieron efectos significattvos en cuanto al tiempo de 
eJacucilln para el grupo experimental antes <H = 71.38 
seg.> y despu~s <A= 70.15 seg.) 1 con una F <1,34) = 
14.1556, p < .001 

Las comparaciones de tiempo de ejecución se pueden 
observar con claridad en las tablas 1 1 3 y graftcas 1 1 2. 

Con respecto a la hipótesis 2 se encontró que no 
hubieron diferencias significativas en cuanto al tiempo 
de ejecución en el grupo experimental <M 70.15 seg.) 
y en el grupo control CÑ = 72.26>, con una F Cl,32) = 
1.86, p --- N.S. 

Las comparaciones de tiempo de ejecuciOn se pueden 
observar con claridad en las tablas l, 2, 3 y gr~ficas 
1, 3. 

Con respecto a la hipótesis 3 se encontró que no 
hubieron dif•rencias si9nificativas en cuanto a la 
puntuación de A-Rasgo competitiva para el grupo 
experi•antal antes <Ñ = 21.06> y despu~s cR = 20.33>, 
con una FC1,34J = 0.7045, p --... N.S. 

Las comparaciones de A-Rasgo competitiva se pueden 
observar con claridad en la tabla 4. 

Con respecto a la hipótesis 
diferencias significativas en cuanto 
A-Rasgo competitiva en el grupo 
20.33) y en el grupo control CÑ 
C1,32> • 3.61, p < .0:5 

4 se encontraronn 
a la puntuaci6n de 
experimental <H 

17.57), con una F 
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Las ccmparaciones de A-Ras90 competitiva se pueden 
observar con claridad en la tabla 4. 

Con respecto a la hipótesis 5 se encontró 9ue no 
hubieron diferencias significativas en cuanto a la 
puntuación de A-Rasgo para el grupo experimental antes 
CM= 37.86) y después lA = 38.86), con una F <1,34> = 
0.6553, p --.. N.S. 

Las comparaciones de A-Rasgo se pueden observar 
con claridad en la tabla S. 

Con respecto a la hipótesis 6 se encontró ~ue no 
hubieron diferencias significativas en cuanto a la 
puntuaciOn de A-Rasgo en el grupo experimental <H 
38.86) y en el grupo control CM= 36.52), con una F 
ll,32> = 1.71, p --•N.S. 

Las comparaciones de A-Rasgo se pueden observar 
con claridad en la tabla S. 
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6. DISCUSION Y CONCLUSIONES. 

Loa reaultadas obtenidos son parcial•ente 
consistente• con un cuerpo sustancial de 
inveuti9acione$ que c:on~ir~an que la prActica mental, 
es una t6cnica eficaz en el mejoramiento de la 
e.jecucicn motora.. <Suinn, 1q721 1976¡ La:z:arus 1q77, 
Kolonay 19?7 en Fensterheim 1980; Weinber9 et al. 1981; 
Caudill •t al. 1993¡ Andre y Means, 19Bb>. 

Por lo tanta, la efectividad de la t•cnica de 
pr•ctic• mental, lleva a pensar que la combinación de 
relaJa~i6n muscular y la visualización es eficaz en la 
r•ducción de lo• tiempos de eJ•cuc16n. Es probable ~ue 
ue daba a que la primera permite un estada de mayor 
receptividad dando p•sa a los procesos imastnativos 
para que •&tos puedan ser utilizados y meJor en la 
•ctuación. 

L• co~p•r•ciOn de los promedios de tiempos de 
ejecución para ambos grupos an la fase de 
pretratami•nto, no indicó diferencia significativa. 
Esto implica ~ue las condiciones preexperimentales 
fueron óptimas para la detección de un cambio potencial 
en atgUn grupo. 

