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RESUMEN.

El propésito de la presente investigacion es el
.estudiar los efectos que la técnica de priactica mental
ejerce sabre el rendimiento y la ansiedad de rasgo; asi
coma una replicacidn en nuestro medic de dicha técnica
en un grupo de deportistas mexicanocs.

Para llevarla a cabo, se trabajo con 40 nadadores
de 15 a 18 afeos de edad, prevenientes de los equipos
representativos de la Alberca Dlimpica de la ciudad de
México. La muestra se dividia en 2 grupas: el
experimental y el control.

La investigacién const¢é de 10 sesiones, en las
fuales ge entrend con €1 grupo experimental la técnica
de practica mental.

Los datos obhtenidos fueron analizados
estadisticamente mediante un anadlisis de wvarianza de
medidas repetidas.

Los resultadas encontrados en esta investigacion
demostraron que es probable que la técnica de practica

mental decrementé significativamente el tiempo de
ejecucion en el grupo experimental.
De esta forma, este resultado evidencia una

modificaci6én en los procesos de percepcibtn, incidiendo
gn la obtencifn de un mejor rendimiento.



‘INTRODUCCION.,

Un hecho que caracteriza a nuestra sociedad
moderna s la evolucién de los deportes y el mayor
interés de los elementos que intervienen en la
competancia. Dada que ésta se basa on la actividad
jndividual, =1 deporte s wvolvié aobjeto de estudioc
deade 1la perspactiva psicoltgica. Asi  aparecis la
investigacién en el campo deportiva general y 1la
necesidad de wencontrar auxiliares psicolégicos que
ayuden a los competidores, donde los problemas gque
intwrfieren an la baisqueda de 4xito estdn dados no s6lo
por g8l estrés del momento y la preparacisn fisica, sinag
por los aspuctos smocionales internos que lleva consigao
el deportista. {(Baron, 1983).

La disciplina que s&¢ ha llamadb psicologia de
l1os deportes, ss nueva y floreciente, y puede verse con
clarjdad que no surgidé de la psicologia el ocuparse

tambidén de esta area, sino de la demanda de
conocisientos Y puntas de apoya psicolégicas
axperimentada por aguellos que se dedican
profesionalaente al deporte. (Thomas, 1978). La

psicologia deportiva s® ha desarrollado primordialmente
en Naorteaadrica y Europa. En Mérico es practicamente

exigua su tradicidn, y aun cuando an 1978 se realizé en

Monterray, N.L. &1 Séptimo Congreso Internacicnal de la

Paicologia del Deporte, nuestro pais no tenia

investigaciones o estudios al respecto y no prasentd

ni un solo conferencista, (Torres y Torres, 197%9). Da
los primeros ¥y Gnicos wesfuerzos que se han efectuado

para desarrollar wsta rama da la psicologia, ==

encusntra en dicieabre de 1983, la realizacién de un

coloquiao en la facultad de Psicologia de la U.N.A.M., .
con law repreasntacionss de algunas de las

organtzaciones deportivas mexicanas.

Un gran naaerc de investigaciones piloneras se
focalizarpn sobre el aprendizaje y la ejecucion motora.
Con estudios posteriores se fueron cimsntande los
pilares de diversos sodelos tefiricos que abordaban las
cuestionas propias de la Psicologia deportiva,



desembocando estas aproximaciones en un ingente nGmero
de teorias <que hoy en dia aportan un cuerpo de
conocimientos interesante.

Existe un gran nGmero de teorias concernientes a
los efectos que la ansiedad tiene eobre el rendimiento
Yy parece ser que hay un efecto de interaccidn entre la
cantidad de ansiedad necesaria y la ejecucidn maxima de
ciertas tareas competitivas especificas; todas estas
tearias argumentan que una ejecucitn mdxzima es reducida
por demasiada ansiedad. (Duffy, 19462; Weiner, 19&65; en
Lanning % Hisanaga, 1983).

Spielberger (1954) ha diferenciado entre ansiedad
de rasgo y ansiedad de estadog aquélla es  una
predisposicién a percibir ciertas situaciones como
atemorizantes y a reaccionar ante ellas con diferentes
niveles de ansiedad, y #sta se refiere a un estado
inmediato caracteri{zado por un cierto grado de tensibtn
y aprehensisn, (Deghaies, 1980).

uUn gran namero de técnicas especificas para
combatir la ansiedad e incrementar la edecucidn en el
amb i to degportivo han aparecido. Desde Ia década de los
30, s& han efectuado cerca de cien estudios de
investigacidn sobre prrActica mental, que es el empleo
de imigenes -—-deportivas— f{formadas bajo condiciones de
relajacison, de tipo visuales, auditivas, tactiles,
cinestésicas y hasta emociconales, pudiendo éstas
eyvocar con una mayor veracidad las econdiciones
deportivas actuales. La cuestién de interés en estos
estudios era el corroborar =i determinada cantidad de
practica mental, administrada pPreviamante a 1a
e jectucidn de wuna habilidad motora, mejoraria la
ejecucion subsecuente. PAunque parezca una interrogante
relativanente trivial, los investigadores ne han dado
conclusiones definitivas. Los psicdlogos deportivos han
revisado astudios sohre este tema y sus conclusiones
han sido contradictorias en cuanto a 1la efectividad o
no de 1la practica mental. (Feltz & Landers, 1983).

Tanto los psicélogos como los atletas han estado
cohaciantes desds hace mucho tiempo del valor que
timnen las imigenes para mejorar el rendimiento
departivo. Estudios como los de Sulnn (1972, 1974,
19773, han evidenciado que las situaciones deportivas
pueden ser sfectivamente imaginadas.

Las imaigenes deportivas formadas bajo condiciones
de relajacioén son, no s8lo visuales, sino auditivase,
tactiles, cinestésicas y hasta emocionales. Estas
imagenes puedsn replicar de una forma confiable las



condiciones actuales deportivas, de 1a misma forma gque
las sesiones normales de practica. Sin embargo, se
llega a4 un punto, por supuesto, en que la ejecucidn
fisica de la habilidag se torna necesaria, para que de
eata forma se puedan probar y corpegir los métodos que
el sujeto ha venido aprendiendo durante la practica
metal y adquirir mds informacifén para futuras practicas
mentales. {(Fensterheim, 1980).

Lazarus (1977), Kolonay (1977), (En Fensterheim,
1980); Suinn (1972, 1974, 1977); Weinberg et al.
{1991); entre otros, han realizado evaluaciones sobre
la efectividad del usn de 1la practica mental.

Suinn (1972, 1976&) reporta que el método fue
ben¢fico para reducirv el estrés a la competencia en
esquiadores, Yy los equipos de esqui nardico y biatlén
de E.U. en 1los juegos olimpicas de Innsbruck, con
incrementos en su rendimiento; Weinberg, Seabourne %
Jackson (1981) menclenan incrementos en el rendimiento
de un  grupo de karatecas vy decremento en sus
puntuaciones de ansiedad de rasgoj tLazarus (1977 en
Fensterheim 1980) describe el caso de un tenista que
can la practica mental ensayaba su servicio, su revés,
e}l “top spin™ y al cabe de seis semanas su  juego era
mepjor que nunca; ¥Kolonay 11977 en Fensterheim 1%B0)
refiere qua mediante el empleo de la practica mental,
un eqguipo de baloncesto mejora su porcentaje de
aciertos en tiros de falta.

La presente investigacion tiene Como objetivo el
comprobar una serilie de resultados positivos que se han
publicado en la literatura internacional sobre 1la
practica mental; de esta forma efectuar una replicacién
de wste tipo de estudios en nuestra medico y realizar
comparaciones de efectividad. Se pretende que con
eastudios de investigacidén de esta {ndole, el empleo de
las técnicas con que cuenta la psicologia deportiva,
criatalicen en un eastabhlecimientoc gradual en nuestro
pais.

También se apalizara, por ende, cudl es 1la
ralacitn existente en nadadores que reciben un programa
de exposicién a la practica mental y el rendimiento
observado en su deporte, en contraste con un grupo de
deportistas que no reciben fase de tratamiento.

Par Gltimo, se espera que comp resultado del
programa de practica mentatl, los sujetos decrementen
sus puntuaciones registradas en los niveles de ancsiedad
de rasgo.



1. PSICOLOGBGIA PEL DEPDRTE.

1.1 BREVE HISTORLIA DEL DEFIRTE.

El hombre como ser blo-psico-social, ha dado gran
importancia a su desarrollo fisico a través del
deporte, interés gque se ha manifestado en todas las
épocas ¥y en todas las sociedades.

Las civilizaciones antiguas, celebraban susg
acontecimientos mas relevantes (la siembra y la
cpsecha) con festividades, en las que se inclufan

competencias deportivas. Estos clanes arcaicos de la
antigua Ehina, Japén y del Tibet, celebraban la entrada
de las estaciones del afio con competencias deportivas
destinadas a atraer los epspiritus ¥y su bendicion o
los fluidoas cdsmicos bienhechores. Todo esto dentro del
pensamiento magico de estos grupos primitivos.

En los antiguos sepulcros egipcios, es evidente el
testimonio del interés que se daba al deportej se
aprecia en grabadaos del tiro con arco, la natacién, la
esgrima ¥y ia lucha.

En 21 cénit de su fuerza y esplendor, £1 pueblp
helénico instituysé un verdadero culto al deporte. En
todas las ciudades se organizarcocn Jjuegos atleticos
como  parte de las festividades religiosas, surgiendo
asi log famogos juegos Piticos, Némeas e Istmicos.

Sin emhargo, el evento gque inmortalizaria el
deporte se desarrolld en otro lugar: Olimpia.

Fue en el ano 77& A.C., en homenaje a Zeus, cuanda
se efectud la primera olimpiada. Estas festividades sme
tornaron en panhelénicas, alrededor del aRo 720 A.C.
Todas las actividades se suspendian; hasta las guerras
cesaban: era la Tregua Sagrada.



Toda !a 1legislacién griega estd impregnada de
deporte. Platéon, en sus Leyes y en la Repablica,
Aristételes en su Politica, reglamentan las normas para
los ejercicios fisicos, dado que se destinaban a la
formacién integral del hombre.

En Roma en contrapasicidn con el deporte se croedé
«#] “wspectéculo". Los romanes, pueblo de negociantes y
cohquistadores, guerreras, hombres de espiritu
préctico, se preocupaban por el Derecho y no por la
Filasofia y el Arte. Su fuerza militar se forjs en las
camparas bélicas ¥y no en los gimnasios. El deporte
adquirié una finalidad militarista vy mercantil. De la
enmocién limpia y edificante de la agonistica, se pastd a
la explotacisn de 1los bajos instintops. La segunda
caracteristica del deporte romano fue la aparicion del
profasional.

El medievo dio su contribucién también al deporte.
Los tornepos y  justas caballerescas constituyen una
auténtica manifestacidn ldadica-agonal, incarpporada a la
preparacion y juego de combate del guerrero medieval.
El sentido utilitario se repite en esa preccupacian por
sjercitar al guerrero.

La Edad Media aporta una novedad en materia
doportiva:z 1a introduccion del caballo en la
competiciaen. El anfiteatro desaparecia; latinos vy
griegos cedian el lugar a una nueva raza: la germanica.

E)} Libro de Leinster, de 1180, informa que los
juwgos de Tailtin {(del condada de Meath, Inglaterral,
consistentes en lanzamiento, salto en alto, existian
desde @l siglo IX A.C.

En la época dgl Renacimienta, el anico juego de
pelota que fue verdaderamente reglamentado se llama
gioco del calcio. Italia consarvaba el gusto por la
pelota.

En 1495, en Haiti, Cristébal Col6n vio a los
indios hacer saltar una pelota. Un historiador espafol
cuenta que los habitantes de las Antillas Jjugaban con
una pelota hecha con resina de arbol, que hacian saltar
mediante un impulso del cuerpo. (Ribeiro, 1770).



El juego de pelota azteca se llambt tlachtli, E1
campo estaba completamente cercado por una pared de
pliedra, ademas de dos aros también de piedra, que se
situaban an lps extremous de la pared. El juego en =i se
realizaba con una bola de caucho extremadamente dura.
El objletivae final era arrojar el baltén a través del
aro de piedraj siendo ésto realizade, el ipdividuo o el
equipo obtenian una victoria inmediata.
{Wasserman,1983).

En Inglaterra durante los siglos XVIII y  X1X, 1la
aristocracia beritanica busca dar sentido y una
realidad a una serie de actividades de tipo deportivao,
tales como la caza, el esgrima, la equitacién, etec. E1
arigen del deporte modernc puede ser encontrado
{parcialmente),; en los lugares de estos aristiocratas.

Estas realidades sociolégicas reaparecen ton mas
precision en el transcurso del siglo XIX, cuando las
formas vy bases del deporte moderno se estructuran,
apareciendo el esplendor de los grandes clubes, la
delimitacién, la codificacitn de encuentros de
crass—country, de remo, de e&quitacié6en, deg tepnis, de
hockey ¥ de boxeo. También naciéd el +Fatbol bajo su
mpderna forma Y S8 estructuran las primeras
ascciaciones de deportes especificos.

La Francia aristocratica cultivd el tillar, la
pelota ¥y la esgrima (sdlo el gentilhombre tenia derecho
a llevar egpada)l.

En el desarrnollo del deporte en Inglaterra, las
escuelas, Ssohre todo en €l siglo XiX, desemperaron un
papel muy importante en e} desarrollio del deporte.
Hacia el +ipal del siglo XIX pace la "Union des
Socittés Frangaises de Sports Athlétiques", de la cual
va a ser secretario el Baron Pierre de Coubertin.

fAnfi, el gran acontecimiento de fines del siglo
pasado es la consagracién de las ideas de Coubertin: la
reimplantacién de 1los Juegos Olimpicos en el mundo.
(Ribeiro, 1970},

Como afirma Ribeirao, el deporte es un fendmeno
socialy; tiene una serie de motivaciones individuales
para los atletas; como acontecimiento, significado y
estructura, se puede decir que &5 un hecho sociolégico:



el deporte promueve una intensa acciédn entre persanas y
grupos y cama consecuencia tiene un vasto alcance de

BUs causas ¥y efectos en grupos mas extensos: el pablico
deportivo.



1.2 SURGIMIENTD Y EVOLUCION DE LA PSICOLUGIA
DEFORTIVA,

El desarrollo e interés en el deporte y sobre
todo e&n la bOasqueda para mejorar la competicion
deportiva, caracteriza nuestro momento. El deporte esti
basado en la actividad individual de los seres humanos,
y por lo tanto se volvid objeto de estudio de la
paicologia, una necesidad de proporclonar asistencia
paicolbégica en esta area, donde los problemas mentales
son creados no sblo por @1 estrés fisico, S=ino por las
sttuaciones emocionales relacionadas a la competencia,

La necesidad de =sta ayuda para el deportista
fue #ntendide y aceptado hace muchos akos. La discusién
de sate topico empezd en 1913, durante un congreso da
psicolagia y fisiologia del deporte organizade en
Lausana, por €1 Bartn de Caubertin. (Geran,1983).

Eate movimiento psicolégico dentro del deporte es
nuevo y florecienta. fCada dia cobra mas fuerza, segan
lo indican las muchas sociedades, reuniones vy
publicaciones que surgen de continup en todo el mundo.

La pricologia del deporte tiene sus raices en el

aprendizaje y @jecucisn motoras. Antes de 1920, hubo
investigaciones esporadicas que no llegaran a
conclusiones. El objetivo de 1la investigacion se

dirigia & la influencia que 1los aspectos psicolagicos
t#nian saobre la ejecucidn motera. EL1 primer trabajo
conacido, realizado por Tripplet en 1898 y publicado en
Estados Unidos, 5@ raealizé scbre el papel que la
audiencia ajercia sobre una competencia ciclista. En
1718 Coleman Griffith, psicologo de la Universidad de
Illinois, compard los tiempos de reaccién de jugadores
de +fatbol con jugadores de basquetbol. Esto fue el
inicio de michos estudios posteriores. Durante esta
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¢poca, oOtras investigaciognes aisladas fueron viendo la
luz  en  otros paises, especialmente en la Unién
Sovidtica, Alemania y Japén. (Browne y Mahoney,1784).

Durante 1los arpos 1890 1900 y después de la
Primara Guerra Mundial hubjeron otras aportaciones
importantes que contribuyeron al surgimiento de la
Psicolpgia Departiva. Por ejemplo, en 1894 Karl Graos
mscribié Play of Animale y tres aros mas tarde escribio
Human Play, sugiriendo que =1 juego, tanto para losg

animalas como para los humanos, constituia un
entrenamiento para la vida adulta.

Anns después se incorpora al juego dentro de
varias teorias psicolfdgicas. Freud, por ejempla,
sugirid que mientras al juego es muy Gtil para la
mmancipacién del ego humano también tiene algunos
matices sexuales. Buechler en 1918 escribié sobre el

placer de la actividad corporal recibida mediante el
juego. Buytendijk en 1933 también formuld una teoria
dael Jjuego que tuvo ramificaciones psicolfgicas.
Buytendi jk atribuyd muchas funciones al Jjuego,
incluyendo las siguientes: preparacibn para la vida,
reduccion de energia excesiva, autorrealizaclén, vy
también en ocasiones una liberacieon terapéutica de
tensionegs insaludables y agresividad.

Asi desde el principic de siglo un nGmero de
tendencias ha ararecido en 1o que Ffue clasificado
formalmente como "Psicologia General"”. Estas tendencias
mhs tarde s= unieron en lo que seria  llamado
“Psicologia Deportiva" despuéds de 1a Primera Guerra
Mundial en Europa. (Vanek % Cratty,1970).

El primer paig que le dio importancia a 1la
psicologia aplicada a los atletas y a las situaciones
deportivas, fue la Unién Sovidtica. En 1918, el
profesgr Pouni funda la rama de la psicologia deportiva
N B8R Pais, iniciando investigaciones y ensayos sobre
®1 particular. En el Congreso Internacional de la
Cisncia del Deporte, celebrado en MoscG en 1974, el
profesor Albert Radionof, explicd las diferentes ramas
que dentro de la paicologia del deporte se estudian e
investigant tales como 1la psicologia de los atletas
cuandao trabajan en =quipa y su dinamica en las
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sitvaciones conpetitivas; el desarrollao de la
personalidad individual de los atletas, sus cualidades,
su candicién fisica ¥y esicolégica; las interrelacliones

entre los atletas y de éstos con sus entrenadores.
(Tarres y Torres,1979).

Entre los aros de 19201940, la investigacion en
la psicologia del deporte, se tornd basica para algunos
investigadores. Fue Coleman Griffith (1893-19464), que
como padre de la psicologia deportiva en Estados
Unidos, organizé y dirigié el primer laboratorio de
pPsicologia del deporte. Sus estudios se centraraon sobre
el aprendizaje, habilidades psicomotoras y variahles de
personalidad. Desarrollté un test de prontitud mental
para atletas ¥y una teoria scbre el papel de 1a
motivacion en el deporte. Escribidé el primer libro gque
habla de la relacién que existe entre la FPsicologia y
log deportistas, Inici4é el primer curso de  la
poicologia deportiva en Estados Unideos, y supervisé
las primeras disertaciones doctorales en esta area en
los aros 30, (Thomas,1978).

Después de la Primera Guerra Mundial wvarises
institutos en Eurcopa iniciaron cursos {para educadores
fisicos) en la psicolagia deportiva y su relacién con
la actividad fisica.

Da 1921 a 1928, R.W. Schulte, N. Sippel ¥y F. Giese
escribieron textos sobre la psicologia de la actividad
fisica. Sus titulos reflejaban la forma en que los
parametros psicolégicos de la actividad fisica estaban
empezando a recibir mas atencion por los educadores
fisicos europeos.

Los topicos de sus textos cubrian un amplio rango
dm aproximaciones filoséficas, experimentales v
practicas posibles en la psicologia de 1a actividad
fisica.

E1 texto de 1921 de Schulie, ¢titulado Body and
Soul in Sport, fue principalmente un trabajo filosotfico
que intentaba relaciaonar los conceptos mente—cuerpo. Un
sequndo trabajo de Schulte, que se llamb Ability and
Parforsance Testing in Sport, presentaba una bateria de
tests de habilidad fisica que podrian ser empleados
fara evaluar el aprovechamiento fisico de los nidos en
la eascuela. Un tercer trabajo €¢n 1924 fue el primer
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libro en afrontar la preparacidn psizolégica de atletas
superiores Yy fue 1llamado Increasing Perforaance in
Exercisen, Ganes and Spoart Activities.

- Em 1920 Sippel investigd los fectoa de varios
tipos de programas de educacibn fisica scbhre medidas de
rendimiento en el =alén de clases. Estos estudics
fueron publicados en dos libros, Physical Education in
S8chools and the Mental Work of School Children y
Physical Exercises and Mental Activity.

Giens escribtéo un folleto titulado
Psythotechniquas in Physical Education, en 1928,
ssbozando un namerc de tests de ejecuciéon que podrian
e administrados para asesorar las competencias

fisican de los niRos wacolares.

