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INTRODUCCION

En la actualidad el deporte en México se ha desarrollado significativamente en diversos
aspectos importantes como su cultura, su promocion, inversién equipamiento entre otros.
Pero en el aspecto psicologico nos falta mucho por avanzar tanto en la importancias que
se le debe dar a la preparacion de los atletas como en el estudio de las diferentes
habilidades psicolégicas de los mismos.

Constantemente vemos que grandes resultados deportivos son basados en la preparacion
psicologia del deportista tanto en deporte individual como de conjunto y en todos los
niveles desde nifios, adolescentes, universitarios y profesionales como es tamblen el caso
en alto rendimiento.

En funcién de lo anterior esta tesis pretende aportar un estudio que se realizé a
deportistas de Atletismo, que participaron en el Nacional de Primera Fuerza celebrado en
el 2004 en Monterrey, en donde se les aplico el Inventario de Habilidades Psicolégicos
para el Deporte (PSIS-R5) adaptado al espafiol por Lopez (2002).

En esta se tesis proporciona material y contenido que puede ser utilizado por el
entrenador y atletas en mejora de sus entrenamientos y competencias.

En el capitulo 1 Se hace un bagaje acerca de las aclaraciones previas sobre la psicologia
del deporte en donde nos aclaran que el psicologo no es un “loquero” sino un apoyo en
entrenamiento mental, también menciona que para que un atleta domine realmente su
mente debe dedicar afios de desarrollo de estas habilidades; menciona también ejemplos
de Campeones olimpicos que mejoraron sus resultados deportivos aplicando el
entrenamiento mental mas que el entrenamlento fisico obviamente ya con una gran base
fisica.

En el capitulo 2 Se mencionan cuestiones actuales en la aplicacién de la psicologia al
deporte de competicion. Nos menciona que cada deporte y cada deportista tiene
circunstancias deportivas particulares que deben ser consideradas para poder
comprender cuales son las necesidades psicolégicas existentes.

El capitulo 3 Se refiere al entrenamiento mental en el deporte. Nos muestra como
optimizar su funcionamiento y lograr el mejor resultado proporcionandonos cémo aplicar
la técnica del entrenamiento mental y la experiencia rapida de visualizaciéon en dénde
podemos experimentar sensaciones con el simple hecho de imaginarnos.

En el capitulo 4 de habilidades y técnicas en psicologia del deporte nos muestra como a
través de las diferentes habilidades podemos mejorar y perfeccionar ejecuciones motora,
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recuperacion de lesiones y acelerando el proceso de recuperacion asi como el control de
'a concentraciéon, atencién, activacion y auto confianza. Ademas del

Entrenamiento en imaginacion, reestructuracion cognitiva, biorretroalimentacion,
relajacion muscular progresiva y establecimiento de objetivos.

En el capitulo 5 Se mencionan diferentes instrumentos e evaluacién psicolégica. Nos
menciona 5 inventarios de diferentes tipos y autores.

En el capitulo No. 6 Se muestra la Adaptacion al espariol del PSIS R-5 nos muestra lo
que es el analisis de las puntuaciones totales del PSIS R-5, analisis de la variable de
rendimiento deportivo, de la fiabilidad global y por habilidades psicologicas, de la
capacidad predictiva del PSIS R-5, el analisis discriminante y regresion, el analisis de
cluster y diferencias entre atletas. ;

En el siguiente capitulo se hace referencia al planteamiento de la investigacion con los
antecedentes del problema y la definicion el problema, justificacion y objetivo.

En el capitulo 8 Se muestra la metodologia en los sub apartados de sujetos, instrumento
y procedimientos.

En el capitulo 9 Se muestran los resultados en los cuales encontramos datos
interesantes en los atletas de las distintas disciplinas del Atletismo como diferencias en el
género, edad y disciplina.

Con todo lo anterior espero que los especialistas en el deporte encuentren datos que les
sea de utilidad para mejorar marcas, y resultados tanto en entrenamiento como en
competencias que disfruten de la lectura.
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|. ACLARACIONES PREVIAS SOBRE LA PSICOLOGIA DEL
DEPORTE

Muchos deportistas tienen miedo al psicélogo porque piensan que si lo necesitan es
porque estan locos o enfermos. Esto es un error. Los psicdlogos deportivos son
educadores, no clinicos. El trabajo del psicélogo deportivo no consiste en solucionar
problemas personales de los atletas, ni tampoco en tratar a atletas con problemas
mentales, sino que el objetivo es dotar o potenciar en el atleta una serie de cualidades o
habilidades psicologicas para competir con mejores prestaciones. El trabajo del psicélogo
deportivo es muy parecido al del entrenador, pero éste, en lugar de entrenar el aspecto
fisico, tecnico o tactico, entrena el psicoldgico (Buceta, 1993)

Muchos atletas y entrenadores piensan que el entrenamiento psicolégico deberia de
producir resultados milagrosos, magicos y, casi instantaneos. Los atletas saben bien que
para desarrollar sus habilidades fisicas han de pasar afios entrenandose. El
entrenamiento psicologico necesita el mismo tipo de dedicacién y de tiempo. Para que un
atleta domine realmente su mente, debe dedicar afios de desarrollo de estas habilidades
(Buceta, 1993)

Se cree que la proxima frontera del deporte no sera el desarrollo de nuevos métodos de
entrenamiento fisico sino el desarrollo de estas habilidades psicolégicas hasta el punto de
que los atleta podran dominar sus cuerpos para conseguir un nivel superior de ejecucion.

El Dr. Rainer Martens, prestigioso psicologo deportivo de la Universidad de lllinois,
propone una serie de ejemplos de como aplicar el entrenamiento psicolégico en
deportistas de su pais. Segln él, muchos atletas estan muy bien dotados fisicamente,
pero no rinden adecuadamente en sus especialidades deportivas porque no han
desarrollado el aspecto psicolégico necesario para ser lideres de élite. Muchos atletas
pasan 30 o 40 horas semanales entrenando. Cuando se les pregunta: Cuanto tiempo
pasan preparandose psicolégicamente para la competicién suelen contestar que no saben
que significa eso del entrenamiento psicolégico, y como mucho indican que se relajan
antes de competir. Entonces, cuando se les pregunta la importancia que le conceden al
aspecto psicolégico de la competicién, normalmente contestan que puede representar del
50 al 90% de ésta. Y en los atletas que compiten a un nivel de élite, muy a menudo,
contestan que el aspecto psicologico es lo mas importante para el resultado final de la
competicion. Y sin duda es irénico que haciendo 20, 30, 40 horas semanales de
entrenamiento fisico no dediquen nada de tiempo al entrenamiento psicolégico (Martens,
1987).