E1 ti•~pa de eJ•cucibn do las 100 metros estila 
llbr• del grupo exreri~ental, 109r6 un decremento 
uignificativo, ta cual pre~umible~ante implica que la 
apllc•cibn de la t~cnica de práctica ~ental surtid 
efecto positivo. Evidente.ente ocurrieron cambios en 
lo& suJeto• del grupa experi~ental, quizá ec~o 
••esuttado de una •adificación en ta forma de percibir 
la propia •j•cuci6n durante la exposición al 
tr•t•miento. 
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Debe aclararse que el tiempo obtenido en la fase 
de postratamiento es relevante. porque en eventos 
competitivos de esta índole el éxito se determina hasta 
en centésimas de segundo. Ha de mencionarse que aunque 
los nadadores no corresponden a un grupo de deportistas 
de alto rendimiento, y pese a la relativa consistencia 
de sus ejecuciones, los decrementos promedio obtenidos 
son algo mAs que centésimas de segundo. 

Por otra .Parte, los registros que se obtuvieron 
para el grupo control, indican una marcad~ consistencia 
Cla esperado para el grupo control>, ya que la 
diferencia antes y después del tratamiento fue de dos 
centésimas lo cual no es significativo 
estadísticamente. 

Aun cuando en el anAJisis intra9rupo del grupo 
experimental hubo una diferencia significativa antes y 
después, el contraste realizado para ambos 9rupos 
después de la fase experimental. no arroJó diferencias 
estadísticamente si9niftcativas. 

Dados los resultados obtenidos en la reducción del 
tiempo por parte de los nadadores. deben ser formuladas 
las siguientes consideraciones: 

El haber combinado un periodo de relaJaciOn 
muscular con la técnica de la visualización 
imaginativa, posible~ente favoreció un tono muscular 
que ocasionó una receptividad Optima para las 
indicaciones dadas en la visualización imaginativa, 
alcanzando éstas mayor claridad. 

Este dato se ve apoyado por la literatura, en 
dende combinaciones da técnicas de pr•ctica mental y 
relajación muscular, producen mejores rendimientos que 
dichas técnicas por separado. 

El proceso que conlleva el relaJar progresivamente 
los müsculos. ocasionó que los sujetos tuvieran la 
oportunidad de .,sentirse"a conseguir sensaciones 
t~ctiles y cinestésicas, identificar su fortaleza o 
debilidad muscular, saber sobre la disposición de sus 
grupos musculares en el organismo. Este hacho lleva • 
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suponer que incidió en un acercamiento al propio 
conocimiento de su cuerpo. El 1·econocimiento y 
detecci6n de las sensaciones producidas llevan a 
1•1H1lizar una cierta integración de la imagen corpo1·a1, 
desembocando en una mayor consciencia de las 
capacidades fisico-atltticas , y por consiguiente en la 
forma de obtener el mayor provecho de ellas. 

Est~ fundamentado que la obtención del estado de 
relajamiento muscular va llevando al organismo a 
seleccionar y enfocar los e5timulos que son pertinentes 
y a descartar aqutllos que son irrelevantes. 

La técnica de pr~ctica mental, en este caso la de 
visualización imaginativa, hace que un sujeto perciba 
imAgenes y realice un reencuentro con su propia 
capacidad imaginativa. El proceso de visualizar el 
t•ecorl""ido de la distancia de 100 metros, condujo a 9ue 
109 aujetos centraran su atención en cada uno de los 
pasos 9ue eslabonan el total del trayecto; es verasimil 
9ue tsto permitió 9ue el individuo se observase a sí 
mismo, y al realizarlo se concientlzara de la forma en 
la 9ue lleva a cabo su actuación: cuales son los puntos 
en 9ue s• desempeña correctamente y cuales estan siendo 
mal efectuados para asi ejecutar la modificación 9ue 
permita realizar un mejor aprovechamiento. 

De tal forma no se cuestiona que la practica 
fisica pal""fecciona una habilidad, pero su empleo 
exclusivo sin contar con la prActica mental, es 
desperdiciar un itnf>ortante auxiliar de preparaci6n para 
obtener un mejor rendimiento. 