Antes de 1la Segunda Guerra Mundial, Otto Klemm
escribidé varios tenrtos, incluyendo Ideas About Physical
Education (1731) Twelve Principles in the Psychology of
Physical Exercise (1738), Krueger y Klemm en 1938
escribieron un texto titulado Motorics que es uno de
los primeros libros moderngs que tratan sobre el
aprendizaje motor. (Vanek & Cratty,1970).

A medida que la psicelogia del deporte comenzéd a
verse como un campo cientifico, en Europa (de 1920 a
1930) llegt a conectarse a institutos y laboratorios de
educacion fisica y deportiva. La Segunda BGuerra
Mundial, interrumpid la mayoria de este trabaio, aunhque
hay algunas evidencias de <que continuéd en Alemania,
U.R.85.8. y Hungria. (Browne y Mahoney, 1984}.

En 1950, despu#s de la Segunda Guerra Mundial, el
Instituto de Cultura Fisica fue reorganizado en Leipzig
y continud funcionando como un instituta de
entrenamiento @ investigacitn. El1 Instituto estaba
organizado en dos secciones princlpales. Una eora el
Instituto de Investigacisn de Cultura Fisica en 1 cual
=@ establecié un laboratorio de Psicologia Deportiva, y
otro wra la Escuela de Entrenamiento para Educadores
Fisicos. Durante los afos S0 y principios de los &0, se
centrd la atencitn de sug investigaciones en e1 atleta
superior. Aparatos telemétricos eran emspleados para
axplorar relaciones entrae la activacion de ejecucion y
la disposicitn fisica para la misma. Investigaciones
con técnicas longitudinales s usaron para estudiar al

1" = Atleta superior = Atleta de nlto rendimiento.
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atleta superior. Esto se debe a que los investigadores
eran gentralmente escépticos de la validez de los tests
de rasgos de personalidad y de inteligencia.

S. Mueller publicd en 1941 en la edicidn del
Bulletin of Theory and Practice of Physical Culture, el
articulo “Succes and failure in sports as a
psychological problem”. En 19463 Kunath escribis
Paychology, Introtduction for Extrasural Studies. En
12640 un libro importante que versaba sobre aprendizaje

motor fue escrito Ppor Kurt Heinel titulado
Bewegungslehre.
En Alemania Federal, Otto Neumann en 1957,

escribio Sport Activity and Personality, mientras que
en 1958 Wischmann publict una monografia titulada The
Probles of Courage in Physical Education. tVanek &
Cratty,1970).

Si se considera la historia relativamente breve de
la psicaologia del deporte como disciplina clentifica
{que no empezté a cobrar importancia hasta 1945), se
puede comprobar con toda claridad, que la misma no
surgié de la necesidad sentida por la psicologia de
ocuparse también del departe, sino de la demanda de
conocimientos y puntos de apoyo psicolfigicos necesitada
por la practica deportiva. (Thomas,1978).

Tal wvez, la mas temprana aventura dentre de la
peicologia deportiva, de una forma sistematica y
profesional, fue iniciada por Phillip K. Wrigley,
presidente de los cachorrog de Chicago de la liga
nacional de béisbol, En 1238, Wrigley acudié al
departamento de Psicoleogia de la Universidad de
Illinpis para realizar una investigacién; un estudio
comprensivo para determinar gqué intervenia en la
formacion de un club de béisbol campatn. (W.B.
Furlong,en Suinn, 1774},

Entre la Segunda Guérra Mundial y 1945, el interés
por la psicologia deportiva se extendiéd a muchos

paises, con un rapido e intenso avance en el
conacimienta. En los paises de Eurapa oriental, el
interss fue centralizado, arganizado ¥y unificadog

estimulado por instituciones gubernamentales. La
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'pujcologia del deporte Ffue dominada por la Union
Soviética, la cual sirvid como modelo a otros paises de
Europa oriental a través de la diseminacién de material
de lectura, expositores y entrenadores que habian sido
enviados a la U.R.S5.5.

Una aproximacién diferente caracteriza a los
paines de Europa occidental y a los Estados Unidos,
donde pravalecié una filosofia diferente sobre el
deporte, con su relativa falta de apeyo financiero del
gobierno. La direccién de la investigacion fue separada
en cada pais, y hubo poca comunicacidon entre eltlas.
Esto fue de importancia, primordialmente para 1los
axpertos de los departamentos de educacion fisica ya
que a ellos concernia la psicomotricidad y el
desarrollo matar.

El afo 1945 es considerado como un afia culminante
debido a que 1) realize el Primer Congreso
Internacional de Psicologia Deportiva. Acontecié en
Roma, bajo la presidencia de Ferruccio Antonellii hubo
500 participantes, 230 contribuciones cientificas, y
fue fundada 1la Sociedad Internacional de Psicologia
Deportiva, siendo Antonelli, elegido presidente. (Geraon
1982 en PBrawne y Mahoney,1984}. La creacidn de una
mociedad internacional estimulo los contactos
internacionales y proveybd de una red importante de
intercambio da informacién eaentre diferentes paises.
Desde esa ocasion, floreciercn las publicaciones,
congrasos - intercambio de informacion. El
“International Journal of Sport Psychology", el primero
de wmsuchaos en aparecer, enpazé a publicarse en 1970.
(Browne y Mahoney, 1584},

En 19354, Ferruccio Antonelli organizé una asesoria
peicoligica sistesstica para atletas en Italia, con el
propésito de selsccionar participantes para 1los Juegos
Dlimpicos. En la misma época, ®n la Unién Sovieética,
los primeros intentos fueron llevados a caho para la
l1lamada praparacisn psicolagica de lo= atletas.
iLalajan 1939, en Geraon, 1983). Muchos trabajos
presantados en 1 Primer Congreso Internacional de
Psicolagia Deportiva, en Roma 1965, reportaron intentos
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fpoOr aplicar preparacitn psicolégica para atletas y para
usar mé todos psicoterapéuticas en el departe.
{Hombravella, Vanek, 1945, Geroni en Garon, 1783,

En 19457, en Francia, Eric de Winter organizé un
seminario internacional sobre la preparacion
psicasomatica de los atletas. En 1944, Oglivie y Tutko,
de Estados Unidos, publicaron su libro titulado Problem
athletes and how to handle thes y propusieron el empleo

de métndos psictoterapéuticos para los atletas.
{Geron, 19631 .

Los atletas de clagse olimpica y mundial de varias
naclones suropeas confian en la psicologia deportiva.
No es una sorpresa que la U.R.G8.5. ternga tan dominados
los Juegos Dlimpicos de Invierna. los soviéticos
también reconocen que la mente ayuda a conseguir el
éxito atlético. Alemania del Este, de entrada
relativamente reciente a la arena alimpica, ha
introdutido rigurosos entrenamientas psicoléigicos para
suUus atletas. Noruega ofrece programas de grado
académico en Psicologia de los Deportes. Austria ha
enviado a sus saltadores de esqui a un instituto para
un entrenamiento denominado "training will—power”. L.os
checoslovacas, aunque madestos en cuanto a 1o que
concierng a la psicolegia, disponen de un psic6logo que
viaja con su equipo deportive. En 1974, {ue la primera
ocasi6n en que los Estades Unidas proveyeron servicios
paicolégicos para sus atletas. (Suinn, 1976).

En Italia, Pclonlia, Hupgria y en Cuba, se ha
despertado un ingente interés por 1la psicologia del
deporte, ¥ dan gran importancia a este aspecto dentro
de los programas de entrenamiento de 1os departes.
(Torres y Torres, 197%9).

La investigacién continda en los departamentos
cientificos sobre el deporte, aunque ha habido muy
pocos paises {(por efjemplo Italia, Suiza y Japén) que
han separado a la psicologia deportiva de las
departamentos de Psicologia. Hay algunos departamentos
de Psicologia en escuelas de& educacitn fisica y algunos
institutos de educacién Ffisica y wuniversidades (por
ejemplo en la U.R.BE.S., Checoslovaquia, Canadd vy
Brasil) que ofrecen estudios de postgrado a nivel
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maestria y doctorado con especializacidon en Psicologia
Departiva y Aprendizaje Motor. (Salmela 1981, en Browne
y Mahaoney,1984).

LLa disciplina de la peicolpgia deportiva ha
florecido primordialmente en Norteamérica y Europa.

En México, la Psicologia del Deporte es un campo
que reclientemente ha empezado a adquirier su debida
importancia, a pesar de que en 1978 se efectud en la
Univercidad de Nuevo Lebdn, en la ciudad de HMonterrey,

N.L., el Séptimo Congreso Internacional de 1la
Psicologia del Deporte, en el cual no  hubo
conferencista mexicano que representaraj todas las
Fonencias fueran expuestas For extranjeraos,

principalmonte de nacionalidad norteamericana. (Torres
y Torras, 1979).

Ang, oen nuestro pais, sep conocen pocos estudios
dal tama, ya que aste campo empieza apenas a tener la
importancia gque merece. Entre los estudios realizados
estdn los de Cuevas Novelo, quien ha reunido para sus
investigaciones, datos sobre un gran namero de
deportistas) logrando dar un cueadro psicodinamico de la
personal idad. Tambtidn tiene otros estudios referentes
al deporte. (Sanchez Ortiz, 1981).

El dnico esfuerzo organizado que se ha realizado
an México para ubicar a la Psicologia del Deporte, se
wfectus wmediante la realizacion de un coloquio en el
mes de diciembre de 1%83 en la Facultad de Psicologia
de la U.N.A.M., con la asistencia de representantes de

. algunas de las organizaciones deportivas en México:
U.N.A. M., Subsecretaria del Deporte, Confederacién
Deportiva Hexicana, La Escuela Superior de Educacién
Fisica, Promocibn Deportiva del Distrito Federal, y el
I.M.5.5. En este gvento se hablé de la psicologia y su
relacign con el deporte con temam tales como: "La
Psicologia del Deporte: Una necesidad" (Jorge A.
Ramirez V.); "Actividades del pgicélogo an el area del
deporte” (Laura Garcia vy .3 "Importancia de la
Psicologia en la +Jormacion de docentes de educacion
fiajica" (prof. Adela Torres L.)j; “ProblemiAtica del
deportista y motivaclén" {(Joaquin Mendizabali "Aspectos
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psicodindmicos del departe" {Alberto Cuevas N.)j
"Alternativas de la Psicologia del Departe on México®
{David Dseguera).

Es necesario mencionar las exposiciones, se
presentaron varias investigaciones hechas por personal
de la Facultad de Psicolaogias "El perfil del entrenador
deportivo a nivel praofesional"; "Estrategias didacticas
para la capacitacién de entrenadoras”y "Técnicas
psicolégicas en la atencién a deportistas". En estos
trabajos sSe proponen  Muevas técnicas o métodos de
instruccitng asi como principios de evaluacifn en el

entrenamiento mediante instruccidn programada para
eliminar la falta de tiempo y el namero de perszonas
par entrenar. Formacién de lideres mediante la

correcta y oportuna administracién de conoecuencias en
la conducta de los seguidores y el seguimiento de éstos
en las situaciones reales de entrenamiento. (Bermeljo,
19846) .

Actualmente 1la Psicologia del Deporte ean HMéxico,
se ehcuentra an un  proceso de investigaciotn e
implemantacioén, siendo las upiversidades y la S.E.P.
las que intentan dar este impulsn. Sin embargo, debido
a la falta de sistematizacion en su planeacién y los
problemas econdmictos por las que atraviesan esas
instituciones, se ha limitado la participacion
psicolégica,a excepcitn, en eguipas profesionales de
faitbol, donde se le da mayor importancia. {(Dliva,1984).

A pesar de que existen instituciones
eapacializadas que apoyan y promueven el deporte y hay
instalacicnes adecuadas para =11 priactica v
entrenamiento, se ha visto a través de los anps que en
los certamenes deportivos internacionales, los equipos
y los atletas mexicanos, en general,; tienen un
rendimiento inferior al de los atletas de otros paises
¥ una actuacion menos brillante de la que siempre se
espera de ellos. AGn asi el aspecto psicoldgico, no ha
sido tomado en cuenta, ni se ha despertado interés en
investigar qué raesul tadas daria la aplicacitn
sistematica de la psicologia dentro de lpa programas de
entrenamiento de las diferentes disciplinas deportivas.
(Torres y Torres, 1979).
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De entre los pocos aescritos que se tienen en
nuestro pais, sSe encuentran entre otros, los de
algunas tesnis realizadas para obtener la licenciatura
en Psicologia:

Psicologia aplicada a la formacidn de clavadistas,
de Susana Jorres Jiménez y Andrea Irma Torres Torija
Silva (1979); en donde se realizé un estudio
sxploratorio con =1 equipo naciornal 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 de superarlas taon objeto de elevar
dicho rendimiento. La agresividad demtro de los
deportes, de RaGl Mariscal Gonzdlez (1979)3 en donde se
realiza una exhaustiva revisitn del concepto de la
agresividad an relacidn al deporte. Aspectos
pesicodinAmicos da 1a personalidad del deportista, de
Ana Maria Sanchez 0Ortiz (19Bly; cuyo Ppropésito era
asclarecer algunos conceptos de la metapsicologia asi
como Wy aplicacién en el deporte. Se analiza la
realizacion de los juegos deportivos como una extensién
soclializada de las necesidades individuales basicas. La
paicologia y la actividad deportiva, de Gloria Bermejo
Encudero(iv8sé); «1 propésito fue elaborar el pragrama
de una materia que capacite a los psicbtlogos para
desenvolverse efectivamente en la actividad deportiva.
tn estudio da la agresién en la psicologia del deporte,
de Félix Jestas DOliva Mendoza {1984} se aborda el
wstudio de 1la agresién, examinando las diversas
cancepciones que se han formulado en relacitn a ellag y
ademds s revisa la agresidn dentro de los deportes,
lca medios de comunicacisén y la agresién, y laos
factores que reducen !a agresividad. Actitud de los
alusnos, mawstros y directores de la WUniversidad
Anbhuac hacia 1a actividad fimica, de Hellen
Panlchlnskl Farca (1987)3 quien realizé un estudio
descriptivo en donde se midieron lags actitudes hacia la
actividad ¢isica. Se recomiendan aproximaciones para la
inclusién del deporte en el curriculum educativo.-
Prograsa de entranasiento conductual aplicado a los
clavados en Méxicao de Guadalups Canssco y Carmen
Vizcarra {1987); es una investigacisén 1llevada a cabo
con un equipo infantil de clavados, en donde se entrend
a los instructores a traviés de un entrenamiento



conductual y al mismo tiempo ellos utilizaban las
principios condurtuales con los nifos, para incrementar
la pjecucitn en sUs cClavados.
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1.3 RELACION ENTRE PSICOLOGIA CLINICA ¥ PSICOLDE1A
DEFORT 1VA.

Parece ser una cuepatitn importante el preguntarse

qué contribuciones, si ®&% que hay, pueden los
principios y métodos te la psicologia clinitca hacer por
1a pusicologia deportiva, vy en forma siamilar, el

preguntarse qué puede aprensder la psicolegia slinica
de la psicaologia del deporte.

LCudles son las semejanzas eantre la psicalogia
clinica ¥y la paicologia deportiva? Segln Kinesey (19819
sang

i). #Arbas digciplinas manejan un muy amplin rango
del conocimiento psicolégico. Por siemplo, modelos de
aprenidizaje, daestrezas motoras, hasta aspectos
sociales, interacclion de los individuos dentro del
grupo, la motivacian, pasando por los efectos que los
diferentes aspectos de la personalidad tipnen schre
ta conducta.

2}, Mangjan un cuerpp de conocimientos tedricos
que desputs sSe llevan a la practica. En un analisis
final, ®]1 psicdlogo clipnica tiene que aplicar sus
teorias - las situaciones clinicas de aquelia
disciplinai asi comp el pricologo departivo, tiens que
tomar decisiones subre qué estrategias de entrenamiento
utilizar aprovechando las investigaciones clinicas
aplicables de la psicoleogia del deporte.

Las modelos tedricos que no tlenen implicaciones
practicas, en ia mayoria de los casos, "perecen® por su
irrelevancia.

2).Ambas estadn  involucradas en el asunto de
“transmisitn de habiligdades'. En una situacidn clinica
l1a transmisién de habilidades, ocurre directamente
entre ol psicidlogo ¥ el paciente, =n otras acasiones,
alguien mas puede mediar. En una situacién deportiva,
la contribucian puede ser directa del entcrenador o del
peicdlggo hacia el campetidor, o indirgcta a través de
la contribucion gque la gsicolpgia deportiva puede
ofrecer al entrensdor,



Estas analogias de ninguna forma son intentos de
igualar a los pacientes con 1os competidores. Seria
campletamente malentendido el sugeaerir que los
competidores tiemnen la misma incidencia de problemas
clinicos coma las de los paclentes, Las dos poblaciones
son, sin embargo, semejantes en que ambas estan
recibiendo intentos de aplicacién de la Psicologia,

étuasles son las estrategias que los psicélogos
clinicos han adoptado para estudiar estos temas? El
identificar aquellas aspectos que pueden ayudar a
establecer si éstos intervienen en la actuacidon del
deportista.. .

1) Debido al amplio rango de situacienes can los
que se tienen que enfrentar, los psicblogos clinices
estidn muchy mas conscientes que Se necesitan diferentes
técnicas y metodologias para resolver cuestiones
diferentes.

2) Es evidente Aque algunas cuestiones clinicas
pueden ser resueltas a un nivel muy especifico, pero

que otras reésoluciones a otro tipo de problemas ,
daeben ser mas amplias.

3} Diferentes modelos tedricos se aplican
frecuettemente en la practica clinica. No hay umn Gnico
modelo ideal que resuelva tados los problemas.
Probablemente el mAs valiose, para estos propasitos sea
el modelo conductista, con su énfasis en la
objetividad, conducta observable y' evaluacidén de
cambio.

Lbos modelos c€linicos probablemente tienen mas que
ofrecer al area del deporte, que lo que hacen otros.
Estos modelas deben ser capaces de ayudar a identificar
estrategias para conterolar el estrés competitivo, y
para mejorar la confianza y entrenar las habilidades,
pero probablemente son incapaces de contribuir al Area
del entrenamiento de daestrezas perceptuales y motoras.
En este daltimo campo la psicologia experimental tisne
mucho que ofrecar. .

Deberia enfatizarse el rol de la Psicologia
Clinica como una profesion en que la gente no es vista
como paciente, sino como gente que desea aprender
habilidades canductuales. '
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Finalmente, s6lo si los psicélogos, entrenadores y
competidares suprimen sus dudas y susplicacias, vy
trabajan juntos, un  gran progreso se lograré.
tKincey,1981) .

Kirkcaldy (15784}, menciona qua @l psicdalogo
clinico tiens un rol muy importante en el deporte. Los
pProcedimisntos psicodiagnéaticos deberian ser
implam@ntados peara que sea posible identificar el
pProblema potencial del atleta y mejorar la prediccién
d.;-lﬁItu_.E}lti:u. tKirkcaldy, 1984).

Silva (1984), menciona tres Areas dg mayor
importancia que confronta actualmente el Area aplicada
dw la pasicologia deportiva:s

a) LOQué¢ requerimientos |an necesarios para
practicar la psicologia deportiva aplicada?

b) LiCOmo puaden las individuos interesados en
sspecializarae en @l &rea aplicada, ser entrenados mas
efactivamente?

c} LCOmO la inveastigacién sistemadtica y
longitudinal que we aplicada puede ser conducida con
mas efectividad?

Estos aspectos se han relacionado para lograr que
de la psicologia departiva aplicacda tenga una
infrasstructura mas sblida. (Silva,1984).
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1.4 DELINITACINN DE FUNLCIONES Delk PSICOLOS0
DEPORT IV,

Recientemente, Danish y Hale {(1981) de lps Estados
Unidos, han establecido que hay dos grupos distintos
que trabajan en la peicolagia deportiva:

Investigadores cuya mision es identificar factoras
neuropsicolégicos, - bipfisicos, psicosociates a
intraperscnales que afectan la ejecucian atleética, y
personas que intervienen clinicamente con atletas para
hacer que éstos mejoren en su elecucién (practicantes
clinicos).

Danish y Hale suglieren gque estos dos
interactGan bien entre ellos o con las entrenadores y
profesores. Por ello dicen que legalmente aquellos
psicblogos deportivos que se desemperan
fundamentalmente comp practicantes clinicos, deberian
tener credenciales legales como psicélogns o ser
enjuiciados por practica 1lesal. ¥ aquéllos que
trabajan en este campo como investigadores, ne
necesitarian licencias o certificados.

86i bay individuos que van a4 +trabajar como
psicélogos deportivas, deberian estar legalmente
entrenados y obtener credenciales como psicologos. ¥
los individuos que no wvan a proveer servicios como
psicalogos, entonces otro término deberia ser usado
para describir su profesién. Vocablos como investigador
deportivo, cientifico el deporte,

grupos no

entrenador,
profesor, deberian ser usados por individuos que
aplican algo de psicologia, PErg que ND proavesn

técnicas de intervencion como psicdlegos. (Danish y
Hale, 1981).