Actualmente, disponemos de estrategias de entrenamiento psicologico para progresar y
batir nuevos récords en el deporte. Uno de los problemas mas graves en los atletas de
hoy es que algunos estan demasiado entrenados fisicamente y si no ganan creen que se
han de entrenar mas, y por tanto, estan forzando demasiado sus cuerpos, rompiéndolos; y
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no llegan a reconocer que lo que necesitan, en realidad, es entrenamiento psicolégico
para tener un buen rendimiento (Weinberg y Gould, 1996).

Podriamos decir algo de un atleta que se llama Rick McKeney. El fue campeén mundial
de tiro con arco. Hace unos afios quedaba cuarto o quinto en los mundiales y no llegaba a
ser campeon. Decidié que debia entrenarse mas intensamente. Pasaba tres horas diarias
practicando tiro con arco; se dio cuenta que no llegaria a ser campedn mundial y aumento
el entrenamiento a 4 horas diarias. Después pasé a cinco v, al final, seis horas de practica
diaria. Fue a la competicion y alin quedaba cuarto, aumenté las horas de entrenamiento a
ocho y a diez. -Nos podemos imaginar lo que representa practicar tiro ocho horas-.
Finalmente perdié todo el interés por el deporte. Rick McKeney dejé de practicar durante
seis meses y en este periodo aprendi6 Psicologia del Deporte (Budney y Woolfolk, 1990).

Una de las cosas que el hacia mal es que cuando practicaba el tiro con arco en
competicion, su objetivo era siempre el de vencer, el de pasar al rival, y por tanto, se
encontraba con el objetivo de hacerlo mejor que el resto de competidores. Aprendié a
cambiar su objetivo: a ultrapasar lo que hacian los otros sin centrarse en querer ganarles.
Bloqueo este pensamiento en los demas y, ya que era un arquero muy bien preparado, su
meta se convirtié en hacer el tiro perfecto, en ejecutarlo de forma perfecta, técnicamente
hablando. Rick comenzé a practicar el entrenamiento en habilidades psicolégicas,
cambiando su objetivo, entrenandose mejor en su tiro perfecto. En aquella época
estudiaba Educacion Fisica y decidié volver a la competicién. Como consecuencia de los
estudios solo podia entrenarse una hora al dia, por tanto las ocho horas diarias las redujo
a una. Fue campeodn mundial en Japon y batié todos los récords. Practicaba una hora al
dia, pero aprendi6 que no necesitaba mas practica fisica, sino practica psicoldgica
(Budney y Woolfolk, 1990).

Otro ejemplo lo encontramos en un corredor de medio fondo del equipo de atletismo de la
Universidad de lllinois. Se trabajé con un joven que era un corredor muy bueno de la milla.
Al principio, al entrar en la universidad, perdié unas cuantas carreras; nunca habia perdido
carreras en la escuela secundaria y encontré eso muy dificil. El explicaba que cuando
corria y se situaba delante se ponia muy nervioso y tenso, y entonces preferia ponerse
mas hacia atras en el 'paquete’ y dejar que los otros tomaran la linea delantera. No queria
salir delante con ellos porque no corria bien alli; finalmente no podia coger a los que iban
delante y perdia la carrera. Al acabar la carrera no se sentia muy cansado fisicamente,

pero estaba bloqueado mentalmente por correr de aquella forma (Budney, Murphy vy
Woolfolk, 1996).

Se entrend psicolégicamente utilizando la practica imaginada para que se configurara
corriendo por delante. Finalmente, fue capaz de sobreponerse a ese bloqueo mental y
durante los dos ultimos afos de su carrera en la universidad gané casi todas las carreras
batiendo muchas marcas (Budney, Murphy y Woolfolk, 1996).
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Il. CUESTIONES ACTUALES EN LA APLICACION DE LA
PSICOLOGIA AL DEPORTE DE COMPETICION

A Circunstancias deportivas y necesidades psicolégicas

Cada deporte y cada deportista 0 grupo de deportistas, tiene unas circunstancias
deportivas particulares que deben ser consideradas para poder comprender cuales son
las necesidades psicologicas existentes, pues de lo contrario se estaria aplicando la
Psicologia, como por desgracia ocurre en ocasiones, dando auténticos "palos de ciego"”.
Por tanto, no se puede hablar de una problematica psicoldgica y de un subsiguiente
trabajo psicolégico estandarizados, sino de una problematica y de un trabajo que aun
pudiendo coincidir en numerosos casos en muchos aspectos, son la consecuencia de
unas circunstancias deportivas especificas. (Herman, 1982).

Por ejemplo, el principal objetivo del deporte de competicién es la consecuciéon de un
determinado resultado deportivo (ganar una prueba, batir un record, no descender de
categoria, quedar entre los cinco primeros, etc.), y todo el esfuerzo de la preparacién del
deportista en su conjunto, consiste en optimizar al maximo sus posibilidades de
rendimiento para poder alcanzar este objetivo concreto. Se parte de la base de que
incrementando el rendimiento de los deportistas, aumenta la probabilidad de que consigan
el resultado deseado, y aqui, precisamente, es dénde tiene cabida la contribucion de las
ciencias aplicadas como la Psicologia: en concreto, ayudando a que los deportistas rindan
al maximo de sus posibilidades reales para poder conseguir, asi, los resultados deportivos
que constituyen su objetivo. Sin embargo, siendo este aspecto comun a todos los
deportistas de competicién, son diferentes las circunstancias de cada uno de ellos, y por
tanto debe ser diferente el camino de la intervencion psicolégica que pretenda ser eficaz
en cada caso particular (Horns, 1992).