E•t• ttcnlca auxilia al nadador, pues constituye 
un ensayo o un "calentamiento" psiqutco en el que se 
per•i9ue la consecución de una meta, y mediante este 
repaso el sujeto dirise su atención hacia la obtención 
de sus objetivos, tales como: mejorar su tiempo de 
eJecución1 realizar los movimientos con corrección, 
fuerza y velocidad; alentar su capacidad de 109ro y 
triunfo; evitar •n lo poaible todo sentimiento, deseo 
y pensamiento distractor relacionado a la prueba que 
debe ejecutar. Cuando llega el momento de llevar a la 
realidad fis1ca lo que se ha ensayado mentalmente. el 
sujeto perpetra su recorrido tal y como lo ha venido 
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"desempeñando" en su mente, por lo que de acuerdo a un 
bien establecido principio psicoló9ico, una habilidad 
aprendida o practicada en una situación se transferir4 
a una nueva situación en proporción directa al grado en 
que la nueva situación se asemeje a aquélla en que se 
forjó la práctica. Aplicando ésto a los atletas, 
mientras más practica un individuo su depo1·te bajo 
condiciones similares de Juego, es mas probable que su 
rendimiento se repita durante su eJecución real. 

Cuando el atleta fue requerido para cometer el 
evento atltttco en forma física y real, é~te can gran 
seguridad contó con la capacidad de concentrarse, de 
saber que situaciones idénticas ya las habia 
eHperimentado mentalmente, por lo que fue capaz de 
manejar y controlar parcialmente sentimientos y 
pensamientos distractores: Fijó su atención en sus 
propios movimientos tal y como las fra9uó en su 
práctica mental, dirisiendo su atención a sacarle 
provecho y ventaja a cada una de los eslabones del 
recorrido en los 100 metros libres. El estar 
completamente focalizado en evocar paso por paso su 
trayecto en la distancia citada, presumiblemente 
impidió que surgiesen lapsos mentales como fruto de la 
no preparación mental. La simultaneidad al llevarlo a 
cabo físicamente, fomentó que se prcduJera un 
aprovechamiento y optimización de sus potencialidades 
físicas y desechar inhibidores mentales. 

Par lo que respecta a la variable ansiedad, los 
resultados que se obtuvieron en la presente 
investigación na concuerdan con aquéllas que reportan 
una disminución significativa en la ansiedad de rasgo 
al contar con la práctica mental (Lanning & Hisanaga, 
1983> ni con otros estudios en los cuales una meJor 
ejecución se ve acompañada de una ansiedad de rasso 
competitiva más baJa <Power, 19821 Smith, 19B3; Cook et 
al. 1983). 

Se observó que no hubieron diferencias 
significativas en la fase preeMperimental para ambos 
grupos en las puntuaciones ael SCAT. No obstante, 
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eKistiO un decremento moderado del nivel de A-Rasga 
competitiva para el 9rupo eKperimental. El promedio de 
l•s puntuaciones en la fase pretratamiento correspcndiO 
aeglln el baremo, al percentil 67¡ en el retest se 
reduJo hasta alcanzar el percentil 61, siendo éste el 
inmediata~ente superior a la mediana. Estos hallazgos 
probableMente muestren la eKistencia de una cierta 
interacción entre la cantidad de a~siedad necesaria y 
el rendimiento mAximo de determinadas actividades 
fisicas, ya ~ue una eJecuciOn máKima se inhibe por una 
excesiva ansiedad. 

Es factible que las ligeras reducciones en los 
niveles de A-Rasgo competitiva hayan alcanzado un nivel 
adecuado p.1ra la obtención de ejecuciones má::1mas. Por 
lo que la ttcnica en practica mental tal ve: consiguió 
decremento~ 9ua estabil1zan parcialmente un rango 
apropiado para que el rendimiento no decrezca. 

L• comparación postratamiento arrojó diferencias 
significativas entre ambos grupos, siendo 9ue tstas 
ind1can qu• los niveles da A-Rasgo competitiva del 
grupo control sen las m4s baJas. Sin embargo, en la 
fase pr•tratamiento las medias de les grupos ya 
diferian por m4s de tres unidades en promedio, y en la 
fa9e pcstratamiento que re5ultó significativa, imp~ró 
la misma tontea diferencial. De esta forma la 
significancia estadistica pierde su validez real, ya 
que los grupos •acogidos aleatoriamente presentaron 
esta situaciOn un tanto inusual. Por lo que Ja variable 
trata•iento no tuvo relación alguna en esta 
divergencia, ya que fue una diferencia previa al 
tratamivnto que existió en los grupos. 