Harrison y Feltz {1979), bhan sefalado variocs
problemas legales que podria canfrontar el campo de la
psicologia deportiva. FPreguntas tales comp:  LQuién es
un psictlego deportivo? Yy {Quién esta calificado para
ofrecer servicios a los atletas? no estan claramente
cantestadas. Este recancocimiento implicaria que el
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individup ha sido adecuadamente preparado para ensesnar
o conducir . investigacidn sobre las aspectos
psicoltgicos del deporte. (En Silva,1984).

Por 1o tanto, las personas interesadas en dar wun
servicio clinico, deberian ser entrenadas como
psicdlogows, y deberian ocbtencer credenciales legales
coma ‘tales. Las porsanas interesadas on la
invastigaclén, ensenranza © en la aplicacisn de un
sistema de desarrollo humano que enfatice el
crecimiento y cambio continuo sin atencion especial a
problemas patolégicos, no necesitaria ser entrenadao u
obtener credencial comn psicélogo. {(Brown, 1982).

La identificacidn ¥y delineacion de todas las
pusibles conftribuciones al rdeporte es virtualmente
imposiblog 4in embargo, Singer (1984) propane un
intento en <que se enuncia wna lista de roles vy
funciones. Ellos incluyen al psigélogo deportive como:

1. Cientifico: desarrallande el cuerpo de
conacimientos.
2. Escolar: desarrollando-transmitiendo el cuerpo
de conacimientos
3. Intermediario: entre gl entrenador y los
atletas.
4. Paicodiagnosticador: del potencial atlético.
3. Analista: de las condiciones de practica/
entrenamiento
&. Optimizador: del potencial de ejecucion.,
7. Conselero: de maneja de conflictos.
B. Consultante: para conduccién del programa.
9. Partavoz: para &l bienestar de los atletas.
(Singer, 1984).

Geron {(19B3) dice que hay diferentes copiniones en
conteatar quién debe ser la persona que pueda usar
métodos psicoldgicos para auxiliar a los deportistas.
Algunos entrenadorea  insisten en que ellos son
responsables de la preparacidn completa y desarrollo
del atleta y de que ellos consecuentemente proveen la
ayuda psicolbdgica. Otros transmi ten el trabajo
completamente a las psicdlaogos. Naturalmente los
paicdlogas, debido a su especializacidén, son mais
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competentes en proveer variadas Jformas de auxilio
psleolédgico, tales comc asesoria,

consejeria
psicolégica y hasta psicoterapia. Sin embargo, la
.preparacitn psicolégica, coma un mé todo
psicopedagbgico, debe ser administrado pot el

entrenador, debido a su mas cercana relacitn con la
preparacién fisica. De hecho, el entrenador requerira

consultas con el psicflogo para obtener ese propbosito.
(Geron, 1983).
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Z.PSICUOLDB1IA DEL DEPORTISTA
ANSIEDAD

Z.1 AFECTOS GENERNL £H

El estudio del efecte de lIa ansiedad sobre la
ajecucidn deportiva s ha convertido en un tépice de
interdés principal para los psictdlogos deportivos.,

La anniedad es un estado que es dificil de definir
y aun mas dificil de detectar consistentemente en los
sujetos. “Nerviesismo” es a manudo usadp como sinénimo
de anaiedad. En alguna ocasién |, casi todo el mundo ha
watado nervioso. El nerviosismo puede sear experienciado
a varios niveles de intensidad. "Tensidan®
término usado para describir el
usualmente ansiwdad de baja nivel
nosotros parecenos ser susceptibles.

Miedoy un mas altp grado del nivel de ansiedad,
Ppusde teoner un efecto serio sohre la ejecucitn
deportiva. Walker (1975) describe el miedo comor "una
ansiedad intensa esperienciada en respuesta a una
ARENAZA espaci fica". {Citado en Liewellyn &
Blucker,1982). La ansicdad puede tomar la forma de
ansiedad inconsciwnte, una ansiedad de la cual o
estasos conucientessnte enteradon, o ansiwdsd flotante,
una snsiedad intensa que aparece y desaparece, para
retornar nuevamente man tarde a algo inespecifico. Los
antranadores dsherian enterarae gque en &1 caso de ia
ansiedad flotante, la parasona angustiada se da cuanta
que estd bajo presion, pero no puede atacar la causa

wupecifica de los atiques de ansiedad, lo cua) afecta
su rendimliento.

es otra
estade crbnica,
a la cual todos
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Panico es el mas serio nivel de ansiedad. Nunca se
deseari{a que el pianico fuera una parte del ambiente
atlético. Para Walker (1975), es una condicitn en cgque
"la ansiedad ha llegado a ser tan grande que la persana
pierde el control completo de ella misma y de la
situacidtn”. La "clave" para afrontar a alguien que esta
gufriendo de panico es delicadeza y paciencia.

Se han usado otros términos como sinbtnimos de la
ansiedad, © para doscribir la ansiedad; estrés vy
activacién son también empleados en la literatura
relacionada con la ansiedad. Cratty (1973) intenta
clarificar los términos can las siguientes
definiciones: "La ansiedad parece ser un miedo general
o praesentimiento, un rasgo de personalidad marcado por
un umbral mis bajo ante los eventos estresantes. Estriés
es una reaccisn interna, una variable qgque interviene
entre la situacién ¥y la ejecucidén... Tensién, por otra
parte, es una contraccién mustular evidente causada par
un ecstado emocional o por un incremento de
esfuerza...". (Citado en Llewellyn &% Blucker, 1782)

Martens (1974) ha definido la activaci6n como:
"dimension de intensidad de la conducta®™. También ha
propuesto que "La activacion que se manifiesta en una
situacitn estresante o amenazante se llama ansiedad de
estado”. (Citado en Llewellyn & Blucker, 1%82).

Un examen minucioso de algunos términos y eventos

relaciaonadons con la ansiedad, que se menclionan a
continuacifin, revelan un fen6meno ipteresante: aunque
la ansiedad tiene un efecto negativo schre el

rendimiento de algunos atletas, se ha visto que mejara
el rendimiento en otros.

Ltos atletas que se sofocan o que se desconcentran
durante una competencia atlética san aquéllos que no
pueden enfrontar la ansiedad que estd siempre presente
en el deporte. La ansiedad en el deporte es producida
por lo gque Spielberger (1944&) l1tama "el miedo de
fracaso”, En una competencia atle#tica, los atletas no
s6lo temen el perder una prueba u obtener mis baja
puntuacién de 1o usual, sino el no rendir tan bien como
1o esperaban,

1* Activaclén a "Arousal'
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Existen atletas que dan un rendimiento excelente
durante las seslones de practica cuando no hay riesgo
de ganar o perderi paro que durante la participacidn

sn un Jjusga oficial fracasan en su rendimiento
dempstrado durante las sesiaonds de pridctica. A la luz
de las habilidades demostradas del atleta, la

explicacitn de esta variacién en el rendimiento debe
yacar en la ansiedad del atleta y en su inhabilidad
para enfrantarla.

Loe entrenadores admiten facilmente que los
atletas daeben estar motivados a dar lo mejor de s{ en
competancia. a4 los atletas llegan a estar

aemacionalmente activados antes de una competencia,
wllos pusden experienciar excesiva tension muscular, ¥y
énto inhibira su randimiente en vez de que lo mejore.

Fara entender mejor los diversos efectos de la
ansiedad an los atletas, ez essencial tener un mas
completo entendimiento del fendémano de la ansiedad en
i misma.

Spialberger, connotado par su @xtensivo trabajo en
@) Area dw la ansiedad y la conducta, fue el primer
investigador que diferencis claramente entre dos tipos
de ansiedads de estado y de rasgo. iLlewellyn %
Plucker, 1982).
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2.2 TEORIA DE LA ANSIEDAD RASGO-ESTADD

La teoria de ansiedad rasgo—estado provee un marco
conceptual de referencia para clasificar lagz variables
mas importantes que deberian ser congsideradas en la
investigacitén saobre 1l1a ansiedad y sugiere paosibles
interrelaciongs entre estas variables. LLa teoria esta
especialmente basada en 1la clarificacibtn de las
propiedades de la ansiedad de estado vy la ansiedad de
rasgo como constructos psicolégicos, asi como al
ecpecificar las caracteristicas de las condiciones
estresantes que evocan nivelas diferentiales de
A-Estado (Anesiedad de Estadolen personas que difieren
2n  A-Rasgo (Anasiedad de Rasgol. La tearia también
reconoce la centralidad de la apreciacidén cognitiva en
la evocaciotn de un estado de ansiedad, y la importancia
de los procesos cognitivos y motores {mecanismos de
defensa) que sirven para eliminar o reducir los estadas
de ansiedad.

La #A-Estado puede ser conceptualizada comp un
estado emocional transitorio o condiciéen del organismo
humano que varia en intensidad y fluctta en el tiempo.
Eata condicibn se taracteriza por sentimientos
subjetivos conscientemente percibidos de tensidn y
aprehensitn, Yy una activacitn del S.N.A. El nivel de
fA-Estado seria alto cuando las circunstancias san
percibidas ecomo  amenazantes, independientemente del
peligro objetivog la intensidad de la A-Estado seria
baja en situaciones no estreasantes, o en circuncstancias
en que un peligro existente no es percibido como
amenhazante.

La A—-Rasga se refiesre a law diferencias
individuales relativamente estables en una tendencia a
la ansiedad, esto e, a diferencias en la disposicidén a
percibir un amplio rango de situaciones estimulantes
como peligrosas o amenazantes, ¥y en la tendencia a
rasponder a tales amenarzas con reacclones de A-Estado.
La A-Rasgo puede también ser considerada como un

2* Para flpes prActicos, m partir de aqui A-Estado ge referirf a
ansiedad de ~atado y A-Rasgo a ansiedad de rasgo.

on
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reflajo de diferencias individuales en la frecuencia y
la intenmsidad = con que las A-Estado han sido
manifsatadas en el pasado, ¥ en la probabilidad de que
tales estados serdn experienciados en el futuro. Las
personas que son altas en A-Rasgo tienden a percibir un
nGmero mas grande de situaciones camo peligrosas o
amenazantes que las parsonas que son bajas en A-Rasgo,
' de responder a situaciones amenazantes con
elevaciones de qran intensidad en A-Estado.
{Spielberger, 1972).

Un diagrama esquemdtico de la Teoria de Ansiedad
de Rasgo-Estado propuesto por Spielberger, se presenta
eon la figura uaiguiente. Provee un analisis del
fenbtmeno de la ansiedad. La teoria asume que la
activaciéon de los estados de ansiedad involucra un
proceso de s@cuoncia de eventos ordenados
temporalmente, iniciados tanto por estimulos externos
como internaa que son percibidos como peligrasos o
assnazantes por un individuo. Ejemplos de estresaores
externos que son parecidos a lps que evocan reacciones
de ansiedad son el peligro inminente o una herida o
muerte que e encarada par un soldado en combate, 0 la
amsnaza a la autoestima que se encuentra cuando un
estudiante es  llamado a recitar en clase., Cualquier
entioulo interno que cause a un individuo el pensar o
anticipar una situacién peligrosa o amenazante puede
tambi#¢n evocar altos niveles de A-Estado. Por ejemplo,
un estudiante que stbitamente recuerda que #1 ha
fracasado wn prepararse para  un axaman que acta
programado para el siguiente periodo de clase,
probab lamante experienciarsd un incremento repentino an
ta A-Estado.

Como s« hizo notar previamente, las sitwaciones o
circunstanclias en que la adecuacitn personal es
svaluada wscn propensas a ser percibidas como mas
ammnazantes por individuos con alta A-Rasgo que por
personas que son bajas &n A-Rasgo. Tambidén deberia
hacerse notar, sin embargo, que la apreciacién de un
estianlo particular o situacién como amenazante esté
tambien influenciada por las aptitudes, habilidades y
experiencias pasadas de una persond, ASi Ccomo por su
nivel de A-Rasgo vy vl peligro objetivo que es inherente
en la situacién.
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Una vez que la situacidtn estimulante es apreciada
como amenazante, SE asume quet 1) Una reaccién de
A-Estado serd evocada, y 2) la intensidad de esta
reaccidtn sard proporcional a la cantidad de amenaza gque
la situacién posea para el individuo. 5Se asume qua la
duracien de la reaccitn de A-Estado dependera de la
PErsistencia del estimilo evocador ¥ de las
experiencias previas del individuo al enfrentarse con
circunstancias similares. Las situaciones estresantes
que se encuentran  frecuentemente puecden llevar a un
individuo a desarrollar respuestas efectivas para
hacerle frente y asi aliviar o minimizar el peligro y
con la cual se reduce inmediatamente el nivel de la
intensidad de 1la aA-Estado. Una persona puede también
responder a las situaciones amenazantes con procesos
defensivos que sirvven para reducir la intepsidad de las
reacciones de A-Estado.

Altos niveles de intensidad en A-Estado son
experimentados como displacenteros y pueden servir para
iniciar procesos cognitivos O motores 4que han reducido
efectivamente las A—-Estado en el pasado. Por ejemplo,
un sujeto no gradudado en un experimento gque invelucra
ia amenaza de un choque eléctrico, inicialmente
apreciard esta situacidin exparimental coso peligrosa, y
dard respuestas ¢on un  marcada  ifneremento en la
frecuencia cardiaca. Después de una breve reflexisn de
sua circunstancias, el sujeto razonard que no puede ser
choqueado (una suposicién correcta) o gque si lo fuera
no seria tan doloroso "va que los oficiales de la
universidad no lo permitirian”. Puesto que el sujeto no
tiene forma de saber sl el experimentador lo
choquearia, en efecto, £1 usa mecanicmon de defensa
como la "negacion® y la "intelectualizacion" coma
defensas contra 1 peligro que tiene la situacion.
Carrespondiendo ante una valoracliton de la situacién,
se encontré una declinacioén en el nivel de - la
intensidad de la A-Estado tal como fue medida por los
cambios en la frecuencia cardiaca y en el autorreporte

de sentimientos de aprehensitn y tensibtn. {(Spielberger,
1972 .
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Ya sa menclono que las dos clasas importantas de
sltuaciones wsstresantes pueden ser i{dentificadas y
parecen taner implicaciones diferentes para la

avocaciétn de A-Estado en relacién a persocnas que
di fieran en A-Rasgo: 11 Individuos con aitos niveles
de A-Rasgo paracen interpretar como mas amenazantes
aquellas circunstancias en ifas <que es evaluada su
adecuacién personal, a diferencia de los individuos con
bajo nivel de A-Rasgo, ¥y 2) Las situaciones que son

caracterizadas Por peligro fisico no son
interpretadas como diferencilialmente amenazantes por las
sufetos hi con alte ni bajo nivel de A-Rasgo. Por lo

tanta, las sleavaciones diferenciales en la A-Estado
serian ssperadas da personas qua difieren en la A-Rasga
bajo circunstancias caracterizadas por alguna amenaza a
la automstima, pera no en situaclones gque ipvolucran
peligro fisico al w=sehos que la adecuacién psrsonal
también esté4 amenazada,

LLas suposicionms principales de la Teoria de
Ansiemdad Rasgo—-Estado pusden ser brevemente resumidas
de la sigujente manera:

1.~ En situaciones qua son apreciadas por un
individuo como amenazantes, una reaccidn de A-Estado
sera evacada. A través da mecanismos de
retroalisentacion senmorial y cognitivos apareceran
altos niveles de A-Estado y se experienciaran como
displacenteros.

2.— La intensidad de una reacclién de A-Estado sers
proporcional a la cantidad de amenaza gque la situacion
tisne para el individuo.

3.~ La duracifin de wuna reacecion de A-Estado
dependers de la persistencia que tiene la
interpretacién oen o] individuo raspacto a la
situacion amenazants.

4.- Individuos con alto nivel A-Rasgo percibirdn
las situacionss o circunstancias que frustran o
amegniazan a la autoestima como mids peligrosas que las
personas que tisnen A-Rasgo baja.

3.~ Elevaciones en la A-Exstado tienen propiedades
de estimulo e impulso (drive) que S expresan
directamente ®n la conducta, o que pueden servir para
iniciar defensam psicoldgicas que han sido efectivas an
@] pasado para reducir lass A-Esatado.



&.— Situaciones estresantes que se encuentran
frecuentemente pusdan causar que un individuo
desarrolle respuestas especificas para hacerle frente o
movilizar mpcanismos de defensas psicolégicos que estan
disefados para reducir o minimizar la A-Estado.

Respecto al origen y etiologia de las diferencias
individuales en A-Rasga, se asume que 1os residuos de
la experiencia pasada disponen a las personas de
A-Rasigo alta a apreciar las situaciones que involucran
alguna forma de evaludcién personal como mas amenazante
que las personas con A-Rasgo baja. Se puede especular
que las experiencias de 1a nifez influyen al desarrollo
de diferencias individuales en la A-Rasgo, y las
relaciones padre-hijo centradas en €1 castigo son
sspecialmente importantes en esta consideraciéen. Los

santimientos de autodevaluacidén son activados en
Personas con alte nivel de A-Rasgo sobre todo cuandog
las gircunstancias llevan al fracaso. Esto también

sucede cuando existen instrucciones involucrativas del
ego sugirioendo que las pergsonas que reciben criticas
excesivas y apreciaciones negativas de sus padres
minan su autoconfianza e influencian adversamente en =u
autoconcep to.

iSpielberger,1972).
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2.3 ANSIEDAD DE RASG0 CINFETITIVA

La A-Ramgo competitiva es una modificacian
espécifica situaciaonal de la teoria A-Rasqo
desarrollada por Spielberger (1964).

"La anunl!sdad de rasgo competitiva ez definida como
una tendencia a parcibir las situacionas competitivas
camo amenazantes y a responder a estas situaciones con
sentimiantos de aprehansién o tensioan”,

La operacionalizacien de 1la teaorfia de A-Rasygo
competitiva es importante para entender la conducta en

el departe, especificamente comprendiendo cguales
situaciones conpetitivas s0n rercibidas como
amenazantes y captanda la Yorma de respuesta de las

PErIONAE & H_ll AMENAZA.

La teoria A-Rasgo competitiva estad basado en
cuatro factores:

1} El1 reconoucimientco de gque wl paradigma de
int®raccion en donde la personalidad es estudiada
tomandag en cuenta a la conducta humana en relacidn de
la situacién en la que ocurre, {Mischel, 1968, 1973)

es - superior en importancia a los paradiygmas
sltuaclonalen y de rasgo para el estudio de 1a
personalidad.

2) El reconocimiento de jla wutilidad de 1los
instrumentos especificos para medir A-Rasgo, ¥y la
superioridad del poder pradictivo cuando £0N

comparados con lo®2 instrumentos de A-Rasgo generales.
3) La Teoria de Ansiedad Rasgo-Estado que hace la
distincion entre A-Rasgo y A-Estado.
4} El desarrollo de un modelo congeptual para el
®studio de la competicion como un proceso social.

Respecto al Gltimo punto, =] objetivo de Martens
wa entender la ansiedad en situaciones deportivas
competitivas. Para hacer eso, B5 Necesario antender los
elementas que estin involucrados en este proceso. Asi
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Martens desarreolld un modelo de

competencia que
especifica cuatro componentes a elenentos. A
continuacién son brevemente descritos en relacien o 1a
A-Rasgo ¥y A—-Estado.

£l proceso competitivo:

a) Situacion competitiva objetivat Anqui se
especifica cual es la tarea, quidnes son los oponentes,
cudles son los elementos fisicos del ambiente, y cudles
son las recompensas extrinsecas.

b) Situacitn competitiva subjetiva:
de como la persocna percibe, acepta vy
situacion competitiva objetiva. La situacion
competitiva subjetiva s mediada por factores tales
como dHisposiciones de personalidad s+ actitudea vy
habilidades, y otros factores intrapersonales.

c} Respuesta: Se refiere a como responde una
persona a la situacién competitiva ehjetiva y c6mo esta
en Qran medida determinado por la situacidn competitiva
sub jetiva. Los individuos pueden respander a tres

Trata acerca
aprecia 1a

niveles: respuestas conductuales tal como ejecutar bien
una tarea, respugstas fisiolbégicas tal cOmo  un
incremento en el sudor palmar, y respuestas

peicolbtgicas tal como un incremento en la A-Estado.

d}) Consecuencias! Se relaciona con los resultados
al comprometerse £n el proceso competitivo dande pueden
ser autoimpuestas o adquiridas, ser tangibles o no y
percibidas como recompensas a castigos. Las
consecuencias son frecuentemente vistas en términos de
#xito o +fracaso y por lo tanto percibidas como
pocitivas o negativas respectivamente. En gran medida,
las exdperienclias acumuladas de la partigipacién en el
proceso competitivo determinan tas diferencias

individuales en la A-Rasgo competitiva. (Martens,
19770 .
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2.4 ESTUDIODS SODRE ANSIEDAD EN DEPORTISTAS

Uno de los propfésitos de 1la aplicacisn de métodos
peicolégicos al deporte es: el mejorar la ejecuctasn.
(Geron, 1983).