Por ejemplo, en el caso de un equipo de futbol de primera divisién, el objetivo de obtener
el mejor resultado en cada partido de liga, para poder conseguir, asi, la clasificacion
deseada al final de la temporada, obliga a que sus jugadores individualmente y como
conjunto rindan al maximo durante nueve meses. En otro extremo, un corredor de
maraton cuyo objetivo sea conseguir una determinada clasificacion o marca personal en
una prueba concreta de la temporada, dedicara la mayor parte del afio a prepararse para
este evento, entrenando durante muchas horas y compitiendo en otras pruebas menores
sin un objetivo de clasificacién o de consecucién de marca per se, sino de llegar en el
mejor estado posible a la carrera principal. Légicamente, las circunstancias deportivas de
este corredor son diferentes a las de los futbolistas anteriores, y por tanto, sus
necesidades psicologicas seran otras y su caso debera ser contemplado también de
manera diferente (Mahoney y Avener, 1977).

Otros ejemplos: en el caso de los deportistas "promesa" que siguen un plan de trabajo a
largo plazo, sus objetivos de resultados y de rendimiento a corto plazo estaran
supeditados a su progreso hacia metas mayores; mientras que en el caso de los
deportistas mas jovenes, puede ocurrir que la competicién tenga como principal objetivo
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contribuir a su formacién integral, relegandose los resultados deportivos a un segundo
plano; y en el de un deportista ya muy veterano, su objetivo sea rendir al maximo a pesar
del declive de sus facultades fisicas.

Las necesidades psicologicas de todos estos deportistas, pueden coincidir, cémo es
logico, en algunas cuestiones (por ejemplo: para todos puede ser muy estresante la
evaluacion que su entrenador hace de ellos; todos pueden tener momentos de desanimo:
etc.), pero difieren claramente en otras muchas (por ejemplo: la motivacion por el
entrenamiento debera ser mayor en el deportista que debe entrenar muchas horas, dias y
semanas, con pocas competiciones en su calendario anual, que en el deportista que
compite una o dos veces todas las semanas y apenas entrena) (McKay, Davis y Fanning,

- 1986).

En lineas generales, deben tenerse en cuenta diferencias deportivas determinantes. tales
como: el ciclo competicion-entrenamiento de cada deporte; las exigencias y circunstancias
concretas del entrenamiento y la competicion de cada especialidad; los objetivos
especificos de la actividad deportiva en funcién de la edad, la existencia de perspectivas
deportivas a largo plazo, el grado de profesionalidad, etc.; y, por supuesto, la situacién
concreta en la que se encuentra cada deportista en particular dentro de un mismo deporte
o de una misma edad o circunstancia global (no es lo mismo, por ejemplo, ser titular que
suplente, destacar que no hacerlo, disponer del apoyo apropiado de la familia que sufrir la
"presion" irracional de los padres, etc.). En definitiva, cada deportista de competicion tiene
unas circunstancias deportivas especificas que plantean unas necesidades psicoldgicas
también especificas; y comprendiéndose las primeras se podran detectar mejor cuales
son las segundas, y determinar cual es el trabajo psicolégico que en cada caso particular
conviene realizar (Orlick, 1986).

B. Objetivo de la preparacion psicolégica

La preparacién psicolégica de los deportistas incluye la aplicacién rigurosa de estrategias
apropiadas para conseguir que alcancen un determinado estado mental y realicen. una
conducta o conjunto de conductas que resulten relevantes para su rendimiento. La
preparacion psicolégica, supone la manipulacion de variables psicolégicas como la
motivacion, la auto-confianza, la atencién, etc. con el objetivo, en este contexto, de
conseguir el rendimiento deportivo y personal mas apropiado en cada momento concreto
(entrenamientos, competiciones, momentos previos a la competicién, periodos de
descanso, reuniones entrenador-deportista, etc.) ( Williams, 1991).

En general, existen tres grandes areas de trabajo psicolégico en el deporte de
competicion:

(a) el area del entrenamiento deportivo, en la que el principal objetivo es contribuir a
ensanchar las posibilidades de rendimiento de los deportistas, ayudando a incrementar y
"poner a punto” sus recursos de todo tipo;
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‘D) el area de la competicion deportiva, en la que se trata de colaborar a que los
deportistas pongan en practica las habilidades que dominan en las condiciones
estresantes de la competicion:; .

(c) un area de apoyo a las anteriores, en la que se incluyen apartados que pueden
contribuir a optimizar el rendimiento tanto en el entrenamiento como en la competicion;
principalmente: la comunicacion interpersonal, el funcionamiento del grupo, la prevencion
y rehabilitacion de lesiones, y el ajuste o equilibrio psicolégico.

Por tanto, en contraste con lo que todavia piensan algunas personas del deporte, el
trabajo psicolégico no es algo que sirva tnicamente para los deportistas con problemas
emocionales o alteraciones mentales de cualquier tipo, sino que constituye una rama mas
de la preparacion global del deportista, al igual que la preparacién fisica, el entrenamiento
tecnico o el entrenamiento tactico. Logicamente, la prevencion de alteraciones mentales y
el control o alivio de éstas cuando estén presentes, seran también objetivos de la
intervencion psicologica, tal y como hemos apuntado al referirnos al area de apoyo, pero
debe entenderse que el trabajo psicolégico en el deporte abarca mucho mas, incluyendo,
fundamentalmente, la preparacién de los deportistas que sin ningtin problema psicolégico
pueden optimizar su rendimiento, aumentar su grado de satisfaccion y disfrutar mas con la
practica de su deporte. (Williams, 1991).

En ocasiones se ha planteado si la intervencion psicolégica debe centrarse
prioritariamente en el rendimiento deportivo del deportista o en cuestiones mas
relacionadas con el deportista como persona, tales como su desarrollo integral, su
funcionamiento general o su ajuste emocional. Parece claro, que el rendimiento del
deportista debe ser, en general, el principal objetivo del trabajo psicolégico en el contexto
del deporte de competicién, pero no por ello se debe olvidar al deportista como persona,
ayudandole a que aproveche la experiencia deportiva en un sentido mas amplio que el del
rendimiento, se enfrente saludablemente a los riesgos y problemas psicolégicos que
pueden derivarse de las exigencias permanentes del deporte de competicién y, en
definitiva, sea una persona equilibrada, satisfecha y feliz, sin que por ello desvie su
atencién del objetivo principal de su cometido como deportista de competicion: el alto
rendimiento. Ademas, puesto que el deportista equilibrado y satisfecho también tendera a
rendir mejor a lo largo del tiempo, esta vertiente del trabajo psicolégico no sélo es
perfectamente compatible con la preparacién psicolégica dirigida especificamente a la
optimizacion del rendimiento deportivo, sino que constituye una alternativa
complementaria que indirectamente beneficiara también al rendimiento, razén por la que
debe incluirse dentro del area que hemos denominado de apoyo. (Williams, 1991).