Debe considerarse que para lograr reducciones 
drAsttcas en loa niveles de la ansiedad mAs arraigados 
en los individuos <A-Rasgo competitiva) se deben 
manejar otros obJetivos diferentes •1 de esta 
investigación¡ estud2os conducidos con otro tipo de 
tfcnic~s y metodolo9ias. En el ca~o de la presente 
investigación la variable rendimiento atlftico fue a la 
que s• le dirigió ~ayer •tenci6n y como producto de 
fsta se estableció que podá• existir un nexo con la 
ansiedad, considerad• entonces en •l estudio. De esta 
forma •• expl ica 1 qua por un lado 1• tfcnica. de 
pr•ctica mental no •• focalizó, en su totalidad, en 



aapectos de ansiedad. Por otra parte se 
diferencia de puntaJes para ambos grupos 
ansiedad porque el cbJetivo primordial 
buscar 9ue les dos srupos tuvieran 
atlfticos semejantes y no coeficientes 
A-Ras90. 

•• 

entiende la 
en cuanto a 
se fijó en 

rendimientos 
similares en 

El objetivo especifico de la aplicación del 
IDARE-Ras90 fue el contar con una medida de comparación 
con el SCAT (ésta mide niveles de ansiedad de rasgo 
competitiva> pues el segundo no se encuentra 
estandarizado en México. De esta forma se intentó 
apoyar los datos que se consiguieran con el SCAT, en 
base a un test que ya ha probado su validez en niveles 
de A-Rasgo. 

Las puntuaciones obtenidas en el lDARE-Rasgo para 
ambos grupos, en la fase pretratamientc fueren 
relativamente equivalentes, mostrando un promedio 
li9eramente menor los del 9rupo ccntrcl que los del 
grupo experimental, sin que esta diferencia haya sido 
si9nificativa de antemano. De cualquier medo, está en 
concordancia con las puntuaciones obtenidas en el SCAT, 
ya que el 9rupc control alcanzó niveles de A-Aas9c mas 
bajos que los del 9rupo experimental: Estas diferencias 
tienden a indicar que los 9rupos eran diferentes entre 
61. 

Un dato que resalta, es el hecho de que las 
puntuaciones obtenidas en la fase postratamiento para 
ambos 9rupos se incrementaron levemen.te, aunque sin 
mostrar una diferencia si9nificativa. Se ar9umenta que 
estas variaciones en realidad son esperadas puesto que 
la A-Rasgo se refiere a diferencias en la disposición a 
percibir un amplio ran90 de situaciones, y que éstas 
dependen del tiempo en el que se den por lo que 
resultaria en este tipo de A-Rasgo, una fluctuación 
para momentos diferentes. 



Es importante 
puntuaciones tanto 
oscilaron entre el 
corresponpiente, 
niveles de A-Ra5go 

90 

mencionar, que los promedies de las 
antes coma después del tratamiento 
percentil 50 al bO, seg6n el baremo 
por lo que los grupos mostraron 
que se ubican en un tdrmino medio. 

Las 
ansiedad, 

puntuaciones obtenidas en los tests 
llevan a plantear los si9uienteG aspectos: 

de 

El objetivo central de la técnica de prá.ctica 
mental se dirigió a la reducción del tiempo de 
ejecución atlética, y por adición se buscó conseguir 
medidas de A-Rasgo que reflejaran qué vinculo existía 
entre el rendimiento deportivo y la ansiedad. 