Existe un gran nGmero de tearias concernientes a
los efectos de la ansiedad sebre la gjecucitn, y parece
ser que hay un efectoc de interaccion entre la cantidad
de antiodad necesartia y la ejecucitn maxima de cliertas
tareas especificas: Todas estas teorias argumentan que
una ejecucidn mixima es reducida por demasiada
ansiedad. COuf fFy, 1962 Weiner, 196%5; en Lanning %
Hisanaga, 1983).

Mucha atencifn ha sido dirlgida recientemente al
estudio de la ansiedad "in situ” del daporte
conpetitivo. {Fisher & Zwart, 1982). El1 A4&rea de
ejecucifin markima atldtica no es una excepcién y tanto
los antrenadores coma los atletas estan empezando a
atorgar considerable atenci6tn al area de la ansiedad
competitiva y a su manejo.

La idea que prevalece bajo los programas de manedo
da ansiesdad, es que demasiada ansiedad disminuye la
ejecucion atlétice maxima, por 1o que la reduccidn de
esa snsiedad mejorarid el nivel de ejecucion.

S5in embargo y a pesar del hecho de que se ha dado
gran impartancia al manejo de la ansiedad en las
situaciones atléticas, han sido publicados pocos
estudiog controladog de praogramas de entrenamiento para
manegjo de estrés para atletas. {Long, 19793 Suinn,
197b; on Lanning ¥ Hisanaga, 1983}).

Poteet & Weinberg (1980) observaron al emplear el
BCAT, que sujetos varones con ansiedad de rasgo
competitiva alta, al realizar una tarea motora, estaban
significativamente mas altos en A-~estado ante una
competencia, que los sujetod con A-rasgo competitiva
bhaja.



Estos resultados concuerdan con las predicciones
de Martens (1977), Scanlan (1977) y Gerson & Decshaies
41978), en que mientras mas alto sea o1 onivel de
ansiedad ante una competencia, mis alto gerd el npivel
de A-gstado competitiva. (Poteet & Weinberg, 1980%.

Huddleston & Gill (1981) realizaron un estudio con
atletas Ffemeninas de un equipo de pista y campo
(atletismp}) de una wuniversidad muy competitiva. Se
aplicé el “"Competitive State Anxiety Inventory" (CHSAL,
Spielberger, Garsuch, Lushene, 1970 en
ocasiones: prepractica, postpractica, preencuentre y
preevento: El efecto del tiempa fue representativo
estadisticamente ya que la puntuacidn preevento (5
minutos antes de competencia) fue significativamente
mas alta gque 1a del preencuentro (4% minutos antes del
evento competitivol, prepractica Yy postpractica
racpaectivamente. Las medidas de preencusntro y
prepractica no difirieron la una de ia otea, petro ambas
sl fueron significativamente mas altas que la medida de
postpractica, sugiriendo que la practica crea niveles
de ansiedad similares a los que son generados en una
competencia.

Diferencias entre las cuatro veces que se midid la
A-Estado fueron claramente pronunciadas vy cenfirmaron
l1a hipotesis que la A-Ectado se incrementa a medida que
la competencia se acerca. {Huddleston % Gill, 1281).

cuatro

Power (1982} ipvestigl si existia una correlacibn

de A-rasgo competitiva alta econ edad y nivel de
ajecuci bn ({ligas menores, ligas mayores [}
internacionales) en atletas varones de pista y campo
que contestaron el SCAT. Encontrt wuna correlacién
significativa con la edadg un incrempgnto de ta ansiedad
con la edad. También hubieren diferencias

significativas entre atletas de ligas mencres y ligas

mayores, en donde a monor experiencia mayor ansiedad.
{Power, 1782).

Lanning & Hisanaga (1983) ianvestigaron la relacian
entre un entrenamiento sistematico en la reduceciotn de
A-competitiva ¥ un incremento en a1l rendimiento
atlético. El estudio fue diserado especificamente para
contestar las siguientes preguntas:
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1}5i habria una relacion significativa entre un
entrenamiento para manejar la ansiedad y una reducciosn
en ansledad competitiva.

2) Si habria una relacidn significativa entre un
entrenamiento para manejar la ansiedad y un incremonto
an la ejecuciin atlética.

2} S8i habria una relacién entre 1la ansiedad
competitiva medida v la esjecucisdn atlética.

El tratamiento consistiéd en un entrenamiento de
relajacion basada en el método de Jacobson mientras el
jnatrumento para medir los niveles de ansiedad fue el
BCAT.

Los resultados del estudio revelaron que las
mujeres atletas de la muestra redujeron su ansiedad
competitiva como resul tado de un entrenamiento
sintemidtico en manejo de ansiedad. El estudio encontrs,
que la ejecucién atlética actual también se incrementé
después del antrenamiento. (Lanning &% Hisanaga, 1983).

Smith (1983} tratd de encontrar diferencias en A-
rasgo antp competenclas, anocliadas can: edad, sexa,
raza y estatus deportivo gn atletas jovenes a quienes
se 1l®c administrdé el SBCAT. S6loc encontrd que los
atletas con metatus degportive alto, tenfan un nivel de
angledad mads bajo que los atletas de bajo nivel.

Las evidencias actuales (Scanlan &k Passer, 1978,
©1979), sauglieren que el sexo no as motivo de diferencia
en la ansjeodad competitiva entre atletas nifos y niRas,
ya que ambon perciben el estrés de la competencia en la
misma forma.

~ Tambidn ae ha propumsto qu@ mientras mas viejos o
wxperimentados son loas atletasa {Morgan, 19803, pueden
astar menoo afectados por la ansiedad que aquéllos qua
son mis jovenes 0 menas experimentados. (Bmith, 1983).

Cook, Gananeder, Rotella et al. (1783,
encontraron que la A—estado estad relacionada con la
habilidad (En 2l golf). Los golfistas de mayor
habilidad y con baja ansiedad, tienen una mejor
ejecucion que aquéllos que tienmen el mismo nivel de
habllidad pero que tienen ansiedad moderada o alta. El
CSA1 forma corta de Martens (1977) Fue el instrumento
emplaado para medir la A-estado.
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Se ha reportado que existe un4a relacidn
inversamente proporcional entre la A-pstado
precompetitiva y la ejecucian realizada (Gerson &
Deshalies, 19773 Highlen & PBennatt, 19773 Weinhkerg %
Genuchi, 1980 asi como entre el nivel de habilidad y
la A-astado precompetitiva (Meyers, Cooke, Cullen &
Liles, 197%9). (Cook, Gansnader, Rotella et al., 1983).

Wittlg (1984), midiendo la A—-Rasgo competitiva con
el SCAT y e1 Bem Sex Raole (BSRI! de roles sexuales,
observéd que sujetos varones con mas afiliacidn al rol
sexual femenino, manifestaron significativamoente una
mayor ansiedad de rasgo ante las competencias. También
que lps wvarones con afiliacién plenamente masculina
presentan menas ansiedad competitiva Que hombres con
afiliacidn femenina y que mujeres con cualgquier tipo de
afiliacison (masculina o femeninal. (Wittig, 1%84).

De Moja & De HMaja (1986}, analizaron las
relaciones entre la posicion de llegada en  una
competencia de motocross ¥ la ansiedad de rasgo y
estada medida por el “State-Tralt Anxiety Inventory"
{Spielberger, 1970). Be realizé an un yrupo de varones,
todos campgones localas que acudieron al campeonato
nacional italiano. El1 rendimiento fue evaluado sobire la
base de la posicién ocupada al final de la competencia.
Se nombrd grupo A a los me2jores conductores Que se
situaron del 1 al 9 al final del evento; grupo B
inciuyé 1los gue llegaron en posiciones 10 a 18. E)
grupno L incluyd a los que fueron fliminados por
descalificacion o par no pasar la linea de meta. Los
cinco conduc tores 9que abtuviecron puntuaciones de
A-Rasgo més altas por una desviacitn estdndar arriba de
la madia, se ubicaron en la cima (entre los 2 primeraos
del torneo). La correlacién entre la A-Estado de los 18
sujetos <clasificados y su ejecucion, medida por la
posicién ocupada al +inal de la competencia, fue
negativa y significativa, aunque la A-Racgo ¥ la
ejecucitén no lo fue. Hubo diferencias significativas
entre las medjas de los grupes A y C, para la A-Rasgo ¥
A-Estado; con mayor A-Rasgo y menor A—-Estado para el
grupa A. Los grupos A y B fueron significativamente
diferentes tantp en A-Estado (maypor para ©l! B) y
A-Rasgo {mayor para A).
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Los resul tados sugieren que los mejores
conductores c¢omo grupo estuvieron caracterizados por
una A-Estado significativamente mas baja y wuna A-Rasge
significativamente mads alta. De estos resul tados, se
infirié una relaclibn inversamente proporcional entre la
posicion en el "ranking" vy la A-Estado. (De ™Moja
& De Moid, 1985).

Huband & McKelvie (19B&4) aplicaron el SCAT a
atletas y no atletas para determinar la A-Rasgao
competitiva. Se obtuvieron dos grupos de atletas y dos
de no atletas, uno alte y el otro bajo en A-Rasgo
competitiva. Para medir la A-Estado comnpetitiva se
empled el CSAI de Martens.

En este estudio el CSAI se administrs a los
atletas en cuatro ocasiones. La primera ocasidn fue un
dia antes, la segunda una hara antes, la tercera fue
quince minutos después ¥y la cuarta fue un dia despuéds.
tas puntuaciones obtenidas un dia antes del juego,
tanto para atletas como no atletas y tanto altos como
bajos en A-Estado competitiva, no arrojaron resultados
significativos, montrando que la A-Estado de los
atletas durante la practica estaba al aismo nivel que
w1l grupo de no atletas.

Los atletas con alta A-Rasgo obtuvieron
generalmante puntuaciones de A-Estado mis altas que los
clasificaron bajos an A-Rasgo. Comparaciones
Nawsan-¥Xeuls para 1los cuatro periocdos de tiempo de
todas los sujetos mostraron que, en un orden
descendente, las puntuaciones fueron como sigue: justo
antes > Jjusto después > dia antes > dia siguiente, a
nivelag significativos.

Law medias para los atletas altos en A-Rasgo en
los periodos de tiempo fusron: dia antes < justo antes
>  justo despuds > dia siguiente. Las seadias para los
atletas de baja A-Rasgo fuerpon: dia antes = justo antes
= justo después > dia siguiente. Excepto on la primera
{dia antas), todos fusron significativos.

Asi, los atletas con alta A-Rasgo reportaron un
mas alto nivel de A-Estado compstitiva que los atletas
con baja A-Rasgo wn  las situaciones competitivas
prajusgo. (Huband & McKelvie, 19867,
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3. TECNICAS PSICOLO
PRACTI1ICAH MENTA
EN EL

61 CAS D E
L Y
APLICALCIGON

S0
PEPORTE.

Cuando se trata de métados para influir en los
procesos y fenbmenos psiqulcos, se piensa, primeramente
en métodos terapéuvticos, tal y como se emp lean para la
anulacién  de trastornos psiquicos. Existe una gran
cantidad de métodos que consiguen, sobre todo on los
deportistas de competencia, una mayor estabilidad
peiquica ¥y roOn ella un mejor manejo de las cargas
psiquicas, especialmente las competitivas. En muchas
clases de deportes, la preparacidn fisica y técnica en
el entrenamiento ha mejorado de tal forma que entre dos
deportistas igualmente fuertes, triunfard el que goce
de mejores condicliones psiquicas, el que sepa soportar
aejor las cargas psiquicas que le esperan,
consigquiendn con ell1o su rendimiente maximo.

LLos métodos de influencia psiquica sirven, sobre
tado, para la estabilizaciéen de los deportistas, con la
finalidad de incrementar su capacidad de rendimiento.

Las poderosas sQbrecargas psiquicas del
deportista, especialmente antes de las competencias,
aparecen en forma de t

= _Ffendmenps _ psiquicos, tales como inseguridad,
labilidad, irritabilidad, mErna de la energia,
dificultades de comunicacién, nerviosismo y falta de
concentracion.
= _Fondmencos_ pyicosoasticos

+ tales como distonia
neurovedetativa, trastaornpa en el sistema nervioso
central,etc.

= _Feantmenos fiwjcos, tales como fuerte cansancio,
dabilidad, fatiga wmsuscular, ansiedad generalizada,
falta de apetito.
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Hahn (1972, en Thomas 1978) recopild los miétodos
desarrollados v aplicados de forma incontrolada, sin
orden ni sistema, por deportistas y entrenadores, con
w1l fin de reforzar la estabilidad psiquica competitiva.
Conwiguié la siguiente relacion:

1) Sistamas de comunicaciéen verbal; de farma
paternal se intenta sugerirle al deportista el valor de
la competencia, con &l Fin de anular las tensiones.
De {forma deaspersonalizada (*Y ahora a ganar"}, se
intenta contribuir a animarle.

2) Sistemas de sugestidon individual; desarrollo de
un espiritu de lucha nada espercifice (“Debo vencer"),
sin la estructuracidn de funciones.

3) Métodos relajantes; la desviacion consciente de
la atencion mediante otras actividades.

4) El relajamienta muscular antes de 1la
competuncia.

5) El ritual de los preparativos para la salida
{(por sjemplo: la meticulosa sucesion de movimientos al
despojaree de sus pants).

4} Sistemas para la activacién de las propias
fuerzasy un ritual excitante {por ejemplo, los gritos
da gusrrs antes de un partidol.

7} Incremento de la agresividad frente al anemigo.

8) Sistesas de la realizacién vicaria; practicas
migicas isi esta marnana saay entonces casdy,
suparsticion en el deporte,

?) Disaminuciéon consciente de la imsportancia y
magnitud de la tarea {(empequefiecimientol.

Estos métodos contienen, realmente, una cantidad
sorprandente de conocimientos psicoldégicos deportivos
que wse han ido obteniendo con @1 transcurso de la
practica de laos deportes. (Thamas, 1978}).

Caudill, Weinberg & Jackson (1983) ocbtuvieron una
descripcidén de técnicas de incrementacién psidquica que
emp leaban jos atlstas que participaron N su
investigacién, con 1a3 cuales consiguieron rendimientas
significativanente mejores que los de un grupo control,

Estos conmistian anz activacian preparatoria,
visualizacién, afirmaciones de autceficacia, atencién
focalizada, relajacion/distraccion, y Creencias

religiosas. (Caudill, Weinberg % Jackson, 1783).



A través de la histaria, el use frecuente de
diferentes métodos de visualizacian ha sido evidente:

1} Las practicas de visualizacidén imaginativa han
sido comunes en ceremonias religicosas y en la oracién.
La visualizacién imaginativa en la oracitn ha side
usada durante mucho tiempo para ayudar a la persona a
obtener metas personales, religiosas y espirituales,

2) La Piblia esta llena de relatos en los cuales
las imAgenes ¥ las wvisiones tuvieron efectus muy
profundos en las vidas de aquéllos que las
experimentaran.

R3] En el arte y la escultura, las imagenes se
materializan en dioses que protegian al pueblo contra
las hambrunas, sequias y enfermedades.

4) Las practicas de visualizaci6n imaginativa
ayudaban & conseguir y facilitar Jos poderes naturales
del cuerpn para curarse a si  mismo. Algunas practicas
incluian el crear una auvtoimagen gozande de plena salud
¥ luchando por mantener esta imagen de perfecta salud.

S) Los escritos de los primeros filésofos estan
‘llenns de intentos de clasificar, comprander Yy

raconstruir las experiencias de imaginacién Y
visualizacién.

&)Y Los primeros origenes de la psicologia como
*psicologia estructural" de E.B. Titchner, representan
un gran esfuarza de formalizar b clasificar
cigntificamente la actividad mental. (Loehr, 1782).

Han sido tambidn reconocidas otras facetas del
‘proceso imaginativo por su "poder® e implicaciany no
s« necesita revisar las abundantes referenciat biblicas
con respecto a la naturaleza de los suefos Yy las
visiones. La historia de "José #1 Sorador" es
suficiente ejemplo para indicar el importante poder
que se le atribuye a la imaginacién nocturna por parte
de los ancianos desde hace tres mil afos antes de
nuestra era, :
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En los comienzos del Renacimiento en Europa,
thubieron muchos indicios de gue ia wvisualizacjian
imaginativa, tanto de formas humanas como de la
naturaleza, pudieron ser plasmadas en la literatura y
las artaes.

Hay que considerar, por ejemplo, €1 tremendo
afecto de las imdgenes vividas y metAforas que aparecen
en los escritos de Dante y Chaucor. Sipn duda, un factor
importante del poder y el impacto de escritores tales
como Chaucor, Spenser y Shakespeare, yace en su extencso
uso de palabras concretas en combinacién con la
sevocacion de vividas imadgenes auditivas, olfativas,
tactiies o visuales en ous lectores.

Era apenas el comienzo del siglo XIX, cuando el
romanticismo volvio a enfatizar el uso concreto de la
imaginacién, fantasia y los sueros como tema central de
la literatura. En Europa, &1 maximo representante del
romanticismo fue Goethe, <tuyos ensayos, novelas vy
pomsia, revivieron @] interés por la imaginacidn, los
suafos y la fantasia de la conducta humana.

No porquae se haya hecho énfasis en las
repreasantaciones literarias de la vigualizacidn
imaginativa, =8 limita 1la apreciacidon a este campo. De
thecho, =] empleo de la misica para evocar emociones de
varios tipom, asi como imagenes, es parte de muchas
culturas.

No hay duda gque compositores tan diversos como
Bach, Couperin, BPeethoven, bBerlioz, Wagner, Dehussy,
Strauss, fueron especialaente efectivos en evocar un
estado de 4nimo y también en resaltar imagenes visuales
a través del uso de efectos del taono.

La investigacién formal en visualizacién
lmaginativa no empozt hasta bien entrado el siglo X1X,
perc algin penzasiento sistemitico en este terreno
pusde aer atribuido a4 Hume.

El siglo XIX #fue testigo de una gran cantidad de
sspeculaciones ucbre las diferencias entre iségenes y
perceptos, PpPero con muy pocos intentos de ir mas alls
de 1a experiencia privada del investigador. Aun con wl
desarrolle de una psicologia experimental en =l
laboratorio de Wundt, el énfasis sra todavia sobre una
distincién btasada esencialmente en la experiencia



personal del sujeto de cuaalquier estudio, y la
persistencia del percepto en comparacién con la imagen
de la memoria.

Tuvo que pasar un siglo para que estas cuestiones
fueran nuevamente tratadas por una tecnolagia mas
avanzada y especifica, y i1tna metodologia de medicién.

Para demostrar con mas precisién la relacitn entre
una imagen y un percepto, Sheeman (1244, en Sianger
1974) desarrelld un aparato por medio del cual se podia
evaluar, mediante la manipulacién de color ¥y forma, la
relativa vividezr de las imagenes del itndividuo, La

investigacién mas exhaustiva de Segal (1971, en Singer
1974} indica que 1las sujetos que proyectan escenas
imaginadas en una pantalla en blanco, no podian

detectar si la imagen 4que era proyectada estaba
apareciendo simultAneamente en la pantalla. E1 trabajo
de Segal fue primordialmente una extensién y réplica de
un estudio hecho por Perley (1910), muchos afRos antes
en el labhoratorio de Titchener. (Singer, 1974).
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3.2 TECNICAS PSICOLOGICAS Y LA PRACTICA MENTAL..

La preparaciin mental es esencial epara cualquier
evanto competitivo: Los entrenadores continuamonte
urgen a sus jugqadores a "pensar" o a "concentrarse®. Sa
dice que los juegoes han sido ganados como resultado de
una pragparacitn mental {o se pierde por la falta de
wllal).

Los atletas que no estin oentalmente preparados
para la competencia algunas veces experiencian lapsos
mentales durante un juaego. Ejemplos de los efectos de
una praparacidn mental insuficiente ocurren en todos
1o nivelss del deporte. Tanto en el tenis profesional
camo =n el amateur, ciertos Jjugadores no pueden
sostengr su concentracidn lo suficiente para ganar una
"muerte wGbita". En béimbol muchos jugadores pueden
realizar tanzamiantos de grandes ligas en las
sntrenamientos, perc no pueden hacer los mismos
lanzamientos durante uwn Jjuego. En baloncesto, los
jJugadores que pierden el balén con un oponente a menudo
plierden su concentraciétn también.

Aungque la inhabilidad para concentrarse puede
obstaculizar la ®jecucidn deportiva, existe la
evidencia de que demagiada concentracion puede ser
tastién perjudicial para la ejecucion. La frase
"paralisis por analisia™ ‘tLlewellyn & Blucker, 1982),
ilustra el daXo potencial de la concentracion mental
encesiva. No s6lo es dessable una adecuada preparacidon
mental para un rendimiento Gptimo, sino que es
esencial.