C. Variables, habilidades y técnicas psicolégicas

Al igual que el entrenamiento fisico pretende incidir sobre variables relevantes para el
rendimiento como la resistencia, la fuerza, la flexibilidad o la velocidad, el trabajo
psicolégico debe centrarse en la manipulacién de variables psicolégicas que también sean
relevantes en este contexto, tales como la motwacmn el estrés psicosocial, la auto-
confianza, la auto-estima, los estados de animo, el nivel de activacion, la atencion, la toma
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2= decisiones, la agresividad, la constancia o persistencia, las relaciones interpersonales
y la cohesion de equipo, teniendo en cuenta las condiciones ambientales y personales
que afectan a estas variables y las estrategias que pueden controlarlas en la direccion
adecuada. ( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000)

Como ya se ha sefalado, la manipulacion de estas variables dependera de las
necesidades existentes en cada momento concreto. Por ejemplo, en la pretemporada o en
general en periodos alejados de la competicién caracterizados por una elevada carga de
trabajo fisico y técnico, serd muy importante incrementar la motivacion por la actividad
deportiva, eliminar el estrés asociado a situaciones ajenas al entrenamiento y conseguir
que la atencién se centre en los objetivos y tareas de este periodo de entrenamiento, pero
al mismo tiempo quizé convenga provocar estrés en relacién a las demandas deportivas
del entrenamiento (para que los deportistas se acostumbren a enfrentarse a las
dificultades de la competicién), desarrollar una cierta inseguridad respecto a los propios
recursos (que alerte y predisponga favorablemente a los deportistas respecto a la
necesidad de entrenar) y favorecer una cierta rivalidad deportiva interna entre los
miembros del equipo (que evite el acomodamiento y motive a los deportistas a entrenar)
( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).

Sin embargo, cuando la competicién esté cerca, aunque en ocasiones puedan observarse
déficits, lo normal es que la motivacion sea ya suficientemente elevada per se, y que no
sea necesario incrementarla sino controlarla para que no aumente en exceso, resultando
muy importante, ademas, sustituir la inseguridad respecto a los propios recursos por una
elevada auto-confianza que contrarreste el potencial estresante de la competicién, y
reemplazar la rivalidad interna por una sélida y apropiada cohesion de equipo ( Mora,
Garcia, Toro y Zarco,2000).

Asimismo, sera importante mantener bajo el nivel de activacion del organismo en las
horas anteriores a la participacion en la competicién (para que el deportista funcione bien
y acumule energia), pero también conseguir en los momentos previos un nivel de
activacion apropiado (el considerado nivel 6ptimo) para comenzar la competicion en las
mejores condiciones fisicas y mentales; y también que en el transcurso de la competicién
la atencién se centre en las cuestiones que sean relevantes para rendir al maximo en el
momento presente, evitando desviarse hacia cuestiones superfluas que distraigan al
deportista o que puedan ser estresantes y perjudiquen el estado psicolégico apropiado
para conseguir el maximo rendimiento posible (como analizar en profundidad lo sucedido
en las acciones anteriores o estar demasiado pendiente del marcador, de la actuacién de
los arbitos, de sus sensaciones de cansancio o dolor, 0 de cuestiones ajenas a su control)
( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000)

En definitiva, se debe comprender la importancia de las variables psicolégicas que
pueden ser relevantes en cada momento concreto, y saber la direccion en la que
partiendo de la situacion presente, deberia ser controlada cada variable con cada
deportista o grupo de deportistas en particular. Por desgracia, ésta es una de las lagunas
mas importantes de la Psicologia aplicada al deporte de competicién, pues a menudo se
habla y se escribe sobre habilidades psicolégicas o técnicas de intervencion concretas
(por ejemplo: la relajacion o la practica en imaginacion) sin que se explique cual es la
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vanable que se pretende que cambie, y cual la direccion de este cambio, al utilizarse una
determinada habilidad o técnica. Es como si en el terreno del entrenamiento deportivo, se
©s ensenara a los deportistas habilidades como realizar correctamente ejercicios de
pesas o planificar y evaluar series de carreras, o se les aplicara un determinado
entrenamiento como el interval-training, pero no se supiera exactamente que es lo que se
pretendia manipular: ¢la fuerza?, ;la resistencia muscular?, ;la resistencia organica?,
etc. El deportista podria tener muchas habilidades y el entrenador aplicar muy bien
diferentes sistemas o técnicas de entrenamiento, y en muchos casos todo ello incidiria en
un rendimiento mejor, pero al ignorarse las variables concretas que deben cambiar a
través del entrenamiento, se estaria trabajando en gran medida "dando palos de ciego".
Algo parecido sucede cuando se trata de la preparacion psicolégica y se ignora el papel
de las variables (motivacién, estrés, auto-confianza, etc.) que juegan un papel crucial en
relacién con el rendimiento (Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).

Estas variables, eso si, pueden ser manipuladas a través de habilidades y técnicas
psicologicas. Las primeras se refieren a la capacidad de un deportista para auto-controlar
las variables relevantes que pueden afectar su propio rendimiento, [0 también a la
capacidad de un entrenador para controlar las variables relevantes que pueden afectar el
rendimiento de sus deportistas.\Pueden tener algo de innato y/o haber sido adquiridas a
traves de la propia experiencia de los deportistas o entrenadores, o haber sido aprendidas
mediante el entrenamiento psicolégico apropiado. En ocasiones se observa que los
deportistas y los entrenadores dominan habilidades psicolégicas que nadie les ha
ensefiado de manera especifica (aunque en parte han podido aprenderlas recibiendo
informacion verbal de otras personas u observando a otros deportistas o entrenadores);
en muchos de estos casos estas habilidades podrian ser perfeccionadas mediante un
entrenamiento especifico que corregiria posibles defectos, afiadiria nuevos detalles y, en
definitiva, haria mas eficaces a estos deportistas y entrenadores. En otros casos, los
deportistas y entrenadores no dominan las habilidades psicolégicas relevantes, y sélo
llegan a hacerlo después de haberse sometido al entrenamiento correspondiente ( Mora,
Garcia, Toro y Zarco,2000).