Puesto que no ocurrieron cambios 
significativamente estadísticos en las puntuaciones de 
A-rasgo y dado que éstas se situaron en un rango 
promedio según los baremos correspondientes, ésto lleva 
a pensar en la existencia de un determinado estado de 
A-Rasgo en los individuos, en el que se favorece la 
consecución de un rendimiento incrementado. 
Considerando un modelo hipotético de una curva Ctal 
como una campana de Gaussl, el hecho de estar ubicado 
en ambos extremos, tiende a inhibir <por falta o 
exceso) el alcanzar una ejecución óptima, y por 
contraparte, el permanecer en la cresta del modelo 
hipotético resulta en la obtención de incrementos en el 
rendimiento. · 

Con lo citado se arguye que Ja A-Rasgo tal como se 
manifestó en los deportistas, posiblemente resultó ser 
un canal indispensable de acceso a la ener9ia corporal, 
sin el cual no seria factible la consecución de 
cualquier tipo de desempeño fisico. Sin embargo, s~ 
debe tomar en cuenta que es extremadamente complicado 
establecer con precisión cuantitativa el rango en el 
que ocurre un rendimiento superior. 

Debe &eñalarse que las puntuaciones que reflejaron 
los sujetos muestran niveles de A-Rasgo, por lo que 
cuando se presentó el evento real en la distancia de 



lo• lOO metro•, pueden 
••pacifico• de A-Estado 
•studia. 
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emerger estadas transitorioa y 
que no se registr•rcn en este 

Ne obstante, •igutenda la misma linea de 
p.-nsami•nta se puede argumentar que se requiere cierto 
•anta de A-Estado sin el cual el desempeñe fisico a 
realizar no seria eJacutado 1 tal como acontece con la 
A-Rasgo. 

Lo anterior conduce a suponer que aquellos sujetos 
con una determinada A-Rasgo tendr~n usualmente (en 
aituacionea cotidianas frecuentes> reacciones de 
A-Estado directamente proporcionales a la primera, y ya 
que lo• coeficientes de A-Rasgo expresados en esta 
lnv•stigact6n se situaron lig~ramente por arriba de la 
.. diana, ~• de esperar que de contar con medidas de 
A-Estado se habrlan cbtenidc resultadcs semejantes. 

Eat• aupuestc de la prcpcrción directa entre 
A-Raago y A-E•tadc debe ccnfirmarse •n situaciones 
r••l•• competitivas, para ccmprobar la validez de esta 
relación. 
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La inveatis•ciOn tndicO que la pr~ctica mental 
muy factiblemente influyo en la obtenciOn de meJores 
rendi~ientos en los nadadores, asá como en que es 
ló9ico suponer que exlste un cierto nivel de A-Rasgo 
mediante la cual los atletas obtienen mayor provecho de 
sua rendimientos. 

Loa resultados alcanzadas en la presente 
inv•stigaciOn arroJaron datos reveladores, abriendo la 
pu•rta a nuevas interrogantes que pueden y deben ser 
planteadas a ~oda de crear un cuerpo mAs extenso en el 
conoci•iento d• e•ta Are• de la pstcolo9ia deportiva. 

En esta forma se proponen variacioneu y 
alternativa• sobre las cuales los investigadores 
interesado• en el te•• puedan enc••inar sus estudios, y 
asi confir••r Jos reaultadan •qui mostrados. 

Seria •tr•ctivo crear modificaciones de la t•cntca 
d• prActic• ••nt•I que se enfaqu•n a •quell•s areas 
e•pecáfic•s del recorrido de los 100 metras <na a la 
tat•lfd•d de la pru•ba en si) •n l•• que &e ha 
const•tado que los atletas tienen mayares diffcult•des. 
Esto conll•v•ráa s•guiMi•ntcs indfvidualfzados para los 
deportistas, en los cuales la técnica de practica 
m•ntal •• •Justaría a carencias identificadas y 
•Migencias que reporten los atsmos nadadores, en 
contraposiciOn • una tfcnica qu• par razones dn 
control, proV•Yd instruccion•s a.is generales. 