El uso wxitoso de técnicas de preparacién mental
dependen dJde dos factores: primero, el atleta debe
posaesr la habiljdad fisica necesaria para ejfcutar la
habtilidad, La preparacitn mental no pueds habilitar a
los atletas a ejecutar habhilidades que ustin mis alla
de su Ppropia capacidad. Al reducir o eliminar las
inhibidores msntales de la ejecucidon, tales métodos
pusden ayudar a los atletas a que logren su potencial
4isico. El segundo factor que puede influenciar el
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éxito de la preparacidén mental es la actitud del
atleta. 21 debe creer que la técnica puede mejorar su
rendimiento. Los atletas que se enrolan en un programa
de preparacifn mental con una actitud positiva seran
beneficiados en alguha forma. {Llewellyn % Blucker,
1982) .

Un gran namerc de técnicas especificas para
combatir l1a ansiedad e incrementar la ejecucién en el
Ambito deportivo han aparecido: Ensayo conductual
viso—-motor {Suinn, 1976}, entrenamiento cibernético
(Ronan, 1978}, hipnosis (Morgan, 1972), entrenamiento
coenductual cognitivao (Horton & Shelton, 1978},
relajacién progresiva {Tutko & Tosi, 197464 Owen &
Lanning, 1982}, meditacion trascendental,
biorretroalimentacitn, zen ¥ yoga, entrenamienta
autogénico y ciclos "sentic" {(Benson, 1975), (Citados
par Lanning & Hisanaga, 1983); Terapias conductuales,
desensibilizacién sistemdtica, reforzamiento positivo
{Kircaldy, t1984)3 s=ofrologia (Boon, Davrou, Macquet,
1978) -

A pesar de la ipnsistencia de 1los 4drupos de
modificacidn de conducta en que sus técnicas estan
intimamente ligadas a la teoria del aprendizaje y son
cientificamente ois objetivas que la gran mayoria de
modelos en epaicoterapia, el hechoc yace gn que estos
métodos son una combinacién de relajacion ¥y
visgalizacitn imaginativa.

Algunas técnicas de visualizaciden imaginativa han
surgido de orientaciones psicedindmicas, como en el
caso de Shorr {1972) ¥ Ahsen {1948). Otras
aproximacionocs son las tecnicas descritas por Bandura
(1947) y Lazarus {(1971).

" Lo que parece claro a la fecha, €5 que nos hemos
movido mas alls de la estrecherz del conductismo, al
reconocer Jla tremenda relevancia de las experiencias
privadas de fantasias, pensamientos, suefios e imigenes,
y asi se podrd incrementar &l poder de prediccion y
contral en la conducta humana por smedio de estudios mas
extansos de estos fenémenos, via la aplicacién
experimental de elementas psicoterapduticos.
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Vigto desde esta perspectiva, lam vitisitudes del
conceptno de la visualizacidn imaginativa en psicologia
y en las clencias conductualss, pueden ser un refliejo
de una curva ascendente de wna incrementada capacidad
clentifica para acercarse a la m&s central de las
capacidades humanas. (Singer, 1974).

Algunas de lasg técnicas de visualizacion
imaginativa desarrplladas por el trabaijo de Deseille,
y ®laboradas por Leunor, Frétigny y Virel, y Assagioli,
han aparécido en Estados Unidos en forma de uso
ocasjonal psicoterapéutico individual y grupal, basados
en métodos eurnpeos.

Otras aplicaciones ban aparecido en técnicas de
terapia gestalt empleadas por Perls (1970) y Schutz
{19467). Sin duda, muchos de los empleos relacionados a
métodos terapéuticos se han descrito como aplicacianes
"burdas™.

Una corriente separada y completamente distinta de
la aplicacién de las técnicas de visuwalizacisn
imaginativa en E.lU. ha sido manifestado en el
movimiento de terapia conductista.

Se puwden trazar los origenes de esta aproximacidén
en algunos seguidores tempranos de Watson. El impetu
principal llegé con Wolpe {1958), con sus resultados
efectivamante dramdticos wusando particularamaente el
método de desensibilizacion. (Singer, 1974).



3.3 LA TECNICA DE VISUALIZACION IMAGINATIVA.

De laos cambios en psiquiatria ¥ psicologia, se
puede tomar en cuenta el nuevo interés por los uses
psicoterapfuticos de la visualizaclién imaginativa. La
aparicion de una gran variedad de usos de la
visualizaclién imaginativa en el tratamiento de
trastornos emocionales refleja un incremento genuino en
el nivel de sofisticacién de las ciencias conductuales,
una respuesta natural a 1la nueva tecnologia de la
investigacion vy 1la necesidad de mas modelos de
procesamiento cognitivos v de informacion,

Las nuevas y excitantes idinvestigaciones y teorias
concernientes a los procesos cognitivos y al papel de
la visualizacitn imaginativa (Paivio, 1271, en Singer
1974) reflejan un avance en la construccién de modelos
en la teoria psicoldgica. La apariciton de una variedad
de aplicaciones clinicas de la visualizacién
imaginativa, fantasia y pProcesos internos en los afos
&0, puede refleiar una profunda insatiasfaccién con los
modelos clinicos tempranos, especialmente aquéllos que
enfatizan los modelos de “energia hidraulica%,
prasiones instintivas o secuencias de aprendizaje E-R.

Algunas inconformidades sobre las limitaciones del
pSsicoanAliais clasico (-] aun en sus variantes
neofreudianas han estremecido 1la estructura de 1la
institucitn psicoterapéutica que llegdé a estar tan

firmemente arraidado durante los afos 40 y 50, (Singer,
1974y .

Losher {(1982)al emplear el téramino visualizacidn
imaginativa menciona ques

a) Ewx el proceso de percibir iwmAgenes en la
meaoria.

b) Era la Gnica forma dque tenia el hombra de
pensar, antes de inventar el lenguaje.

) Es quizé, la actividad mis natural del cerebro
husana.
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d? El mundo interno del hombre primitivo era rico
en fantasias e imaginacién.

e) Antes de desarrcllar el lenguaje, el hambre
pensaba vy razonaba exclusivamente en imigenes y
visualizaciones.

) El bhombre primitivo estaba perfectamente
consciente del poder ¥ del valor de sus
visualizaciones.

Hoy en dia el desarrollo de la ciencia ha vistao
declinar el wuso de imagenes y visualizaciones, El
hombre moderno ha 1llegado a descanfiar, devaluar y
hacer a un lado su mundo interno de imagenes vy
viasiones, por lo gue ha sido motivado a:x sabher en vez
de sentir, ver en vez de imaginar, y tocar en vez de

percibir.

Para Loghr los efectos de la wisualizacidn
imaginativa son que:

1} La visualizacién puede tener efectos auy

profundos, tanto fisica como psicolédgicamente.

2} Imaginar movimientos del cuerpo, come esquiar o
Jugar tenis, dan como resultado movimientos reales de
los mGsculog inveolucrados.

3) Una persaona que se imagina a =i mismo caer
hacia adelante o hacia atras, empezaria a moverse en esa
direccion.

4) Enfocando la imaginaciédn hacia la eabtencién de
metas, visualizando escenas que tienden a resultar en
la reaccitn deseada, ya sea Ffisica a mental, por
ejemplo: Si uno se quiere relajar imaginando una escena
muy confortable y tranquila, como estar acostado eh una
playa muy bonita, o estar sentadeo cerca de un arroyo
muy limpjo y cristalino rodeado de un campo verde y
tranquilo, le dardn a uno los resultadas de vividez de
imidgenes perseguidas.

. 5) Imaginarse escenas confortahles y tranquilas
traeran como rasultado la disminuction de la tensidon
muscular,.  ritmp cardiaco, pulso y ritmo respiratorio.
Visualizar escenas o pensamientos inquietantes dara
como resultadeo el correspondiente aumento de los mismos
procesos psicolégicos,

&} Visualizar en color tiende a hacer mas real e
intensca los efectos de la imagimacian.,
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7) WVisualizaciones reforzadas con las impresiocnes
de algdn otro de nuestros sentidos (olfato, gusto,
tacto, etc.) se vuelven mucho mds potentes.

8) Mientras mas se adentra la persona en la imagen
con sus cinco sentidos, los efectos de la visualizacion
serdn mis poderosos.

Las condiciones gque inducen a las visualizaciones
mas exjitosas t

1. uUn medio ambiente tranquilo v =sin
distracciones.

2. Hacer a un lado los sentimientos, pensamientas
y deseos que no tengan ninguna relacién con la

visualizacidn.

3. Relajar el cuerpo y la mente.

4. Concentrarse en los aspectos mas relevantes de
la visualizacisén.

5. Utilizar los sentidos del olfato, gusto y tacto
siempre que sea posible.

&. Visualizar en color siempre que sea posible.

7. Visualizar con el mayar detalle posible,.

8. La practica continua. {(Loghr, 1782)

Desde la década de las 30, se han realizado mis de
100 estudios de investigacién en prictica mental. La
inhterragante especifica de investigacién en éstos, es
si una determinada cantidad de practica o ensayo mental
previo a la ejecuciétn de una habilidad motora, mejorara
la ajecuciétn subsecuente. Aunque édsto puede parecer una
pregunta relativamente simple, los investigadores nho
han acertado a dar conclusiones definitivas. Los
psicélogos deportivos han revisado estudios sobre este
tema, y sus cancluzsiones han sido contradictorias.

Durante la década de los 640 y los primeros 70, el

tépico de la practica mental, alcanzt un lugar
conspicuamente prominente en la literatura de la
peicologia deportiva. El disedic de investigacidn

incluia 1la comparacién de las ejecuciones de 1los
sujetos que habian tenido practica mental previa vs. un
grupo ‘control que no habia recibido instrucciones
mentales., Un periodo de practica mental y fisica de
diversas duraciones era aentonces implementado.
Siguiendo a este periodo de practica, 1las habilidades

1* La préictica mental aparece en inglés con los siguientea términom:
“Mental Rehearsal"”, '""Mental practice”, “"Imaginery'.

b
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de los individues eran praobados bajo condiciones
esténdar, de tal forma que pudiera sar determinado si
sus puntuaciones diferian como resul tado de 1la
condicién de practica administrada. Si el grupo de
practica mental sobrepasaba la ejecucien del grupo
control, ge decia que la practica mental era efectiva
para facilitar la ejecuctidn. (Feltz & Landers, 1987)

Tanto los psicologos como los atletas han estado
por mucho tiempo conscientes del valar que las imiAgenes
tienen para mejorar 1la ejecucifin deportiva., Par
ejemplo, MWilliam James (En Fensterheim 1%80, pag. 125)
#scribid que uno aprende a patinar sobre hielo en el
verano y 28 nadar en el invierno. #1 atribuia este
me joramiento fuera de temporada, al ensayo mental.

Estudios como el de Suinn (1972) bhan mostrado que
las situaciones deportivas pueden ser efectivamente
imaginadas. (Suinn, 1972).

Las imagenes deportivas formadas bajo condiciaones
de relajacidtn sony no s6lo visuales, sino auditivas,
tactiles, cinestésicas y hasta emocionales. Estas
imagenes pueden replicar mas verdaderamente las
condiciones actuales deportivas, 4que lo que hacen las
sesiones naraales de practica. El emplen de imagenes
tiane ademis la gran ventaja de mayor flexibilidad.
Puede 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 los métodos que el suljeto ha wvenido
aprendiendo durante la practica mental y la adquisicidn
de mayor informaclibn para futuras practicas mentales.
(Fensterheim, 1980).

Suinn { 1972, 1974) desarrollé un método para la
priactica wmental sistematico de ejecucidén deportiva y
majoramiento del rendimiento, Se 11lama Ensayo
Conductual Viso-Motor {"Viso-Motor Behaviar
Rehsarsal®).

2
El método VMER tiene tres componentes: relajacion,

practica de la visualizacion imaginativa, ¥y el wuso de
Ia wvisualizacién imaginativa para fortalecar las
habilidades psiquicas o motoras.

VHBR = "Vimg Motor Behavior Rehearsal”.

-



Para el primer paso, S usa una breve version del
entrenamishto en relajacién progresiva de Jacobson, el
cusl suchos educadores fisicos han encontrado efectivo
an w1 pasado. Por espacio de vainte minutos =1 atleta
tansa vy despuds relaja grupos musculares., ECste
sntrenamiento contintGa por una sesidn, durante la cual
el sujsto intenta primerc eliminar 1a necesidad de
tensarse y posteriorsents se acorta la duracion del
procedimisnto completo. Eventualmente, el atleta puede

relajarsse fisica ' mentalmente en segundos.
(Buinn, 1976} . Al final del primer ejercicio de
ralajacion, ag instruye a los atlietas para que

practiquen sus habiljidades atléticas usando la
visualizacibdn imaginativa, El segundo paso tiene tres
caractericsticas: a) La imagen debe ser 1lo mas real
Posible, conteniendo tantas claves sensariales como sea
posible,. Esto permite a la persona realmente “estar® en
ess mituaciéng b) El acto debe ser imaginado en la
forma sn la qua debe =gr realizadoa en una situacién
reualy c) Con raspecto al manejo de aspactos del astrés,
debhe ssr usado un modaelo de enfresntamiento, en &1 la
persona se imagina lam reacclones estresantes que
tendrd &n una situa=zitn determinada, y entonces
deliberadassnte las reducira. (Fenstaerheim, 1980).

El Gltimo de lo08 pasns, &3 usar la visualizacién
imaginativa para practicar una habilidad especifica. Lo
que hace a este tipo de ensayo tan Gatil, es su
ssaejanza a un evento competitivo real. Hay pocas dudas
de que la pPractica +Ffisica perfeacciona la habilidad,
Paro la practica bajo condiciones de entrenamiento es
una forma imperdecta de preparar para amejorar la
®jecucion bajo condiciones del deporte real. Muchos
antranadores reconocan sste hecho, cuando contrastan
una buena ejecucison en la pPractica y una pobre en
competencia, (Buinn, 1974).

No hay evidencias contundentes que indiguen cusl
ss la duracién Optimsa para cada periodo de préctica o
del nimero de periodos de practica que se requieren
para las diferentes habilidades. (Fenaterheim, 1780).

De acuwrdo a un bien wstablecido eprincipio
peicolbdgico, una habilidad aprendida o practicada en
una situacidn, b1 transferird a una nueva, en
proporcitn directa a 10 que 1a nueva situacién se
parface a aquéllia en que se rwalizé la practica.
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Aplicando ésto al atletismo, mientras mas practica el
atleta su deporte bajo condiciones similares, es mas
posible que la ejecucion sea repetida durante la
competencia. {(Suinn, 1974).

Lazarus (1977), Kolonay (1977} y Suilon (1977,
{icitado en Fensterheim, 1980}, Palacio & Salmela
(1984), han hecho evaluaciones sobre la efectividad del
Ensayo Conductual Viso—-Motor.

Segqin Suinn 11977), las Gnicas condiciones que

damangan una accisn =] un enfoque orientado
conductuaimente, son el auxiliar para conseguir cambios
conductuales inmediato=n, mas que un  enfoaue de

conae jeria verbal o emocional, Lo que se requiers es
mejorar la ejacucitn, mas que el solucionar problemas
emocionales. {Suinn, 1977).



3.4 REPORTES SUBRE TEDNICAS DE PRACTICA MENTAL.

Gould, Weinberg & Jackson (1980), condujeron un
experimento para determinar si diferentes estrategias
de preparacién mental producirian diferencias en el
rendimiento de los sujetos seleccionados. La tarea con
la que =e mediria el rendimiento consistia de un
instrumento disefado para medir la fuerza ¥ resistencia
muscular.

Los sujetos, estudiantes universitarios de ambos
sexos, estuvieron enpuectos a cinco diferentes
condiciones de preparacién mental.

Las copticiones de preparacién mental incluian:
focalizacién de atencidn, visualizacién imaginativa,
activacion preparatoria, condicitn control descanse,
canteo regresivo.

Se encontrbd un efecta significative en la
estrategia de preparacidn mentaly especificamente, las
condiciones de preparacion mental de activacién
preparatoria y visualizacion imaginativa no fueron
significativamente diferentes entre ellas, perco ambas
produjeron mejores rendimientos significativos que las
otraa tres condiciones. (Gould, Weinberg & Jackson,
1980) .,

Weinberg, Seabourne & Jackson (1981), intentaron
determinar en =8su investigacion si la visualizacion
imaginativa combinada con relajacifin es mas efectiva en
facilitar el rendiamienta en karate, a diferencia de la
utilizacién de 1la vinualizacitn imaginativa y la
relajacién por separado.

La técnica de la combinacion de visualizacion
imaginativa y relajacién (Ensayo Conductual Viso-Motor,
VMBR) fue desarrollada por Suinn (1972), y parece
particularmente relevante para el control de ansiedad
en los escenarios deportivos de competencia.

Los sujetos fueron asignados a las condiciones
relajacion-visualizacidn imaginativa, relajacidn,
visualizacién imaginativa y atencion placebo. Las
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puntusaciones del rendimiento se dividiercn en tres
sybAreas que consistian de: habilidad, combinacion y
competancia; asi como el completar a1 inventario de
ansisdad de rasgo de Spielberger, Gorsuch & Lushene
{1970). Para determinar el efecto de las e#strategias
cognitivas sobre el rendimiento &n karate, se aplicaron
unos tests de habilidad; y se enpled un segundo test de

ansindad de rasgo al concluir el periodo de
administracidén de las técnicas cognitivas.
Todos los grupos exhibieron un decremento

significativo en la ansiedad de rasgo del pretest al
postest. Las invastigaciones previas no habian empleado
la A-Rasgo per s para medir los efectos de 1a
visualizacién imaginativa ¥y relajacibn.

El grupa VHMER abtuvo un rendimiento
significativasente mejor que los grupos de relajacion,
visualizacién imaginativa y control respectivamente.
Tambidén se ocbtuva un efecto significativo del
tratasisnto sdla para el grupo de competencia. Sin
sabargc wl grupo WYMBR, no abtuve un rendimiento
significativamente mejor que los otros grupes de
habilidad ' combinacion. {Weinberg, GSeabourne &
Jackson, 1781).

Uno de los pocos mstudios controlados gue
intentarcn avaluar la efectividad del WVMER sobre el
rendimianto setor fue #1 conducido por Noel (1980, en
Weinberg st al. 1981). Los sujetos fusron sntrenados en
relajacitn diez dias antes de un torneo da tenis
importante y e les dio un audiocasete de relajacién y
visualizacitn para usarlo diariamente antes del torneo.
Sin embargo los resultados no indicaron diferencias
significativas en =1 rendimiento dal grupo VHBR y el
grupn control.

En otro mastudio conducido que se emples el VHMBR,
resulto que era miés efectivo que la visualizacion
imaginativa ¥ 1a relajacién por separado para facilitar
&1 tiro lLibre en haloncesto. El grupo VMBR escuchaba un
audiocaneste de relajacidin y visualizacidn imaginativa
del lanzamientoc de tire libre, durante el periodo de
las sesiones, miantras que los otros grupos escucharon
una cinta de relajacitn, una cinta de visualizacion
imaginativa, o una cinta da actividades irrelevantes.
Debido & que las diferencias de porcentajs del pretest



y postest del grupo VMBR fueron signiticativas, se
concluyd que @1 entrenamiento en VMBR  incrementd la
precisién en o] porcentaje de tiro libre. {Citados en
Weinberg, Seabourne & Jackson, 1991).

Caudill, Weinberg % Jackson (1983}, realizaron una
investigacidn con atletas de pista universitarios, con-
treg condiciones: incremento peiquico, Placebo,
control. Estas condiciones fueron tontrabalanceadas
para evitar efectos de aprendizaje o fatiga.

la condicitn incremento psiquico ¢consistia en Qque
a los atletas se les decia que se  preparacan
mentalmente ellos mismos para obtener un rendimiento
miximo, y que deberian emplear su propia técnica con la
que ae sintieran mas cdamodos.

Los resultados indicaron un efecto significativo,
vya que los que exhibieraon un mejor rendimiento tueron
los sujetas an la condicisen de incremento
psiquico. {Caudill, Weinberg & Jackson, 1983).

Ungerleider (198%5), presanta el estudio de dos
casos en donde emplea sEVEros programas de
visualizacién imaginativa y técnicas de relajacién.

El primer sujeto era un atleta de pista y campo de
clase mundial, gue estuvo seleccionado en el equipo
olimpico de 1980 ({(que no asistid por boicot) que se
que jaba de que la irritabilidad, fatiga e insomnio,
dominaban msmucho su tiempo. El segundn atleta que
también estuvo en &1l equipo olimpico de 1980, fue
referido puar su jefe con quejas de faltas de motivacidn
¥y muy poca incentivacidn para competir bien,

Para aestos dos atletas se desarrollaron
mstrategias para afinar su rendimiento. La
visualizacién imaginativa auditiva y wvisual negativa
previa de un afo, fue reemplazada por una visualizacién
imaginativa positiva. El terapeuta ¥ al atleta
desarrollaron . conjuntaments una estrategia para
mantener la relajacién durante una carreray, c<con
focalizacion y concentracion completa a través de la
visyalizacién imaginativa. Especificamente el disedo
incluia respiracién profunda, seguido de relajacién
muscular progresiva, para continuayr can 1a
visualizacion imaginativa visual preparada en conjunto
con aspectos taécnicos de la carrera. Después de la
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visualizacieén imaginativa, una setrie de imigenes
positivas reemplazaba a otras. Y se Hhacia un resumen
final que idincluia una sentencia da visualizacidn

imaginativa positiva y de wvisualizacidon. (Ungerleider,
1985).