En general, el entrenamiento apropiado para el dominio o perfeccionamiento de
habilidades como el planteamiento de objetivos, la auto-evaluacion del nivel de activacion,
la utilizacién de la relajacion y de otras estrategias de auto-regulacién de la activacion, el
uso de la practica en imaginacion, la utilizacion de monoélogos internos, el empleo de
estrategias que ayuden a controlar la atencion durante la competicion, el analisis objetivo
y apropiado del propio rendimiento, etc., puede constituir una valiosisima ayuda para la
mayoria de los deportistas, aunque también habra que entrenarles para que aprendan a
aplicar tales habilidades en funcién de las variables (motivacion, estrés, atencién, etc.)
que se deban controlar y de la direccion (aumentar, disminuir) o cuestién especifica de
cada variable que se deba manipular ( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).

Reducir la intervencion psicologica en el deporte de competicién al simple entrenamiento
de habilidades, e incluso extenderlo a la aplicacion de éstas sin discriminar muy bien cual
es la variable sobre la que se pretende actuar, es un grave y comun error en la evolucién
de esta disciplina que en el futuro se debe subsanar ( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).
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Otro grave deficit, es que apenas se ha incidido sobre las habilidades psicolégicas de los
entrenadores; por ejemplo: plantear objetivos apropiados para sus deportistas, utilizar
correctamente estrategias operantes y de modelado, aplicar con precision técnicas de
£xposicion para controlar las situaciones estresantes de la competicion, dominar
nabilidades de comunicacién e interaccion social, habilidades de negociacion, habilidades
para la motivacion del grupo y la solucion de conflictos, etc. Parece obvio, que el papel tan
relevante que tiene el entrenador en el rendimiento de sus deportistas, la importancia tan
notable de habilidades como las anteriores y las enormes carencias existentes en la
mayoria de los entrenadores, requieren que desde la Psicologia se le dedique una
atencion mayor a este trascendente apartado ( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).

En gran parte, las habilidades relevantes de los entrenadores incluyen la aplicacién de
determinadas técnicas psicolégicas para conseguir que sus deportistas rindan al maximo
de sus posibilidades; pero también se refieren a su capacidad para rendir al maximo en su
propio cometido como entrenadores. Por ejemplo, un entrenador puede dominar la
habilidad de controlar la activacion de sus deportistas en un determinado momento, pero
puede no dominar la habilidad de controlar su propia activacion, lo que puede provocar
que aun sabiendo hacerlo, no sea capaz de aplicar la primera habilidad en situaciones
estresantes en las que se pone nervioso. El entrenamiento en habilidades de los
entrenadores debe abarcar, por tanto, dos grandes apartados: las habilidades que pueden
afectar el rendimiento de sus deportistas incidiendo en variables psicolégicas relevantes: y
las habilidades de auto-regulacion de su propio funcionamiento como personas y
entrenadores (Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).

Por ultimo, las técnicas psicologicas son estrategias que sirven para manipular las
variables psicolégicas relevantes (motivacion, estrés, etc.), pero no necesariamente son
habilidades que auto-aplica el deportista o aplica el entrenador. En ocasiones incluyen
habilidades sdlo propias del psicologo, que por tanto no pueden ser aplicadas por
deportistas y entrenadores sin la especializacion profesional de aquél. Entre ellas, esta la
habilidad de saber entrenar a deportistas y entrenadores para que dominen las
habilidades propias de su condicién y de orientarles correctamente sobre la utilizacion de
estas habilidades; y también el uso riguroso de procedimientos de evaluacion e
intervencion especificos. Técnicas como la desensibilizacién sistematica para la
eliminacion de miedos concretos, la reestructuracion cognitiva con objetivos como el
anterior o la modificacién de creencias disfuncionales y estados emocionales adversos, el
condicionamiento encubierto de determinadas respuestas a estimulos antecedentes
especificos, el disefio de programas operantes complejos para la modificacion de
conductas deportivas, etc., no son habilidades que puedan formar parte del repertorio de
deportistas y entrenadores (como tampoco lo es, por ejemplo en la Medicina del Deporte,
la habilidad de operar una rodilla), pero bien aplicadas por los psicdlogos pueden
contribuir enormemente a modificar variables relevantes relacionadas con el rendimiento
( Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000). .

En resumen, tanto las habilidades que pueden auto-aplicar los deportistas o aplicar los
entrenadores, como las técnicas de uso exclusivo de los psicélogos, deben dirigirse a la
manipulacion apropiada de variables psicolégicas que afectan el rendimiento de los
deportistas (Mora, Garcia, Toro y Zarco,2000).
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D. Vias de intervencién

Como consecuencia del planteamiento del apartado anterior, la intervencién psicolégica (o
preparacion psicologica) puede realizarse por distintas vias. Como ocurre con otras
parcelas de la preparacion de un deportista (entrenamiento fisico, entrenamiento técnico,
eic,), el objetivo sera contribuir al maximo rendimiento del deportista, en este caso
manipulando variables psicologicas relevantes, y para conseguirlo se podran utilizar: (a) el
entrenamiento de los deportistas en habilidades de auto-aplicacién; (b) el entrenamiento
de los entrenadores en habilidades relevantes; (c) el entrenamiento de todos aquellos
profesionales que pueden tener una influencia sobre las variables psicolégicas relevantes
(en la misma linea que en el caso del entrenador: el médico, el fisioterapeuta, otros
miembros del cuadro técnico, los directivos, los familiares): (d) el asesoramiento de
deportistas, entrenadores y otras personas influyentes para que apliquen correctamente
las habilidades aprendidas; y (e) la aplicacién de procedimientos de evaluacion e
intervencién por parte del psicélogo. Todas estas posibles formas de intervencion
psicologica, pueden agruparse en dos grandes bloques o vias de intervencién: la
intervencion directa y la intervencién indirecta (Guill, 1986).