S•r'• int•resante, dispont•ndo de tiempo, realizar 
estudios en ~ua la tfcnica sea fragmentada de modo que 
los suJ•tos apr•ndan exclusivamente a relaJ•rs•; 
d••Pufs r•alizar un ••9uimiento en que s• corrobore el 
grado alcanzado. Ef•ctuado lo anterior, proseguir 
paulatinamente con 9jercicios guiados de practica 
mental y eJercer un •onitoreo para co•probar la nitidez 
con Ja que aparecen las tmagenes en cada uno de los 
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destreza, tanto de 
se procederia a 

las exigencias 

sujetos. Una vez ccmprcbada la 
relajación como pr~ctica mental, 
implantar la técnica avocada a 
específicas de la actividad deseada. 

Un factor importante para futuras investigaciones 
consiste en probar diversas duraciones del tratamiento 
Cn6mero de sesiones) y verificar si eKiste un vinculo 
que incida en un mejor rendimiento atlético por parte 
de los deportistas. Por otro lado, el periodo de 
tratamiento no ·deberia limitarse a los dias en que est~ 
presente el investigador, sino que seria conveniente 
fomentar su empleo diario, en un lugar donde las 
condicionas sean favorables, para que en esta forma se 
obtengan los m•ximos beneficios. 

Asimismo seria muy provechoso capacitar a los 
entrenadores en el empleo de la práctica mental, pues 
ellos realizar,an un seguimiento más prolongado y 
cercano de la técnica, teniendo la facilidad de 
identificar las fallas que presentan los nadadores y de 
esta forma diri9tr más atenciOn a estas áreas en la que 
los deportistas manifiestan mayores dificultades. 

Muy meritorio resultaria investi9ar, tras haber 
contado con la práctica mental, qué tipo de resultados 
se obtienen en eventos competitivos; la forma en que 
otra clase de variables como: estrés de competencia, 
ansiedad de desempeño, motivación al logro, p6blico 1 

etc. intervienen en la consecución de rendimientos 
topea Los estudios conocidos han diri9ido 
exclusivamente su atención a eventos no competitivosa 

Es cautivante pensar en diseñar estudios en los 
que se cuente con un mayor n6mero de participantes, 
para que lo5 resultados sean mayormente 9enera1izables6 
Asimismo contrastar a atletas de diferentes deportes y 
observar cómo incide sobre ellos el efecto potencial 
de la práctica mental. De la misma forma, seria valioso 
coteJar en qué medida influye la prActica mental en un 
grupo de deportistag expertos o de atto rendimiento en 
ccmparaciOn con atletas del mismo deporte, pero con 
menos nivel de experienci•. 
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Una consideración a tomar es que el registro de 
las tie•pos d• este e•tudio, fue tomado por los dos 
•ntranadore• (uno por cada grupo>, hecho que habria 
sida conveni1tr1te qua •• realizara por otro entrenador 
igual-.nt• calificado, y con ello incrementar la 
confi•bilidad de un Mismo cronometrador. De igual modo, 
el.al•J••ianto de los entrenadores en este aspecto de 
la inva•tigaciOn, repercutiria en una mayor "ceguera" 
du tstos ante los objetivo• da la investigación. 

Debe da•tacarse, que siempre y cuando un atleta 
haya sido identificado como un individuo cuya ansiedad 
la impide tener un mejor rendimiento atlético, o él 
•i•.a refiera s•ntir5a inhabilitada por esta razón, la 
ttcnica deber• abordar aspectos que faciliten al suJeto 
lldiar con ella. Incluso se debe p.nsar en otras 
tfcnic•• o tr•t•~i•nto• •A• especifico• que abatan la 
an•iedad a .adiano o largo plazo. 

Tal y como •• mencionó con la practica mental, 
serla muy •u•tancioso verificar qut cambios de ansiedad 
ocurren en la• •uJetos antes da una competencia, ya que 
con •esuridad surgen nuevas variable•, 6nicas en esta 
el••• da situacianeg. Par lo que convendria imple~entar 
madidaa de detacclón de ansiedad mas finas como las de 
tipo fisiológ:lcoz t•&a c•rdiaca, frecuenci• 
r••ptratoria, sudoración, ate. (Medidas a eJecutarse no 
sólo •n co•patenci••t sino en evento• COIM> el de este 
estudio> que per•itan conocer con mayor ex•ctitud lo 
qua acontece pravto • cualquier tipo de realización 
fl•ico-atl•ttca. 