No 5@ reporta el seguimiento de los resultadaos
obtenidos posteriores al tratamiento.

El propé6sito del estudio de Andre & Means (1984),
fue &l examinar lus efectos de la practica mental que
utiliza una tasa de visualizacion imaginativa
predominantemente de movimiento lenta, Se especuld que
w1l wuso de la visualizacitén imaginativa de movimientn
lento en la practica mental mejoraria la efectividad de
tal prActica al enriguecer la experiencia imaginativa
de cada sujeto.

El presante eatudio fue realizado de acuerdo a una
variacisn del paradigma estandar
pretratamiento-pastratamiento usado en la mayoria de la
investigacidn sobre practica mental. Las camparaciones
se oObtuvieron da& tres grupos: un grupo de practica
mental estandar (MP), grupo de prictica mental de

movimientos lentos (SMMP), ¥y wn grupo control de
atencidn placeho {(APC).

La tarea de rendimiento egcogida para esta
investigacitn  fue la c¢olaocacidn de un disco de

“$frisbes", gue as =l lanzamiento de wun disco, a un
hoyo, del tipo de una canasta. La tarea se escogid por
U cuantificacién no subjetiva y por su relativa
familiaridad con los estudiantes de la muestra.

El grupo MP recibié las instrucciones en un
aydiocasete, ¢ton relajacion y la imaginacién de la
practica del lanzamiento del disco en {forma visual,
cinestéaica vy afectiva. El grupo SMMP  roecibicé
esencialsente las mismas instrucciones que el grupo MP3
sin smbargo, =e le instruyt para realizar 1los ensayos
en movimientos lentos.

Los resultados de rendimiento pretest-postest
tuvieron un anadlisis gque no revels un efecto
significativo para 1los 9grupos, pero hubo una leve
tendencia no significativa que indico algGn
nejoramiento en las puntuaciones, ya que los sujetos
del grupo MP mejoraron en promedio un 10.94% del pre al



postesty; el grupo SMMP tuwvo uh mejoramiento promedio de
S.4243 vy Ffinalmente el grupa APC tuvo un rendimientoc
pramedio con un decremento de 1.57%.

Los resul tados indicaron que aunque aparetlierocn
algunos cambios en el rendimiento en ‘la direccién
predicha para 1los dos grupws de tratamiento, este
cambie no difirid significativamente de lo demnstrado
por el grupo contral. Estos resultados no son
consistentes con un cuerpo sustancial de investigacidn
que sugiere que 1la practica mental es wha técnica
efectiva en el mejoramiento del rendimiento motaor,
(Clarke, 19403 Corbin, 19673 Mendoza % HWichman, 1978;
Ryan & Simons, 1981; Zecker, 1982; citados en Andre &
Means, 1968&).

Se ha revisado &n este capitula el origen y las
rajces e la practica mental, sus aplicaciones
peicoterapéuticas, asi como su empleo en &l Aambito de
los deportes. Este conjunto de técnicas es una opcidn
que hkha demastrado ejercer efoctos positivos en 2]
rendimiento atlético de los departistas.
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3.5 PLANTEAMIENTU DEL. PROBLEMA

Desde hace algunos akos han existido estudios en
el 4area da la psicologia deportiva en México; sin
embargo han tenide poca difusitn, debido a gque se
encuentran en publicaciones diseminpadas o esporadicas,
1o que ha ocasionado que dicha informacién no haya sido
estructurada. En Norteamérica y Europa principalmente,
existe un extenso tuerpo de estudiots que abarcan muy
¢diversos tGpicos del deporte.

En la revisidn de la literatura se reporta que han
aurgido técnicas psicoldégicas especificas degstinadas a
incresantar la ejecucidn en el Ambito deportivo. Se ha
argumentado ademis que la ansiedad provoca efectos
sobre el rendimiento, por lo que demasiada ansiedad
inhibe una ejecucitn miaxkima.

Dados los antecedentes, el objetivo de la presente
investigaclaén es comprobar qué efectos tiene una
téchica de pridctica mental sobhre el rendiamiento
atléticc y 1a ansiedad de razgo de un grupo de
nadadaores. De esta {forma, se pretende que con este
astudio exploratorio se realice una replicactioen en
nuestro madio, México, de la técnica de practica mental
propuesta par Suinn (1972, 1974, 1977) y Orlick (1984),
y asi cotajar los resultados obtenidos con aquéllos que
=2 han reportado.

En adicisdn, sk wverd la posible influencia que
ajerce la ansiedad en el rendimiento del grupo
experimental, despuds de haber recibido la fase de
tratamisnto.
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4. TETODD.

4.1 DISENO.

Se trata de un disefic de grupo de control no
equivalente (Campbell & Stanley, 19486)

En una fase previa, se obtienen para todos los
sujetos, las puntuaciones de los tests Inventario de
Ansiedad Rasgo Estado (1DARE, Spieliberger, 1975} ¥y
Sport Competition Anxiety Test (SCAT, HMartens, 1977) y
un cuestianario de dates personalesy ami como una linea
base de cuatro tiempos realizados por los nadadores en
una distancia de 100 metros, estila libre.

A conkinuacién los sujetos del grupo experimental

participaron en dierz sesiones en las que s practico
la técnica de practica mental, que consistié de una
combinacisn entre un breve periodo de relajacitn
muscular y la visualizacibn imaginativa, eon una

frecuencia de dos veces por semana ¥y una duracion de
aproximadamente quince minutos cada sesién.

La técnica daba inigio con los sujetos recostados
subre el suelo, pidiédndoles se acomodaran 1o mejor
posible, descansando todos =us mOsculos y cevrandg los
ojos.

. Se siguit con la realizaclién de un reocormrido de
relajaciétn por grupas musculares, partiendo desde los
pies tpar la parte anteriaor), ascendiendo
paulatinamente hacsta llegar a la cabeza, para de ah{
descender progresivamente y concluir en los pies (en su
parte posteriord.

Retomando el paso anterior, s pidi¢d que
imaginaran el recorrido de relajacién de su cuerpo,
considerandn ésto como una forma de entrar de la
relajacién a la practica mental,
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Fosteriormente se efectus el proceso de visualizar

comp efectuaban su  trayecto en la distancia ya
nosbrada. Se tomaren en cuenta las caracteristicas
sensoriales del lugar de entrenamiento ¥y se les

comunicaraon los recordatorios de los cbjetivos trazados
paor cada uno de ellos. La esencia de la técnica
consiste en que s "recorre® la distancia asignada,
desde el momento de clavarse al agua Yy hasta la
1legadas; poniendo énfasis en la corrececibdn y perfeccitin
de movimientns, prestando atencitn a las «laves
sensoriales para su ejecucibén con la mayor realidad
pasible.

Finalmente e pidié un andlicis sohre los errores
que podian estar pravacando que la efectividad
.disminuyera, sugiriéndose la realizacién mental con las
correcciones a dichos yerros.

5e procedité a la incorporacion de los sujetos.

Por altimo, al concluirse la implementacitn del
programa de practica mental para el grupo experimental,
=& procedid al retest de las pruebas ya nombradas, asi
como & la obtencitn de una serie de cuatro tomas de
tiempas respectoc al reandimiento en la practica de los
cien metros nado libre en cada uno de los sujetos de
ambos 9rupos.

Las variables dependientes fueron:

1) Puntuacitn de A-Rasgo del 1IDARE.

2) Puntuaci#dn de A-Rasgo competitiva del SCAT.

3} Tiempo de ejecucidn en la prueba de los 100
metraoe estilo libre.

La variable independiente fue:

1) La técnica de practica mental.

1P 18%



Ht 1 )} La practica mental decrementarad el tiempo
de ejecucitn en los 100 metros libres de los nadadores
del gqrupo experimental.

Ho 1 } La préctica wmental ne decrementara el
tiempo de ejecucitn en los 100 metros libres de los
nadadores del gerupa experimental.

Ht 2 ?» El tiempo de ejecucién en los 100 metros
libres del grupo experimental sera menor al del grupo
contrel despuds de la practica mental.

Ho 2 ) E1 tigmpo de ejecucién en los 100 metros
libres del grupe experimental no serd menor al del
grupo control después de la practica mental.

Ht = ) La practica mental decrementara la
puntuacién de A-Rasqo competitiva {SCAT) de 1los
nadadores del grupo experimental.

Ho 3 ) La practica mental no decrementard la
puntuarcifin de A-Rasgo competitiva tSCAT) de los
nadadares del grupo experimental.

Ht 4 ) La puntuacli6on de A~Rasgoe competitiva (SCAT)
del grupa experimental serd menor a la del grupo
control después de la practica mental.

Ho 4 ) La puntuacidn de A-Rasgo competitiva {(SCAT)
del grupo experimental no serad menor a Ia del grupo
control después de la practica mental. -

Ht 35 ] La practica mental decrementara 1la
puntuacién de A-Rasgo {(IDARE) de los nadadores del
grupa experimental.

Ho S ) La practica mental no decrementara la
puntuacion de A-Rasgo (IDARE) de los nadadores del
grupo experimental.
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Ht & ) La puntuacién de A-Rasgo {IDARE-R) del
grupo axperimental serd menor a la del grupo control
despuds de la practica mental.

Ha &4 ) La puntuacién de A~-Rasgo (IDARE-R) del
grupo experimental no serd menor a la del grupo control
después de la practica mental.

4.2 SUWIETOS.

El estudio s® integréd con dos grupos de sujetos
texparinental y control) que estaban compuestos de
valnte departistas cada uno. Los sujetos de estos
grupos {fuaraon escogidos aleatoriamente de una lista que
fus proporcionada por sUs profesores. Los nadadaores
pertenecian al equipa representativo (seleccién) de la
Alberca Olimpica *"Francisco Marquez® de la ciudad de
México. El rango de edad oscild da quince a dieciocho
ardos, can un tiempo de al menas un ano de
entranamiento, siende todos=s varones.

Ambos grupos easatuvieron dados en funcién de un
horarico de entrenamiento di ferente (vespertino vy
nocturno}), siendo el grupo vespertino el escogidao al
azar para el tratamiento. Los sujetos no s& asignaron
al azar (de un horario a otrol ya que era problematico
alterar los horarios de entrenamiento, asf{ como por
razones de control de variables.

De manera que del grupo experimental qua cmpezé
el estudio, ocurrieron bajas de cinco elementos,
alendo: dos no completaran las asistencias a las
sesiones del programa, dos mids no acudieron al
finalizar la fase de tratamiento y no se obtuvieron sus
ragistros, ¥y el rastante desertt del equipo
representativo de natacion.

Del grupo control, un sSujete no acudtid cuando se
efactud la reaplicacion de tests vy registros de
tiemposn.



4.3 INSTRIMENTDS DE MEDICION.

El SCAT es una escala de ansiedod de rasga
diseRada para medir una predisposicitn a responder con
niveles variantes de ansiedad de estade en situaciones
de deporte competitivo.

El SCAT fue iniclialmente desarrollado para usar
con nifos de diez a quince aros; después se desarrollé
una forma para adultos. La estructura interna,
confiabilidad ¥y validez del SCAT fueraon determinados

independientemente para las foermas de npifos vy  de
adultos.

Los reactivos del SCAT fueron desarrolladaos
mediante la modificaciétn de reactivos de "Manifiest
Anxiety Scale” de Taylor (1933), del STAIC de

Spielberger (1273) y del "General Anxiety Scales” de
" Sarason et al (1940); ademds algunas desarrollados por
HMartens.

Se realizé un andlisis de reactivas de acuerdo al
método de Maghusson (19646) para diferencias entre
grupos extremas ¥y una correlacidn tricerial csegun
Jaspen (194&4).

La confiabilidad test—retest arrojt correlacianes
de r= .77 a .85.

La consistencia interna con 1a Fférmula 20 de
Kuder— Richardson indicé correlaciones de r= .95 a .97

La validez concurrente con otros tests fue de r=
.28 a .48, teniendo en cuenta que el SCAT es un
instrumentc especifico de ansiedad de rasgo para el
deporte, segan Martens, ésto constituye un claro apoyo
para la validez del SCAT. (Martens, 1977).

La construcecién del IDARE se inicidé en 1944 con la
meta de desarrollar una sola escala gque proporcionara
medidas objetivas de autoevaluacitn tanto de la
ansiedad de estado como de la de rasgo.
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En el desarrollo del IDARE se presupuso, que los
reactivos con una relacién demostrada con otras medidas
de 1la ansiedad, serian mAs 4dtiles en un inventario
disefado para nedir tanto la ansiedad de estado como la
ansimdad de rasgo. Puwsto que la mayoria de las escalas
de ansiedad existentes median la ansiedad de rasgo, un
gran ntmero de reactivos cuyo contenido tenia
comprobada relacién con las escalas de ansiedad de
rasgo mas ampliamente usadas, fueron reestructurados,
de tal manera que permitiese que cada reactivo fuera
utilizado como una medida tanto de ansiedad de estado
como de rasgo. El reasultado fue una sola escala, el
IDARE (Forma A) que podria ser aplicada con diferentes
instruccionss para medir tanto ansiedad de estado como
dwm rasgo.

Las correlacionas de test—-retest para l1la escala
A-Rasgo, {fueron desde r= .73 a .B84; mientras que las
correiaciones de A-Estado fueron relativamente bajas,
varfando desde ra .14 a .54 siendo wvalidas ya que
reflejan la influencia de factores situaclonales.

Los coeficigntes alfa ae calcularon con la férmula
Kuder— Richardson 20, con la modificacion de Cronbach
{1951), coh cosficientes de r= .83 a .92 .

La evidencia acerca de la validez concurrante de
la ascala A-Rasgo del IDARE evidenciséd r de .52 a .83
con diversos tests.

4.4 PROCEDIMIENTO.

Los pasos que se siguisron en la investigacidn
fuaron:

Se tradujo el SCAT del inglés al espanol. Tres
Jusces bilinglies supeErvisaron la traducciéh ¥y redaccién
en wspaicl. (Véase apdndice 1)}.



Se llevé a cabo una aplicacién piloto del SCAT (ya
qug no estd wvalidado en Méxicol, en g1 equipo
representativo de nado con aletas de la Albherca
Olimpica, para encontrar su validez concurrente {con
IDARE) ¥ la confiabilidad test-retest al término de una
y cuatro semanas. (Véase apéndice 3}.

Se estructurd la técnica en practica mental de

acuerdo a los lingamientos proporcignados en 1la
bibliografia pertinente, siendo revisada por tres
psicoélogos. Par otro lado, cuatro calificados

profesores de npatacion de la Alberca Olimpica aportaron
contribuciones en cuanto a los aspectos de técnica y
terminologia propios de la natacién, en concreto de la
prueba de los 100 metros estilo libre.

£l autor se presentéd con los profesores encargados
de los equipos representativos de la Alberca Dlimpica,
informiandoles de ciertos oblietivos de la investigacién,
habiendo otorgado su aprobacién a la realizacién del
estudio. También se obtuvo el consentimiento de 1las
autoridades responsables del recinto.

Se cantacté con los dos grupos  de nadaderes que
intervinieron en la investigacién, siendo expuesta la
idea de que participarian en un estudio, y si se
comprometian & intervenir se requaria de s
responsabilidad y asistencia.

De este modo se procedidé a {formar ambos grupos,
siendo que mediante una lista de alumnes proporcionada
por los profesocres, sSe escogié al azar la cantida de
veinte individuos por grupo.

Al grupa experimental se le euplicéd que =e
aplicarian unos tests (no se les dijo de qué) y que
asistirian diez sesiones en que se legs proveeria de una
técnica de 1la psicologia deportiva, infarmandoles
brevemente en qué consistia la priactica mental {aunque
ne se les informd qué se esperaba lograr con ellos en
cuanto a esta técnical. De esta forma 1los sujetos

recibieron informacién que no los prejuiciaba o
sesgaba.
El grupo control recibla exclusivamente las

instrucciaones propias de los tests.
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Los dos grupo representativos tenian dos horarjos
de entrenamiente {(vespertino y nocturno). El grupo gque
recibié el tratamiento fue escogido al azar. (siende el
vespertino el experimentall.

Ambod grupos {par separado) contestaron antes de
su entrenamiento fisico diario, los tests IDARE y SCAT,
balanceAndose su administracién. La aplicacian fue el
mismo dia para los dos grupas. Se llevéd a cabo en una
aula, donde pudieron contestaron con comodidad. Se
leyaron las instrucciones ¥ no existié duda en cuanto
al aignificado de 1los reactivos. El tiempo emplieado
Para ambos tests fue de aproximadamente quince minutos.
Tambidn s contesté un cuestionario de datos
perscnalas. '

Los dos grupas realizaron cuatro recorridos de 100
maetros libres en la alberca de 50 metros. El registro
de timmpos ae efectud en una misma semana {(unc por
dia) y después de que los nadadores habian realizade un
breve calentamiento fisico. El1 camputo de los tiempos
corrid a cargo de los entrenadores, quienes
parmanecieraon "ciegqos" ante 21 fin de registrar los
tismpos. De este modo, se oOobtuvo una 1linga base de
tisspos de wmiscuclén, antes do implementar la fase de
entrenamiento.

El grupo experimsntal recibié durante cinco
semanas (dos veces a la semanal) la fase de tratamiento,
en los meses de noviaembre y diciembre de 1987. Los dias
fueron los martes y viernes, de las 16:05 a las 14:25,
antes de que laos nadadores recibieran su entrenamiento
fisico cotidiane. El1 escenario fue siempre una aula
aislada de la alberca, en donde no hay mayores fuentes
de ruidoy alfomhrada y con buena iluminacitn.

La técnica de practica mental estuvo grabada en
foraa de audiocasete, siendo reproducida por uJun
tocacintas convencional 4que se encontraba ubicada en el
mpdio de la aula para que los sujetos obtuvieran una
audicién apropiada.

Los nadadores s& recostaban sobre el pise
alfombrado y recibisan la instruccion de acomodarse lo
mejor posible y de cerrar lps olos, recibiendo asi la
informacién de la cinta. La luz del aula se apagaba en
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ese momento ¥y el nivel de ruide era practicamente
‘ausente. La duracién de la audiocinta fue de quince
-miputos aproximadamente. Al concluir . el casete, los
sujetos se incorporaban de acuerdo a las instrucciones,

teniendo a continuacién un par de minutos para
adaptarse y comentar la vividez de las imagenes
avocadas.

Posteriormente partian hacia su e@entrenamientao

fisico de rutina.

Concluida 1la fase experimental, a la siguiente
s=emana se efectud el retest de las pruebas de ansiedad
{para ambos grupos) , caon idéntica constancia de
condiciones de la fase previa.

Durante esa semana posterior a la finalizacién de
la fase de tratamiento, volvieron a ser registrados
cuatro tiempot (para los dos grupos), con la igualdad

~de condiciones descritas en la fase provia.

La excepcitn fua que al grupo experimental se le
dijo que aplicaran lo experienciado con la técnica en
eata situaclémn real del recorrido de la prueba de los
100 metros libres.
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. RESULTADDS.

Sa dividieron en dos partes, en la primera 105
datos descriptivos y en la segunda los datos de
estadistica inferencial.

Para o]l andlisis de los resultados se incluyeron
tablas y graficas que permiten observar las medidas de
tendencia central y de desviacion para  ambos grupaos
(control - eaexperimental) en cada una de las variables
observadas.

Se eampled un anilisis de wvarisnza de medidas
repetidas de un solo factaor, en donde se compararon en
108 grupos control y experiasntal su ejecucién en tres
distintas variables, que fueron: 1) tiempo de ejecucion
wn los cien metros libres, 2) puntajes obtenidos en el
SCAT, 37 puntajes obtenidos an el IDARE-R§ antes y
después del tratamniento experimental.
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TABLA 1
TIEMPOS DE EJECUCION POR SUJETO, ~ DEL GRUPG
EXPERIMENTAL EM LAS  FASES PRETRATAMIENTO ¥
POSTRATAMIENTO.
FASE PRETEATAMIENTD FASZ FGSTRATAMIENT)'
weze 14 72 ra T4 pRmil Ts T2 Y3 o Ts PRm2
77.13 7110 7263 7.2 16,09] 7430 7583 7.0 75,15 a4

2 7350 80,73 T2 BLE3 7843 TI.E0 7230 7285 TLYT  TA03
3 OBB.30 670 6B.32 €335 88| 6842 M.33 €225 €587 §9.49
A 6780 70,21 6715 6B.EB  68,46] G.10 EA.61 €830 630  EA.32
5 TRO00 A5 TRE TRLAD TRZI| 7662 TRLO0 7533 680 T6.AT
E €558 6871 B6.EE 66,50 GLEA| TS GE.E2  ET.M0  BO.0E  6A.26
7 7826 788 7880 R T 1651 Tae 1.0 533 7R
8 67,96 €8.90 65,23 £3.57 6A.28] 6636 ET.1T 6670 EE.TA  GA.TH
& 6650 TM.63 665 76,93 71.87] 7470 7310 73.83 7L 7400
0 7.5 7383 63 70.72  MW.72] 662 .21 S50 E3M1 6842
11 6LES BT 6@ GLS6 6242 6367  50.97 ELO0 G5B 6158
12 76.00 80.20 7402 8031 TRE3] TSN 50 7436 TAES  Ta.6S
3 6750 9.5 66,19  69.13 67.99) €535 65.70 65,50 6752 6A.TY
16 GT.B5 70,52 68,38 7213 B.7Z| GG.E0  E5.90 66,70  GRMD  EG.D
15 6773 70.87  £3.26  66.05  68.92] E6.50  7nG0  E7.20 6513 6A.49

Se observan los tiempos de ejecuclon individuales
en los cuatro registros de l|la fase pretratamiento y el
1a fase

promedio de édstos, asi como los registros
postratamients y su respectivo promedio.

de
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© TIEMPOS DE EJECUCIOGN POR SUJETO, DEL GRUPO CONTROL
"EM LAS FASES PRETRATAMIENTO ¥ PAUSTRATAMIENTO.