La intervencion psicol6gica directa tiene lugar cuando el psicélogo y el deportista trabajan
en contacto directo, incluyendo el entrenamiento y asesoramiento del deportista para la
auto-aplicacion de habilidades, y la aplicacion de técnicas especificas por parte del
psicologo. Es la forma mas tradicional de trabajar y, errébneamente, suele hablarse de
intervencion psicoldgica sélo cuando se trabaja de esta manera. Mediante la intervencién
indirecta, sin embargo, el psicélogo intenta incidir sobre el estado psicolégico del
deportista a través de intermediarios que estan en el entorno habitual de éste: sus
entrenadores, directivos, médicos, compareros, familiares, etc.; entrenandoles y
asesorandoles para que mediante sus decisiones y actuaciones influyan en las variables
psicologicas relevantes (Guill, 1986).

La decision de un entrenador sobre la seleccion de un deportista para disputar una prueba
o un partido, las normas que utiliza en los ejercicios de los entrenamientos, los objetivos
que establece y la manera de hacerlo, el rol especifico que asigna a cada uno de sus
jugadores, etc., pueden tener una notable influencia en el estado psicolégico de los
deportistas a su cargo; como también sucede con el contenido y la forma de sus
instrucciones, comentarios y cualquier otra de sus conductas verbales y no verbales. Lo
mismo ocurre cuando se trata de otros miembros del cuadro técnico (entrenadores
ayudantes, preparador fisico, médico, fisioterapeuta, etc.) cuyas decisiones y acciones
puedan ser influyentes. Resulta obvio, que el control adecuado de estas importantes vias
de influencia psicolégica (es decir, la intervencion indirecta) también debe considerarse
intervencién psicologica aunque el psicélogo no aplique directamente ninguna técnica
especifica (Guill, 1986).

En general, la intervencién indirecta deberia estar siempre presente formando parte de la
preparacion global de cualquier deportista (y de alguna manera siempre lo esta, aunque
por falta de entrenamiento y asesoramiento apropiados, dandose mliltiples "palos de
ciego” con efectos diversos que a veces resultan muy perjudiciales en lugar de positivos),
mientras que la intervencion directa puede o no estar presente en funcion del
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conocimiento y la disposicién de los responsables que deben contratar a los psicélogos, la
disposicion de los deportistas a trabajar con éstos, y la conveniencia de llevar a cabo este
tipo de intervencién teniendo en cuenta las necesidades existentes. En realidad, en un
planteamiento ideal cada vez mas habitual y al que se debe aspirar, la correcta
interaccion entre intervencion directa e indirecta, sera la clave de una preparacién
psicolégica verdaderamente eficaz (Guill, 1986).

E. Roles especificos en la aplicacién de la Psicologia

Numerosos entrenadores han reconocido, y reconocen, la importancia de las cuestiones
psicologicas en el funcionamiento general y el rendimiento deportivo de sus deportistas.
Sin embargo, muchos de ellos no aceptan o no comprenden la necesidad de los
psicdlogos, llegando a esgrimir, incluso, que "el entrenador es el auténtico psicélogo”. En
realidad, no es extrafio este planteamiento, ya que, por un lado, tal y como se ha
sefialado en el apartado anterior, los entrenadores, a través de sus decisiones y
actuaciones, pueden incidir poderosamente en variables psicolégicas relevantes de sus
deportistas (en su motivacion, su auto-confianza, etc.), y por otro lado, existe un gran
desconocimiento y una tremenda desconfianza como consecuencia de éste, respecto a la
posible aportacion e implicaciones del trabajo del psicélogo (Greenspan y felt, 1989).

La distincién entre intervencién directa e indirecta, delimita claramente el rol del psicélogo
y del entrenador en la aplicacion de la Psicologia. Los entrenadores pueden aprender
mucha Psicologia asistiendo a cursos o estudiando por su cuenta, pero no por ello seran
psicologos titulados con la capacidad de aplicar cualquier estrategia psicologica. Eso si,
cuanta mas Psicologia sepan, mejor comprenderan la problematica y las necesidades de
sus deportistas, y mas enriqueceran su método habitual de trabajo incorporando
estrategias de evaluacién e intervencion que si puedan emplear. Buscando un simil con la
Medicina del Deporte, el entrenador puede incrementar sus conocimientos sobre las
lesiones mas habituales en su deporte e incorporar algunos ejercicios preventivos para
evitar lesiones o contribuir a su recuperacion, pero por mucho que sepa no estara
capacitado para operar la rodila a uno de sus deportistas. Del mismo modo, las
cuestiones mas complejas de la Psicologia no estan al alcance del entrenador, por lo que
aun considerandose "un gran psicélogo” que influye psicolégicamente en sus deportistas
hasta cierto punto, sera inevitable que se le escapen detalles importantes, casos
complejos y, en definitiva, problemas cuya solucién requiere algo mas que "un buen
psicologo"”, es decir la intervencion de un verdadero psicélogo profesional especializado
en este campo (Greenspan y felt, 1989).

Del mismo modo, el psicélogo, aun teniendo amplios conocimientos de un determinado
deporte, no debe ignorar la importancia del entrenador en la aplicacién de la Psicologia
con los deportistas, sino que debe ayudarle en este cometido sin cometer el grave error
de pensar que podria suplantarle. En muchos casos, el papel del psicélogo se limitara a
observar el funcionamiento de los deportistas desde una perspectiva mas especializada y
un poco mas alejada que la del entrenador, anticipando posibles problemas y buscando
soluciones preventivas para ellos. Otras veces, escuchara al entrenador y le asesorara
sobre la forma mas conveniente de actuar desde el punto de vista psicolégico, sin decirle
al entrenador "lo que tiene que hacer" (pues la decisién final debe ser siempre del
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entrenador) sino explicandole las posibles alternativas y sus previsibles efectos
osicolégicos a corto y a largo plazo, y preparandole, si procediera, para que utilice
correctamente alguna estrategia concreta (Greenspan y felt, 1989).