Cabe ••Aalar la difarencia d• aquivalencia en 
puntaja• d•l SCAT que ••i•ti6 entra a.ttos grupos de la 
investigaci6n 1 pues aunque el objetivo pri•ordial era 
observar lo qua sucedía con el r&ndi•ianto atlttico, se 
daba taner pre••nte en estudia• futuras, el cantar con 
grupo• en id•ntlcas condiciones para asegurar y reducir 
lo ••s po~ible la intarferancta de variables ey,trañas. 
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Una consideración final referente al SCAT. Debe 
entenderse que este test fue construido para 
situaciones deportivas competitivas, situación que no 
apareció en este estudio. De aqui se arguye que los 
resultados no reflejaran su capacidad de predicción 
como ante una competencia. Además, dada la consistencia 
de las respuestas ante el instrumento <en las 
condiciones antes y de5pués>, lleva a enjuiciar la real 
valia del SCAT, puesto que al contar con tres opciones 
de respuesta, hace que los sujetos no tengan un mayor 
margen de alternativas que favorezcan detecciones mAs 
precisas de la ansiedad. Tambitn seria conveniente que 
el test abarcase aspectos no sólo puramente 
co.petitivos (como esta actualmente>, sino también 
tomase en cuenta lo relacionado al entrenamiento, a la 
actividad deportiva diaria, etc. 
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lnstruccione• a R contjnuación encontra.rós algunos enunciados 
relac1onados a la for•a có•o •• sienten las Per•onas cuando 
co•Plten •n dePort•• v Jue9os• l•e cada enunciado v decida 
si CASI Hll//CR, RLüUHAS VECES o R ME//UC>O te sientes de esa 
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CRSJ UUHCR. 1 lena •I •SPacio con lo. letra IH 1d tu elección es 
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correctas o incorr•ctas. No utilices mucho ti11mpo Qn un golo 
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mwch unw on 111)' .,.., S1.ot..mr11I. Romr1t1brr lo choow lhr •Old that d....,,b..,,how ya1111wa//y 
fNI '""'"' C'Ompilln1 ill rporlla...t 6'1"'ts. 

ll•nllr·t .... Sa,,..timn Oflrn 

J. Com~bnt q1in1I oLhrr~ i1 l<'•"lllY 'º 'º en 
rnro>·abtr, 

l. °"fotr 1 compr(r 1írrl11nf .. )'. 'º ·~ CD 

J. O.for• 1 .:omprtr 1""'~'1hot1t 
11111 jlf'rfnrm1n& 1<,.JI, rn 'º co 

l. l &m a food •P,.•l•man ""'" 1 
mmprt•. AQ 'º co 

5. \ll .. n ,_,.nmp.l• r ........ 1bo111 
m1l1n1 mo•I••"' AO 'º co 

6. Bt(o•• 1 f'Dm~I• l 1ni r1lm. 'º 'º e" 
7. S.Uint 1 ftt&J "Jmpnrllnl "hrn 

-'e 'º t.'':! cump•hnt 

/C. Rooíor• 1 cnmp•l• 1 t•L • qurur 
r ... Hnc In m~· •lnm1th 'º oc ce 

'*· Jun b•fo•• co•np•llnr 1 nn11,... no~· 
hn•I h••u ra.1., 1h1" 11•1111. AO 'º co 

IO. 1 lib In wmp•I• in Iª"'"' ihll 
d•m1nd wn.,d•f1bl• ph~·11ol 

• C' 'º ce •nPI~·. 