FASE PRETRATAMIERTD

FASE FOSTIATAMIENTD

SYETP T T O T3 T4 _ PROM & I: T2 73 T4  FROM 2
I 90 ¥ S F oy 14 73 TL51 0 TR.BOY  TaRS TLME 0 TL.gs 1L43 T2,B5
2 BRIt 83T YD1 9.3  69.63) &9,54 70,83 68,92 70.27  €9.89
3 66,43 €737 657 67.50 BT.21] 67,58 6B.40 63,03 6T.06  GLTG
A 72,83 NLaa T8 TLEA TR0 T2l 71,85 Ti.4B 798 T71.93
5 6.2 76.7% 76,80 76.16 76,50 755 76,83 75.81 .88 76,28
6 5.3 76.47 T, T 15,57 TS, 6] TI.13 0 T5.67  T5.80 16.26 76.22
YO8 TLaT 5 TE.5A 6. TEB: 5.2 TR 77.37  16.63
8 7AIT TAI) T2AT TEB3 0] S8 TSEN Al Te22 A9
9 B1.03 80.67 Bt.3x B0.63  B0.91] BLE! 80,2 BC.§¢  B0.25  BO.T4
10 69,40 62.2%  65.56 70,43 69.65| €8.53 EI.76 66,78 63.54 68,15
13 74 T WSy 71,83 TA3s|  FLE1 TLED Tho6 721 TLE4
12 7036 71,23 .73 T0.aE T0.88)  VO.EZ TLER TR 4T Maa TL12
3 €524 65.84 54,83 65.&l  B5.34] €523 35,37 65.73 65.51  @5.47
1« 7683 562 TR0 7185 TE.AA|  TE.8R TSZ6 TR TR T6.T9
15 E8.62 GBB.G6  TL® 70,47 69,893 70.001 .20 T.I6 T0.B3 T0.B0
16 &7.26 66,13 64,37 EN.98 EB.1B| ET.7 €799 66,37 §7.50¢ 6783
17 BaB7  £5,08  £5.35 64,83 65.03] G4g4 E5.T9 G5.E3 BALT 63,20
0 TR TREY TG TE.A8 TLEY 76,47 T5.ak TN TE.BS T6.61
19 69,27 66,18  69.25 69.81  68,12) 70.06 68.75 6B.66  69.48  B9.24

Se¢ observan los tlempas de ejecuclén individuales
preteatamiento y el

en lea cuatrso teglistroz de

promecdlo de estos,
postratamlento y su respective promedio.

a3i como

la fase

lag

tegiztrozs de

la fase



TABLA 3

FROMEDIO DE LOS TIEWMPOS DE EJECUCION POR GRUPO
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AaTwTECcdocsIESonnEdOdommERR s S == = =EEyEg
i G i i i
i R i PRETRATAMIENTO i POSTRATAMIENTO i
PouUd - i i
PP M (Tiempo) = 71.38 i M (Tiempo) = 70.1% i
FR = i i
i i D.S. = 4.88 i D.S5. = 4.28 H
i E i i i
i X i HIN. = 52,12 f MIN. = &1.5B
t P i [ i
i - i rax. = 7B8.43 i MAX., = 7&.47 i
i i i i
L bt ] = Sgpo=oeEm = :
i G i i t
s RO PRETRATAMIENTO i POSTRATAMIENTO i
HI € ] _ I i
i P M (Tiempol! = 72.24 i M (Tiempa) = 72.26 H
[R = B i i
[ i D.3. = a.42 V D.S. = 4.31 i
i Cc i i H
PR " I | HMIN, = 45,03 ' MIN. = A&5.20 H
i M i i
T i MAX. = 80.91 V MAX. = 80.74 i
e i H H
© wy ikt - === Ty pe ) B ===t L E-1—3

El promedioc da los tiempous de ejecuci6n del grupe
experimental se reduce en mas de un segundo, después de

la faose de postratamiento.

Los pramedios de tiempo del grupce control, tanto
en la éase pretratamients como en la postratamiento

muestiran ungd evidente consistencia.
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TABLA 4

PUNTUACIONES SCAT

i 6 i i i
P R PRETRATAMIENTO i PDETRATAMIENTO i
T _ i - i
i P " = 21.0&6 H = 20.33 i
i o i i
i i D.S. =  4.89 D.S. = 4.89 i
i E i i i
iox i MIN. = 1a i MIN. = 13 i
i P i i
Poe MAaX. = 2B i MAX. = 28 i
i i i ¢
i B i i
i R i PRETRATAMIENTO i POSTRATAMIENTO i
iou _ i - i
e " = 17.73 M = 17.57
A i ;
i i D.S. = 3.49 D.S. = 3.62
i o i P
Po0 MIN. = 11 i MIN. = 12 i
i N i i
i T i MAX. = 23 i MAX. = 25 i
. i i

El prosedioco de las puntuacicones del SCAT en el
grupo experimental ae redujo en la fase postratamiento.

El grupo control permaneclié con puntuaciones
practicamente idénticas. Se ohserva que de antemano,
las puntuaciones del grupo control eran wmds bajas que
las del. grupo experimental.



TADLA S

PUNTUACIONES IDARE-RASGO

o e B owe e

B i i H

R i PEETRATANIENTO i EQSTRATANIENTO i

u _ ; _ ;

P i ;] = 37.86 i ] = 38.86 [

o i i i

H D.S. - T. 28 H D. 8. = 10.18 H

E i i i

X i MIN. = 27 H MIN, - 26 i

P H i

PO | HAX. = T2 i MAX. - =6 i

H # i

P B ¥ i
i RO PEETRATAMIENTD i POSTRAYAMIENTO i
[ ¥ ] - H - H
i PO " = 33.32 i " - 3&.32 i
¢y O V . i
H H D.8. - 7.84 H D.8. - 9.13 i
i C H H
i O i MIN. = 23 H HiIN. - 24 i
[ B ] L]
T g MAX. - 39 P MAX. - [ -4 i
H - i - i 1

Tanto las puntusaciones del grupdo axparissntal coso
las dal grupo control se incresaentaraon on la fase
postrataniento. :

E} grupo control presentd los indices ais bajos
para ssbas condiciones pre y postratasiento.



TADLA &

CORRELACIDMES ENTRE TIEMPD DE EJECUCION Y SCAT

IENTO

T
r = 0,34

P T R R LR L I R

r = =0.20

AR B g G g A A A g s

IO Wxd .

P T R T

[ R R XL EL T R

r= -0,23

TR R R R B N NPT

r= Q.01

LU R R R R AL EL R X

ex2as QORF .

[CRT RN T Y R N E

Srupos, habidéndoss obtenido

r.lultadﬁ. no significativos,

los coeficientes de correlacién de

asbhos

" 8@ obsarvan
para

.
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GRAFICA 1

AENDIMIENTO EN SEGUNDOS DEL PROMEDIO INDIVIDUAL DE LAS FASES
PRE Y POSTRATAMIENTO. GRUPO EXPERIMENTAL.

O

TIIGY 1
. .

TIRNED 2

THIREG 5
+

1 2 3 45 ¢ 7 ¢ swuuR2ZBMAL
u o E T o] S

s

Tiempo 1 ¥ 2 son los promedios de ejecucidn individuales en
la fase pre y pestratamiento respectivamente,

Promedio 1 ¥ 2 son los promedics totales de todos los suletos
antes y después de la fase de tratamiento respectivamente.

Se observon los promedles de los tiempos de ejecucldn para
cada sujeto, encontrandose reducclones después de la fase de

tratamiento.
El promedio total de los sujetos disminuyd 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. GRUPQ EXPERIMENTAL.

O

LIKED BiSE 1
]

LINEA TSE 2

73

- P2.94
724
71.54
714

" 768.5

o

69.5-
69

1 2 3 a

DIAS DEL REGISTRO DE 105 TIEMPOS

Linea base 1 y 2 son los promedios diarios de todo el grupe antes
¥ deppués de la fase de tratamiente respectivemente.

Se obuerva gque los promedios de 1os tiempos de elecuclén de los
nadudoren del grupo experimental en la fase pretratamliento muestran
unn llgera inconsistencla, ¥y que en la fase postratamiento se esta-
bilizan y se reducen.

FSTA TESIS N7 DEBE
SR DE LA BILIGTECA
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GRAFICA 3

REUDIMIENTO EN SEGUNHDOS DEL PROMEDIO THD1VIDUAL DE LAS FASES
PRE Y POSTRATAMIENTO. GRUPO CONTROL.

1 231454617821
u J

S

1€ 11 12 13 14 15 14 17 Q% 19
T [+] 5

E

Tiempo 1 ¥ 2 son los promedicos de ejecucidn individuales en la
fnse pre y postratamiento respectivamente.
Promedio 1 y 2 son lom promedios totales de todee los sujetos

antes y deopués de lo fase de tratamiento respectlvamente,

Se cheervan les promedliocs de 1os tiempos de ejecucidn para cada
sujets, encontrfindose una constancla en sus rendimientes.
£l promedio total de los sujetoes es schejante antes y despugs -

de Lln fasc de tratamlento.
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GRAFICA 4

RENDIMIENTO EN SEGUNDOS DEL PRCOMEDIO TOTAL EN LOS DIAS DE REGISTRO
ANTES Y DESPUES DE LA FASE DE TRATAMIENTO. GRUPO CONTROL.

0

LIWER AMSK 1
=

?31 LiNES BMSE 2

12,31 — ey
72" B"’Ff-«

71,31
1

1 2 3 4

DIAS DEL REGISTRO DE LOS TIEMPOS

Linea base 1 y 2 son las promedios diarios de todo el grupo
aqtua y desBpués de la fase de tratamiento respectivamente.

Se observa que loa promedics de loa tiempoa de ejecucidn de
loa nedadores del grupo control, tanto en la fase previa como
en la poaterior al tratamiento, mon précticamente similares.
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5.2 ESTADISTICA ]l‘TFENBIﬂL.

‘'Se empled un ANOVA de medidas repetidas para
determinar las diferencias entre las wvarianzas de los
grupaos control y experimental, en 1las condiciones
pretratamiento - postratamiento, observandose:

Con respecto a la hipétesis | se encontrd que
bubiercn efectos significativos en cuants al tiempo de
ejecucion para el grupo expgrimental anteg (M = 71.38
apg.} y después tH = 70.15 seg.), can una F {1,34) =
14,1554, p € .001

Las comparaciones de tiempo de ejecucidn se pueden
observar con claridad en las tablas 1,3 y graficas {,2.

Con respecto a la hipétesis 2 se encontrd que no
hubieron diferencias significativas en cuanta al tiempo
de ejecucidén en el grupo experimental (M = 70,15 seg.)
y ®n el grupo control (M = 72.2&4), con una F (1,32} =
1.86, p ——+ N.S5.

Lac comparaciones de tiempo de ejecucitn se pueden
cbaervar con claridad en las tablas i1, 2, 3 y graficas
iy 3.

Con respecto a la hipétesis 3 se encontré gue no
hubieron diferencias significativas en cuanto a la
puntuacién de A-Rasga competitiva para_ el grupo
experimental antes (M = 21.086) y despuds (M = 20.33},
con una F(1,34) = 0.7045, p —-—* N.5.

; " Las cumparacianes de A—Rasgo :nmpetitiva s& pueden
observar con claridad en la tabla 4,

Con respectoc a la hipétesis 4 se encontraronn
diferenciat significativas en cuanto a la puntuacisn de
A~Rasgo competitiva en el grupo experimental tH =
20,33} y en el grupo control (A = 17,57}, con una F
(1,32 = .41, p < .05



83

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

Con respecto a la hip#tesis 5 se encontré que no
hubieron diferencias significativas en cuanto a la
Puntuacisdn de A-Rasgo para el grupo experimental antes
(M = 3I7.846) vy despues (A = 38.8&4), con una F (1,34) =
0.46553, p ——+ N.S5.

Las comparaciones de A-Rasgo se pueden observar
con claridad en la tabla 9.

Con respecto a la hipétesis & se encontré que no
hubierocn diferencias significativas en cuanto a_la
puntuacidén de A-Rasgo en el grupo experimental (M =
IB.BA6) ¥y en el grupo contrel (M = 356.52), con una F
t1,32) = 1.71, p ==% N.S.

Las comparaciones de A-Rasgo se pueden observar
con tlaridad en la tabla 5.



& DI SCUSION ¥ CONCLUSIDNES.

Los rasultados obtenidos son parcialmente

cansistentes con un CUusrpo sustancial de
investigacioneas que confirman que la epractica mental,
es una teécnica eficaz en el mejoramienta de 1a

ejecucidn matora. (Suinn, 1972,1974; Lazarus 1977,
Kolonhay 1977 en Fensterheim 1780; Weinberg et al. 19813
Caudill &%t al. 19837 Andre y Means, 1784).

Par 1o tanto, ta efectividad de la técnica de
practica mental, lleva a pensar que la combinscién de
relajtatibn muscular y la visualizacién es eficaz en la
reduccitn de los tieapos de ejecucisn. E€s probable que
a2 deba a que la primera permite un estada de mayor
recaptividad dando pasn a los procesos imaginatives

pPara gque estas puedan ser utilizados y mejor en la
actuacisn.

La comparacitn de los pramedios de
giecucion para ambos aruapos an
pretratamiento, no indicd diferencia significativa.
Esto implica «que lag condiciones preexperimentales
fueron tptimas para la deteccidnm de un cambio potencial
en algin grupo.

El tiempn de efecucién do las 100 metros eatilo
iibre del grupn experimental, logré un decrements
gsignificativo, 1a cual presumiblemente implica que la
aplicacion de la técnica de préctica mental surtie
wfacto positive., Evidentesente ocurrieron cambios en
1o su jetos del grupn  experimental, quizad Ccomp
resultade de una mcdificacidn en ta forma de percibir.

la propia ajmoucion durante ia exposicion ai
tratamiento.

tiempos de
la fase de
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Debe aclararse que el tiempo ebtenido en la fase
de postratamientoc es relevante, porque en  eventos
competitivos de esta indole el éxjito se determina hasta
en centésimas de segundo. Ha de mencionarse que aungque
los nadadores no corresponden a un grupo de departistas
de alto rendimiento, Yy pese a la relativa consistencia
de sug fjecuciones, los decrementos praomedio obtenidos
son algo mas que centésimas de segundo.

For otra parte, 103 registros que se obtuvieron
para el grupo control, indican una marcada consistancia

(lo esperado para el grupo control), ya que la
diferentia antes y después del tratamiento +Ffue de dos
centésimas 1a cual no es signhificative

estadisticamente.

Aun cuandn en el analisis intragrupo del grupo
experimental hubo una difarencia significativa antes y
despuéds, el contraste realizado para ambos grupos
después de la fase experimental, no arrojé diferepncias
estadisticamente significativas.

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

El haber combinadao un periodo de relajacién
muscular con la técnica de la visual izacién
imaginativa, posiblemente favarecid un tonp muscular

que ocasiond una receptividad Gptima para las
indicaciones dadas en la wvisualizacliéen imaginativa,
alcanzando éstas mayvor claridad.

Este dato se ve apayado por la literatura, en
donde combinaciones de técnicas de practica mental vy
relajaci4en muscular, producen mejores rendimientus que
dichas técnicas por separado.

El procesc que conlleva el relajar progresivamente
los wmisculos, pcasiond que 10t sujetes tuvieran la
oportunidad de “sentirse”: conseguir sensaciones
tactiles ¥y cinestésicas, identificar su fortaleza o
debilidad muscular, saber sobre la disposicidén de sus
grupas musculares en el organismo. Este hecho Lleva a
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suponer que incidié en un acercamiento al propio

conpocimiento de su cuerpo. El reconocimiento vy
deteccibén de las sensaciones preducidas llevan a
realizar una cierta integracién de la imagen corporal,
desembocando en ana mayor consciencia de las

capacidades fisico-atléticas , y por consiguiente en la
forma de ogbtener el mayor provecho de ellas.

Esta fundamentado que la ocbtencién del ectado de
relajamiento muscular va llevando al arganismo a
seleccionar ¥ enfocar los estimulpos que son pertinentes
Yy a descartar aquéllons que son irrelevantes.

La técnica de practica mental, en este caso la de
visualizacién imaginativa, hace que un sujeto pereiba
imagenes y realice un reencuentra con Ssu propia
capacidad imaginativa. El procesc de visualizar el
recorrido de la distancia de 100 metros, condujo a que
loa sujetos centraran su atencidén en cada uno de los
pastos fque eslabonan 1 total del trayecto; es verosimil
Hue ésto permitid que el individuo s# observase a si
mismo, ¥ al realizarlo se concientizara de la forma en
1a que lleva a cabo su actuacién: cudles son las puntos
en que se desempefna correctamente y cuales estan siendo
mal efectuados para asi ejecutar la modificacion que
permita realizar un mejor aprovechamiento.

De tal forma ng se cuestiona que la practica
fisica perfecciona una habilidad, pero su  empleo
exclusivo =nin contar con la practica mental, es
desperdiciar un importante auxiliar de preparacitn para
obtener un mejor rendimiento.

Esnta técnica auxilia al nadador, pues constituye
un ensayo o un “"calentamiento" psiquice en &1 gque se
perdigue la consecucidén de una meta, y mediante este
repaso el sujeto dirige su atencisn hacia la obtencidon
de sus objetivas, tales como: mejorar su  tiempo de
ejecucidng realizar los movimientos con corrveccidn,
fuerza y velocidad; alentar su capacidad de logro y
triunfo; evitar en 1lp posible todo sentimiento, deseo
y pPensamiento distractor relacionado a la prueba que
debe ejecutar. Cuvando llega €1 momento de llevar a la
realidad fisica 1o que se ha ensayado mentalmente, el
sujeto perpetra  su recorrido tal y como lo ha venido
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"desempefando” en su mente, par lo que de acuerdo a un
bien @stablecido principio psicolégico, wuna habilidad
aprendida o practicada en una situacidn se transferiri
a una nueva situacidn en proporcién directa al grado en
que la nueva situactién s5e asemeje a aquélla en gque se
forjé la practica. Aplicando #sto a 1los atletas,
mientras mas practica un individuo su deporte bhajo
cendiciones similares de juego, es m&s probable que su
rendimiento se repita durante su ejecucion real.

Cuando el atleta fue requerido para cometer el
evento atlético en forma fisica y real, ézte con gran
seguridad conté con la capacidad de concentrarse, de

saber que situaciones idénticas ya las habia
experimentado mentalmente, por 1o que fue capaz de
manejar ¥ controlar parcialmente sentimientes vy
pensamientas distractores: Fijé su atencién en sus

propios moavimientos tal y como 1los fragud en  Su
praActica mental, dirigiendo su atencién a sacarle
provecho ¥y ventaja a cada uno de los eslabones del

recorrido en las 100 metros libres. El estar
caompletamente focalizade en evotar paso por pPaso Su
trayecto en la distancia citada, presumiblemente

impidi6s que surgiesen lapsocs mentales como fruto de la
nog preparacion mental. La simultaneidad al llevarlo a
cabo fisicamente, fomentd que se produjera un
aprovechamiento y optimizacién de sus potencialidades
fisicas y desechar inhibidores mentales,

Por 1o que respecta a la variable ansiedad, 1los
resul tados que se obtuvieron en la presente
investigacion no concuerdan con agquéllas que reportan
una disminucién significativa en la ansiedad de rasgo
al contar con la practica mental (Lanning & Hisanaga,
1983} nt con otros estudios en los cuales wuna mejor
ejecucién se ve acompafada de una ansjiedad de rasgo
competitiva mas baja (Fower, L[P82) Smith, 1983; Cook et
al, 1983).

Se observs que no hubieron diferencias
significativas en la fase preexperimental para ambos
grupos en las puntuaciones oel SCAT. No obstante,



existid un decrement® moderado del nivel de A-Rasgo
competitiva para el grupo experimental. E]1 promedioc de
las puntuaciones en la fase pretratamiento correspondis
segtn el baremo, al percentil &7; en el retest se
reduijo hasta alcanzar el percentil 61, siendo éste el
inmediatamente superinr a la mediana. Estos hallazgos
Probablemente muestren la existencia de una cierta
interaccién entre la cantidad de anpsiedad necesaria vy
2l rendimiento maximo de cdeterminadas actividades
fisicas, ya gue una ejecucidn mixima se inhibe por una
excesiva ansieadad.