Asimismo, el psicdlogo puede utilizar sus habilidades profesionales y su posicion distante
de las decisiones deportivas que afectan a los deportistas, para entrenar a los deportistas
en el dominio de habilidades psicolégicas relevantes y tratar problemas que requieran una
ayuda mas especifica. Buscando un simil en el rol del preparador fisico, éste puede
asesorar al entrenador sobre la conveniencia de incorporar a las sesiones de
entrenamiento técnico o tactico, ingredientes que contribuyan a mejorar la preparacion
fisica de los deportistas (por ejemplo, incrementar la intensidad, reducir los periodos de
recuperacion, etc.), y este trabajo debera ser realizado por el entrenador, que es el
responsable de dirigir estas sesiones de entrenamiento. Ademas, el preparador fisico
puede entrenar a los deportistas para que aprendan a trabajar con las pesas y puedan

llevar a cabo un plan especifico de pesas con un determinado deportista, sin que en estos

casos intervenga el entrenador. Es verdad que el entrenador puede ser un gran
especialista en temas relacionados con la preparacion fisica y podria trabajar sin un
preparador fisico, mientras que en el caso de la Psicologia nunca podra sustituir al
psicdlogo en determinadas tareas salvo que sea también un psicélogo titulado, pero el
ejemplo anterior puede servir para comprender cual puede ser la interaccién entre el rol
del entrenador y el de otros profesionales que colaboran con él en la preparacion de sus
deportistas (Greenspan y felt, 1989).

¢Y qué sucede si el entrenador es también un psicologo titulado?. En este caso, el
entrenador si estaria capacitado para ejercer el papel del psicologo (Buceta, 1993) podria
beneficiarse de su doble rol si fuera capaz de controlar las dificultades que éste conlleva.
En general, el entrenador-psicélogo estara en una buena posicién para despertar el
interés de sus deportistas por las cuestiones mentales, coordinar con facilidad lo deportivo
y lo psicolégico, entrenar a sus deportistas en el dominio de habilidades psicologicas
basicas y aplicar con conocimiento la intervencién indirecta, pero le faltara tiempo para
llevar a cabo ambos roles con la dedicacién que cada uno requiere y podra encontrarse
con dificultades como: (a) una falta de confianza de los deportistas hacia él y viceversa
(por ejemplo: los-deportistas pueden pensar que la informacion que le den al entrenador
podria perjudicarles cuando el entrenador tome decisiones deportivas que les afectan; y el
entrenador puede pensar que los deportistas le estan diciendo aquello que piensan que a
él le gustaria oir); (b) una minima disposicién de los deportistas a colaborar en un tipo de
trabajo (el trabajo psicolégico mas profundo) que requiere compartir ideas, pensamientos,
creencias e imagenes muy intimas; y (c) un exceso de implicacion emocional (sobre todo
cerca y durante la competicion) que impedira que el entrenador trabaje con la perspectiva
y la objetividad que necesita el trabajo psicologico mas complejo.

Indica que incluso en las mejores condiciones para llevar a cabo este doble cometido, el
entrenador-psicélogo debe aceptar la existencia de un limite a partir del cual no puede
seguir realizando un trabajo psicolégico especifico. Hasta ese limite puede beneficiarse
considerablemente en la mayoria de los casos, pero después, la doble condicién de
entrenador-psicélogo dificultard que pueda seguir avanzando en su trabajo como
psicologo. Por tanto, si se pretende conseguir el méximo aprovechamiento de todas las
posibilidades que ofrece la preparacién psicologica, el entrenador-psicélogo debe
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complementar su trabajo indirecto y directo, con el trabajo directo de otro psicélogo ajeno
2 la responsabilidad como entrenador (Buceta, 1992 y 1993).

En definitiva, aunque queda claro que los entrenadores pueden y deben trabajar para
conseguir una buena preparacion psicolégica de sus deportistas, ésta no sera completa,
en la mayoria de los casos, en ausencia de un profesional de la Psicologia que ayude al
entrenador y complemente su trabajo; e incluso cuando el entrenador sea un psicélogo
titulado, convendra que cuente con la colaboracién de otro psicélogo no implicado en las
decisiones deportivas que afectan a los deportistas (Buceta, 1993).

El psicdlogo profesional puede colaborar con el entrenador desde diferentes perspectivas,
en funcion de los medios disponibles y de las preferencias de los interesados. En general,
podra ser un miembro mas del equipo técnico de un equipo, un club u otra organizacién
deportiva, o podra trabajar por cuenta ajena y ser contratado por la organizacién deportiva
(club o federacion) o por los propios deportistas para tareas concretas (Buceta, 1993).

En cualquier caso, debera respetarse la confidencialidad de su relacién con el deportista,
pues es esta una de las -piezas clave del trabajo psicolégico mas complejo. Aunque le
contrate la organizacion, el psicélogo no puede ser un "confidente" del entrenador o de los
directivos, pues ademas de atentar contra los principios éticos de la profesion, perderia la
confianza de los deportistas y ya no podria realizar eficazmente su trabajo. Ahora bien,
tampoco puede ser un "complice” de los deportistas, en contra de los intereses de la
organizacion, para ganarse su confianza por esta via y evitarse problemas. El psicélogo
debe colaborar con el entrenador y con la organizacién sin necesidad de revelar detalles
que el deportista no le contaria si no confiara en su discrecion. Y debe ganarse la
confianza del deportista trabajando con profesionalidad; fundamentalmente:
comprendiéndole, analizando las  situaciones  objetivamente, asesorandole
convenientemente aun teniendo que decirle lo que no le gustaria oir, y garantizandole una
relacién confidencial (Buceta, 1993).

E. Participacion de los deportistas en la preparacién psicolégica

¢(Es necesario que todos los deportistas realicen un trabajo especifico para su
preparacion psicologica?; ;qué sucede si algunos deportistas no quieren hacerlo?; ;debe
ser obligatorio el trabajo psicolégico?; jqué ocurre en los deportes de equipo si algunos
deportistas no quieren participar?. Todos los deportistas, de una u otra manera, realizan
algun tipo de preparacion psicolégica. En ocasiones, basandose en su propia experiencia,
que les aconseja lo mejor que pueden hacer en determinados momentos concretos, y
otras veces a través de la intervencion indirecta de sus entrenadores. Muchos deportistas
no necesitan realizar un trabajo psicolégico directo para mejorar su preparacion
psicoldgica, porque han aprendido por si mismos a controlar la motivacién y el estrés
asociados a la competicion y son capaces de "auto-regularse" para rendir al maximo,
aunque sin duda podrian optimizar sus recursos si ampliasen su repertorio de
conocimientos y habilidades, y perfeccionasen sus métodos habituales de actuacién
(Heyman, 1982).
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Muchos otros deportistas si necesitan, claramente, un trabajo psicolégico especifico
directo que les ayude a controlar variables psicolégicas relacionadas con su rendimiento.
Se trata, en numerosos casos, de deportistas que aun rindiendo bien la mayoria de las
veces, rinden por debajo de sus posibilidades en momentos decisivos concretos en los
gue son las cuestiones psicologicas las que les controlan a ellos y no al revés.
Cuantitativamente, el saldo puede ser casi insignificante, pues puede haber muchas mas
veces en las que esto no sucede, pero cualitativamente el problema puede ser muy grave,
ya que estos pocos momentos de perdida de control pueden significar la pérdida de las
competiciones importantes. El trabajo psicolégico especifico (intervencién directa) puede
ayudar a estos deportistas a incrementar su control sobre las variables psicolégicas
relevantes y, por esta via, a optimizar su rendimiento y aumentar sus posibilidades de
exito en los momentos mas dificiles y trascendentes (Heyman, 1982). :