11. Bt"1•• 1 .-.•mp•I• 1 r,., ""'n•d " :: '" ro 
1 "!- IW-lnr• 1 Mntp•I• 1 In• "'"""'· "' 'º ('~ 

!J. Tum •pnrh U• mu•~ ••c•ton1 
thl" .n<!o,,du31 •Po>lh ·'º "" co 

to. 1 t•I n•f>nU\ w1nhnf In dUI 
RD e::: th• c•m•. ·'ª 

" S. ím• 1 c<1mp•I• 1 "'"'11~ t•I 

'"' RC. ce up U¡hl 
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IDARE 
Inventarlo de Autoevaluac:i6n 

Jnslrucdoneo~: Al¡Um.1~ ._.,prcsiun ... ~ que l..1 i,"C'nte u ... p:ir.1 th:\Crihirs.: 
.iparc.:C'n abajo. Lc.a ~·aJ.1 fra!iC y llcn.: el dr ... -ulo del nUm.-ro que 
inJi1111c cómo ..._. •i.:nlc lll"tlt'flllml"ntf' No hay conh:s1:icioncs 
but'nn o mal..1• No cmpl._.c mu.:ho tiempo cn c;ida fra:.c, pero 
lr:itc de tl;it la rc•plleJla que mejor tlc:M:riba cómo !le sicnlc 
6t'lltl'lllmr11t1• 

21. M.: sicnro hlcn 

:?J. Sknlu 11•mas ole llnnr 

.?4. Quilicra K't 1an fdil como olros p;ircccn serlo 

:?S Pierdo UJ'IOtlunitlatlc1 por no poder 1kddirmc ráphfamcnlc 

26. M.: '!enlo dcM:an1;1do 

:?7 Soy un.1 pcuona "lunquil.1. 'letcn.a y 1.0seg.11.la'" 

:?H Sumlo 1¡uc l.1• difo:ul1.1des :1.1: me amonlonan 111 punto de no poder SU· 
pcurl11 

.?9 Me prrocupo dcm:uiaJo por cusas •in lmporlancfa 

JO Su)" ídit 

J 1. Tomn lat cn!.4\ muy 3 pcc;ho 

32 Me f.i1ra conli.inu en mí mimio 

J.t Tr.uo de ucark rl c1.u•rpo a las crisis y diílculradcs 

JS Me \knlu mdam;ólico 

• .11 l\l¡tun.1, 11.ll'.t\ Jl(lCO imporl¡nlcs pa"'3n por mi rncnlc y me moleslan 

.I" Mt' akcr;an 1anlo len tlcscn¡t.11no' que no me lcu ruedo quil:u dr la 
c.ihcr.1 

~fl C'uaml" 1•i<'nu1 en !~" .l\llOfn\ que len~n l'Olrl' m~""' me pon¡10 lcn'IO 
)' .11ler.11lu 

........... ................... u .. .._.,,_ ........ ~· 
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APENDICE 3 

ANALISIS DE CONFIABILIDAD <TEST-RETESTJ DEL SCAT V 
VALIDACION CONCURRENTE DEL SCAT CON EL IDARE-RASGO. 

VARIABLE CASOS HEDIA DESVIAC. EST. 

Vl SCAT 23 19.47 4-11 
V2 SCAT 23 19.21 4.91 <1 semana> 
V3 SCAT 23 19.91 4.16 <1 mes> 
V4 IDARE-R 23 37.82 8.35 

COEFICIENTES DE CORRELACION DE PEARSON 

Vl 

V2 

V3 

V4 

Vl V2 

.9279 

V3 

.9448 

.9374 

V4 

.7314 

.7076 

.7031 

9· 1. = n-2 

p < .os 

p < .01 

.413 

.526 

El objetiva de la aplicaciOn pileta del SCAT, fue 
el obtener la coniiabilidad test-retest y su validez 
concurrente con una prueba estandarizada como es el 
IDARE-Rasgo~ ya 9ue no ewiste validaci6n del SCAT en 
11•xico. 

Todas 
•emana y al 
yp<.01. 

las coeficientes de confiabilidad <a la 
mes> resultaron signific•tivos para p < .OS 

Los coeficientes de validez concurrente del SCAT 
con el IDARE-Ras90 1 taMbién resultaron estadistic~rnente 
significativos con una p < .01. 
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