Es factible que las ligeras reducciones en los
niveles de A-Rasgo competitiva bayan alcanzado un nivel
adecuyado para la obtencidén de ejecuciones maszimas. Por
lo que la técnica en practica mental tal ver consjguid
decrementos que estabilizan parcialmente un rango
apropiado para que el rendimiento no decrezca.

LLa comparacion postratamiento arrojé diferencias
significativas entre ambos grupos, siendo que éstas
indican que 1los niveles de A-Rasgo competitiva del
grupo control son las mads bajas. Sin embarge, en la
fase pretratamientos las medias de los grupos ya
diferian por mias de tres unidades en promedio, ¥ en la
fame postratamiento que results significativa, impers
la misma ténica diferencial. De esta forma la
significancia estadistica pierde su wvalidez real, va
que 1os grupos escpngidos aleatoriamente presentaron
egta situacisn un tanto inusual. Por lo que la variable
tratamiento no tuvo relacién alguna en esta
divergencia, va que Ffue una diferencia previa al
tratamiento que existis en los grupos.

Debe considerarse que para lograr reducciones
drasticas en 1ot niveles de la ansiedad mAs arraigadoes

®n  los individuosg (A-Rasgo competitiva) ce deben
manejar otros objetivos diferentes al de esta
investigaciong estudios conducidos con otro tipo de

técnicas y metodolegias. Epn vl caco de la presente
investigacion la variable rendimiento atlético fue a la
que se le dirigis mayor atenci6n y como producto de
ésta e establecido que podia existir un nexo con la
ansiedad, considerada entonces en el estudio. De esta
forma se explica, que por un lado la técnica de
Practica mental no =e focalizé, en su totalidad, en



aspectos de ansiedad. Por atra parte se entiende la
diferencia de puntajes para ambos grupos en cuanto a
ansiedad porque el objetivoe primordial se fid6 en
buscar que los dos grupos tuvieran rendimientos

atléticos semejantes y no coeficientes similares en
A-Rasgo.

El objetivo especifico de la aplicaci6n del
IDARE-Rasgo fue el contar con una medida de comparacisn
cen el SCAT (éste wmide niveles de ansiedad de rasgo
competitiva) pues el segundo no se encuentra
estandarizado en México. De esta forma se intenté
apayar los datos que se consiguieran con el SEAT, en
base a un test que ya ha probado su validez en niveiles
de A-Rasgo.

Las puntuaciones ohtenidas en el 1DARE-Rasgo para
ambos gGrupos, en la fase pretratamiente fueron
relativamente equivalentes, mostrando un  proamedio
ligeramente menos los del grupo control que los del
grupo experimental, sin que esta diferencia haya sido
cignificativa de antemana, De cualquier modo, <stid en
concordancia con las puntuaciones obtenidas en el SCAT,
yva que el grupo control alcanzd niveles de A-Rasgo mas
bajos que ios del grupo experimental: Estas diferencias
tienden a indicar gque los grupos eran diferentes entre
si.

Un dato que resalta, es el hecha de que las
puntuaciones obtenidas en la fase postratamiento para
ambps grupos s incrementaron levemente, aungue sin
moastrar una diferencia significativa, Se argumenta que
estas variaciones en realidad son esperadas puesto que
la A-Rasgo se refiere a diferencias en la disposicién a
percibir un amplio range de situaciones, ¥y que éstas
dependen del tiempo en el €que Se den por la que
resultaria en eate tipoe de A-Rasgo, una fluctuacisn
para momentos diferentes.



Es importante mencicnar, que los promedios de las
pPuntuaciones tanto antes como después del tratamiento
oscilaran entre el percentil 50 al &40, segan £1 baremo
correspongdiente, por lo que 1los grupos mosktraran
Niveles de A-Rasgo que se ubican en un término medio.

Las puntuaciones obtenidas en los tests de
ansiedad, llevan a plantear los siguientes aspectosc:

El objetivo central de la técniea de practica
mental se dirigié a la reduccitn del tiempa de
‘ejecucidn atlética, y por adicién se buscéd conseguir
medidas de A-Rasgo que reflejaran gqué vinculo exiatia
entre el rendimiento deportivo y la ansiedad.
Puesto que no oturrieraon cambios
"significativamente estadisticeos en las puntuaciones de
A-rasgo ¥y dado que éstas se situaron en un rango
pramedio segin 1los baremos correspondientes, ésto lleva
a pensar en la exintencia de un determinado estado de
A-Rasgo en 1los individuos, en gl gque se favorece la
consecucién de un rendimiento incrementado.
Considerandd un modelo hipotético de una curva (tal
como una campana de Gauss), el hecho de estar ubicado
en ambos extremos, tiende a inhibir (por falta o
exceso) el alcanzar una ejecucién o6ptima, vy por
- contraparte, el permanecer en la cresta del modelo
hipotético resulta en la obtencitn de incrementos en el
rendimiento. "

Con 1o citado se arguye que la A-Rasgo tal como se
manifests en los deportistas, posiblemente resulté ser
un canal indispensable de actceso a la energia corporal,
sin el cual no seria factible la consecucion de
cualquier tipo de desempero fisico. Sin embargo, seo
debe tomar en cuenta que es extremadamente complicado
establecer con precision cuantitativa el range en el
que ocurre un rendimiento superior.

Debe seralarse gque las puntuaciones que reflejaron
los suietos muestran niveles de A-Rasgo, por lo que
cuando se presents 21 evento real en la distancia de
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los 100 metroa, puedan emerger estados tranzitorios y
sspRcificos de A-Estado que no se registrarcn en este
estudiao,

. No obstante, siguiendo la misma  linea de

pEnsamisnto se pusde argumentar que s=e requiere cierto
montao de A-Estado sin el cual el desempeiio fisico a
realizar na seria ejecutadn, tal como acontece con la
A-Rasgo.

Lo anterior conduce a suponer que aquellos sujetos
con una determinada A-Rasgo tendrin uwusaalmente (en
situaciones cotidianas frecuentes?} reacciones de
A~-Eatado directamente proporcionales a la primera, y va
que los coeficientes de A-Rasgo expresados en esta
investigacitn se situaron ligeramente por arriba de la
mpdiana, w»s de esperar que de contar con medidas de
A-Estado se habrian cbtenido resul tados semejantes.

Este supuesto de 1la proporcion directa entre
A-Rasgo y A-Estado debe confirmarse en situaciones
raales compatitivas, para comprobar la validez de esta
relacidn.
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SUCERENLIAS ¥ LIMITACIOMNES.

La investigacidn indicd que la prdactica mental
muy factiblemente influyd en la obtencién de mejores
rendimientos en los nadadores, asi como en  que B8
légico suponer que existe wun clerto nivel de A-Rasgo
mediante la cual los atletas obtienen mayor pravecho de
sus rendimientos,

Los resul tados alcanzadas en la presente
itnvestigacidn arrojaron datas reveladores, abriendo 1la
puerta a nuevacs interrogantes que pueden Yy deben ser
plantewadas a modo de trear un cugrpo mds extenso en el
conocimiento de exta Area de la psicologia deportiva.

En axty forma [ -] Proponen variaciones y
alternativas sghre las cuales los finvestigadores
interssados an £]1 tema puedan encaminar sus estudios, y
asi confirmar los resultados aqui mostrados.

Seria atractivao crear modificaciones de la té#cnica
de prictica aental gque se enfoquan a aquellas dreas
mspeci ficas del recorrido de los 100 metros (no a la
totalidad de la prusba en s8i) en las que se ha
constatado que los atletas tienen mayares dificultades.
Esto conllevaria ssguimientos individualizados para los
deportistas, en los cuales la técnica de practica

mental s® ajustaria a carencias identificadas y
exigencias que reporten los sismos nadadores, en
contraposicién a una técnica que por razones de

contrel, provayd instrucciones més generales.

Seria interesante, disponiendo de tiempo, realizar
estudios en que la técnica sea fragmentada de modo que
los sujetos aprendan exclusivanmente a relajarse;
después realizar un seguiniento en que se corrchore el
grado alcanzado. Efectuado lo anterior, proseguier
paulatinamente con ejercicios guiados de practica
mental y ejercer un monitoreo para comprobar la nitidez
can la que aparecen las imégeneés eh cada vho de los
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sujetos. Una wvez comprobada la destreza, tanta de
relajacitn como practica mental, s¢ procederia a
implantar la técnica avacada a las exigencias
especificas de la actividad deseada.

Un factor impartante para futuras investigaciocnes
consiste en probar diversas duraciones del tratamiento
{nGmero de sesiones) ¥y verificar si existe un vinculo
que incida en un mejor rendimiento atlético por parte
de 1los deportistas. Ffor otro lado, el periodo de
tratamiento no deberia limitarse a 10s dias en que esta
presente el investigador, sino que se+ria conveniente
fomentar su empleno diarie, en un lugar donde las
condiciones sean favorables, para que en esta farma se
aobtengan 1o0s mAximos beneficios.

Asimismo seria muy provechoso capacitar a los
entrenadores en €l empleo de la priactica mental, pues
ellos prealizarian un seguimiento més prolongado y
cercano de la técnica, teniendo la facilidad de
identificar las fallas que presentan los nadadares y de
esta forma dirigir mias atencifn a estas Areas en la que
los deportistas manifiestan mavores dificultadew.

Muy meritorio resultaria investigar, tras haber
contado con la practica mental, qué tipo de resultados
se gbtienen en eventos competitivosg la forma en que
otra clase de +varliables como: estrés de competencia,
ansiedad de desempero, motivacién al logro, pdblico,
atc. intervienen en la consecucion de rendimientos
tope. Los estudios conocidos han dirigido
exclusivamente su atencién a eventos no competitivos.

Es cautivante pensar en disefar estudios en los
que se cuente con un mayor nGaherc de participantes,
para que log resultados sean mayormentse generalizables.
Asimismo contrastar a atletas de diferentes depaortes y
observar cémo incide scbre ellos el efecto potencial
de t'a practica mental. De la misma forma, seria valioso
cotejar en qué medida influye la practica mental en un
grupo de depcortistas expertos o de alto rendimiento en
comparacidén con atletas del wmismo deperte, pereo can
menos nivel de experiencia.



Una consideracién a tomar es que el registro de
los tiempos de este estudio, fue tomado por los daos
antranadores {uno por cada grupo), hecho gue habria
sido conveniente que se realizara por otro entrenador
igualmente calificado, y con ello incrementar la
confiabilidad de un mismo cronometrader,. De igual modo,
el alejamiento de los entrenadores en este aspecto de
la investigacidén, repercutiria en una mayor "ceguera®
de #stos ante los ocbjetivos de la investigacion.

Debe destacarse, Aque siempre y cuando un atleta
haya sido identificado como un individuo cuya ansiedad
le impide tener un mejor rendimiento atléticao, o 81
mismo refiera sentirse inhabilitado por esta raz6n, la
técnica debars abordar aspgctos que faciliten al sujatao
lidiar con ella. Incluso s debe pensar en otras
técnicas o tratamisntos maAs especificos que abatan la
ansiedad a mediano o largo plazo. :

Tal ¥y camo se menciontd con la practica mental,
seria muy sustanciosep verificar qué cambios de ansiedad
acurren en los sujetos antes de una competencia, ya que
con asguridad surgen nuevas variables, Gnicas en asta
clage de situaciones. Por lo que convehdria implementar
medidas de deteccién de ansiedad mas finas como las de
tipo fisiolégico: tasa cardiaca, frecuencia
raspiratoria, sudoracion, etc, (medidas a ejecutarse no
s6lo an comspetencias, sino en eventos como e)] de este
estudio)? que permitan conocer con mayor exactitud lo
que aconteéce previo a cualquier tipo de realizacién
fisico-atlética.

Cabe safalar la diferencia de equivalencia en
purnitajes del SCAT que Existio entre ambos grupos de la
tnvestigacién, pues aunque @1 abjetivo prisordial era
observar lo que sucedia con el rendimiento atlético, se
debe tensr prasente en estudios futuros, el contar con
grupos en idénticas condiciones para asegurar y reducir
1o mAds posible la interferencia de variables extranras.



95

Una consideracién final referente al SCAT. Debe
entenderse que este test fue construideo para
situaciones deportivas competitivas, situacisn que no
aparecid en este estudio. De aqui s@ arguye que los
resultados no reflejaran su capacidad de prediccion
como ante una competencia. Ademds, dada la consistencia
de las respuestas ante el instrumento {en las
condiciones antes y después), lleva a enjuiciar la real
valia del SCAT, puesto gque al contar con tres opciones
de respuesta, hace que los sujetos no tengan un mayor
margen de alternativas que favorezcan detecciones mis
precisas de la ansiedad. También seria conveniente que
el test abarcase aspectos no s6lo puramente
competitivos {comn e54tA actualmentel), sine también
tomase en cuenta lo relacionado al entrenamiento, a la
actividad deportiva diaria, ete.
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Instruccionex t R continuecién encontraris algunos enuncicdos

relacionodcs a la formo Cémo se sienten los rersohas cuando

compiten sn deportes v fucgos.

Lae cada enuncinde v dacide

={ CRS! HUNCA. RLGUNRS VECES o A MENWUDD te sientes de esa

forma ol conretir en derortes o Jjuelos.
latra As

CAS! HUHCA, llenc el esracio con io

correctas o incorractas.
enunciado. Recuarda.

te sientes uzuslwanis cuando compites

1-Comretir contra otros es socialmente
a9radables -
2.8ntes de comratir ne siento
intranaullo.
3.Antes da coeretics wme Preccura al no
dusecvrafarme biens
49.50% un buen darortiste cuando comrito.
5.Cuando tompitn me rrepcdra &l comater
#rroras. '
beRntes da comratir estow calmodos
7-Establecer una mata es imeortanta
cuands ¥e cowmpPita.
B.Antas da comaratir mne da una sensaclén
de nausea.
9. Poco ontes de comretir, me dow cuanta
sus =i corozstn late max rarido de
lc usval. ,
10-He Yusta conetir ah jua%os aue denan-
dan una considerable enardia fisica.
11.-Antes de cowratir ma siento ralajado.
12-Antes da comeetir estow nervioso.
13+Los desortns de euwuiro soOn mos exci=
tantes qus Jos deportes individuales.
19:-H2 ron¥o nerviose v prefariria
ewpmrzar el Jjusso.
1S+Antes dp cobretir. usunlimente ne
lavanto tenso.

APENDICE I-A

letra C.

casi hunca

ald
A}
a1

Rl
Al

rlzd)
] et

]t §
Aty

=} o
LT
RCT
[~ -]
2 ]
(-

5i tu eleccion es
i tu eleccion o=
ALGUNAS UVECES, llanas &l espacio con la Ietre B v si tu slaccién

»xy A MEHUDG, 1lena e] espacio con la Ho havw raspuestas

Ho utilices mnucho tlawpo en un solo
debes escoder la letra aus describa como
an derortes v Jjuagdos.

algunas veces

s [1
- v
[} -

B )

B I

g 1
B I

B I

B

B 1

.BLJ
5 I
B 3

B 1
B I3

a

menuds
crl
[
c [

1
[ o2 '}

c =l
(o e

ci13

cT

cll

cLg
[ et
cea

cI3

[~ i
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Table 24
Sport Campetition Anxiety Test for Adulis

ILL]NOIS COMFETITION QUESTIONNALIRE
Fatm A

i Belaw are some Hatemwnis abaul how petsons feel when they tompete in 3paris #nd
ames. Read each stalement and decide if you HARDLY-EVER, or SOMETIMES. or OFTEN feel
this way when you eompete in $porid ind games Il your choice 8 HARDLY.EVER, blacken the
square labeled A, if your choice 18 SOMETIMES, blacken the square fabefed B. and H yaur choicr
o OFTEN, blachtn the square labeled & There arw no ight or wrang sntwers. Do hot 1pend ton
much time an any one ttalement. Remember ta chooss the word that decribes how yau usupily
feal when compating im sparis and games.

Hardly-Ever Sametimes Often

1. Compeling sgdinsi olhrn is socialy A D [:§=] co
rnjoyable,
2. Befote | comprie | ferl unrasy. A BD co
3. Beforr | comprte | worny about
nal perfarming weil, AL 80 cO
t. 1 am 3 good sporivman when |
compeir. Ao ¥} co
5. When Feompele [ wourn ahout
making mtake aa 80 <o
6. Before [ compete | sm calm. ADO BD co
T. Serting » goal n impartant when
cumprimng. AL 80 o
K. Befare { comprle I gel 2 quuu
frvling in my stomach AD RE ce
4. Just before comprling | antice my -
heatt heats faster than usgal, Az L co
10 [ like to compete in ganmies Lhat
drmand canuderablr phyvucal
snetgy. AD 80 cc
1t. Beloww I cumpete T Trel relaved. AD 8C rz
12 Hefore | enmpete 201 nrfvaus. AL B c
13, Team sparis are muey exciing
than ndidual spotis al b= <o
L1 | gel nersqus waaling to atar
the pamr. . a0 B0 co
15 Befnee | cumpete [ usially get =
up tight i A2 RO cT

APENDICE 1-B
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Instrucciones: Algungs ¢xpresiones gque la gente usa para describirse » =
aparecen abajo.  Lea vads Frase y Nene el eireulo del nomero que 5 8
imligque comu w ‘\'u.-nlc gmrmhurnrr'. No hay cenlestaciones E s E g
buenas & malas  No emplee mucho tiempo vn cada {rase, pero 2 B 3
trate de dar f respuesta que mejor deseriba cdmo se siente £ 5 E r'é
gencialmenic E E 5 E
XL Mesientobier . L L. L. L. o ®© @ @
22 Me canso ripdamente L L L L 0L L L. e e h e e ® & D
23, Siento ganas e Nowr . . 0L 0L L., L L. L e e e e s T @ @ @
24, Quusivra ser tan [eliz como olros parecen serlo L . . . 0 L .. L L. o 99 0 @
25 Pierdo oportunidades por no poder deciditme ripidamente . . ., . . o @ 0 @
26, Me siento deseansade . . . L L L L L 0 e e e e s C e s ® ® ® @
27, Soy und persona ‘tzanquils. serena ¥y sosegada™ L. L L L .. L G @ & @
24, Siepie guc las dificoltades se me amontonan al punto de no poder su-
perarlas . . .. ... L oL L o e e e e .. @ & O G)
29, Mc preocupe demasiado por cosas sin tmportaneia . . ., . ... 0 @ @
BT L £ T o ® @ @
31. Tomo las cosas muy a pecho |, . . . . . ek e e e e e s .. ® &, @ @
32 Me folta conlanza en mimisme . .. . ... .. 0oL, ... e . ® & ® @
I3 Me sienfu scUID L L L L L L L L e i e e e e e e @ ¢ 9@ @
34 Trato de sacarle ol cuerpo a las crisis ¥ dificultades . ., . . . .. .. @ o @® @
35 Me scnto melancolico . . L, .. et e e e [ o ® PO
A6 ) Me siento satisfecho . 0, L L L. PN e e e e . ® @ @ @
137 Algunds ideas poco importantes pasan por mi mente y me mofestan . Q@ 9O @ @
g Me alecran 1anto los desengafior gue no me los pucde quitar de la
walwea Lo o e e e . @ @
3 Soy una persema estsble 0 L 0L L . e e s m @ ®
4y Cuamlo pienso en tos asunios gue !'rrum ¢RIfe munus me PONRY tenso
yoallerado . L L L L L L e e e e e e e e e m w ® @

APEHDTCE

R
28 Wiri 4l mwwaver 34
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AFENDICE 3

ANALISIS DE CONFIABILIDAD (TEST-RETEST) DEL SCAT Y
VALIDACION CONCURRENTE DEL SCAT CON EL IDARE-RASGO.

VARIABLE CASOS MEDIA DESVIAC. EST.

Vi SCAT 23 19.47 4.11

v2 SCAT 23 19.21 4.91 (1 semana)
vs scaAT 23 19. 21 4.185 {1 mes)
va IDARE-R 23 37.82 8.35

COEFICIENTES DE CORRELACION DE PEARSON

vi vz v3 v4

vi — .9279 .9448 .7314

v2 _— - .9374 7076 8.1, = n-2
VI - - —— . 7031 P < .05 = .413

va - - — — P ¢ .01 = 525

El objetivo de la aplicacion piloto del SCAT, Ffue
el obtener la confiabilidad test—retest y su walidez
concurrente con una prueba estapdarizada como es el
IDARE-Rasgn, ya que no existe validacitn del SCAT en
HMéxico.

Todos 1los coeficientes de confiabilidad (a la
semana y al mes) resultaron significativos para p { .05
y P £ .01,

L.os coeficientes de validez concurrente del S5CAT
con @1 IDARE-Rasgo, también resultaron estadisticamente
significativoes con una p < .01,
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