Ahora bien, puede ocurrir que algunos deportista no quieran realizar el trabajo psicolégico
especifico que podria beneficiarles. Esto sucede, sobre todo, con deportistas veteranos
que en general suelen rechazar cualquier innovacion, o con otros deportistas escépticos o
desconfiados (en gran parte debido a su desconocimiento) o que temen dar una imagen
de vulnerabilidad o fragilidad mental ante los demas. Resulta obvio, que si un deportista
no quiere realizar este trabajo, sera absurdo obligarle a ello, pues por mucho que se le
obligue no lo-hara. Es distinto, por ejemplo, el caso de los deportistas que no quieren
hacer ejercicios de preparacion fisica pero a los que se obliga a ello. El preparador fisico
podra observar, perfectamente, si el deportista hace o no hace el trabajo programado, e
insistirle, e incluso penalizarle, hasta que lo haga bien; y alin haciéndolo a
‘regafadientes”, el deportista se beneficiara del trabajo fisico realizado (abdominales,
carrera, etc.). Sin embargo, cuando se trata de realizar un trabajo mental, no existe la
posibilidad de observar lo que esta sucediendo en la mente del deportista, ni se le puede
obligar a que aporte informacion relevante sobre sus experiencias mentales mas intimas,
ni se puede lograr que aprenda y aplique correctamente las estrategias mas apropiadas,
ni conseguir, en definitiva, que en contra de su voluntad el trabajo realizado pueda
resultarle util (Heyman, 1982).

Es claro, que no se puede trabajar con una persona por la via directa si ésta no quiere,
algo que deberian tener muy presente psicologos y entrenadores cuando se plantean las
posibilidades reales de la intervencion psicolégica con sus deportistas. En estos casos, el
trabajo del psicélogo debe consistir en preparar el terreno, poco a poco, para mejorar la
disposicion del deportista e intervenir mas adelante, lo que requiere habilidad, paciencia y
una perspectiva amplia del trabajo psicolégico que debe extenderse mas alla de la
solucién "como sea" del problema mas urgente. Mientras mejora la disposicion del
deportista hacia el trabajo psicolégico directo, o en el caso de que "se mantenga en sus
marcas” y nunca mejore, psicélogo y entrenador deben aceptar esta realidad sin que
resulte una situacion traumatica, disefiando y empleando estrategias de aplicacion

indirecta, y evitando que la relacion personal y profesional con estos deportistas se
deteriore como consecuencia de su negativa.

Por tanto, cuando se trate de un equipo, podra haber deportistas que realicen un trabajo
psicoldgico directo y otros que no lo hagan, y no por ello el psicélogo debe sentirse
incomodo en presencia de estos Ultimos o se debe desarrollar la idea de que existe una
discriminacion de trato. El enfoque que se le debe dar a esta situacion, es que al igual que
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no todos los deportistas realizan el mismo entrenamiento fisico o técnico, tampoco todos
tienen porqué realizar el entrenamiento psicolégico directo, y qué sélo lo realizaran
aguellos que consideren que pueden beneficiarse de él (Landers, Wikinson, Hatfield y
Barber,1982)

Eso si, y en este punto es decisiva la aportacion del entrenador, el trabajo psicolégico
directo no puede ser una carga "extra" para los que lo hacen, y si un elemento més de la
preparacion global del deportista para la optimizacién de su rendimiento deportivo. De
esta forma, los deportistas pueden optar entre el complemento del trabajo psicologico
especifico o el de otras alternativas no psicolégicas del entrenamiento, y los que no
necesiten este trabajo especifico para optimizar su rendimiento (o que consideren que no
lo necesitan) deberan dedicar mas tiempo a hacerlo por otras vias (trabajo técnico,
analisis tactico, estudio de videos, solucién de problemas teéricos, etc.). Si el entrenador
considera importante el trabajo psicolégico directo en el conjunto de su plan de
entrenamiento, debera darle importancia ante sus deportistas concediéndole un "hueco"
apropiado en el conjunto de actividades a realizar; lo que significa que debera establecer
otras prioridades y eliminar parte de la carga de trabajo de otros apartados del
entrenamiento para traspasarla a éste.

Si un deportista estd bien preparado fisica y técnicamente, pero falla en el momento
decisivo de la competicion porque se pone muy nervioso, ;no seria conveniente que se
dedicara una parte destacada del tiempo de entrenamiento a solucionar este problema,
aunque fuera en detrimento de otras parcelas también importantes (la preparacion fisica,
el entrenamiento técnico) pero quizd menos prioritarias en este momento?, o ¢se debe
seguir entrenando en la misma linea de siempre, "confiando" en que "ocurrira algo” y que
algun dia quiza este deportista ya no se ponga nervioso y demuestre en la competicion de
lo que es capaz?. Hay entrenadores que increiblemente siguen esperando ese "algo" que
un dia, sin que se sepa muy bien el porqué, solucione sus problemas: otros, sin embargo,
prefieren buscar soluciones eficaces y empiezan a darle importancia a las cuestiones
psicoldgicas y al trabajo psicolégico mas especifico. Esta importancia se manifiesta en un
apoyo total a este tipo de trabajo y en organizar su plan general contando con este
apartado como uno méas de los que contribuyen a la preparacién de sus deportistas,
aunque comprendiendo y respetando que se trata de un tipo de trabajo que debe ser
voluntario para que verdaderamente pueda resultar eficaz (Lewthwaite, 1990).

Aunque existen opiniones diferentes, la tendencia mas actual a este respecto, es que con
los deportistas mas jovenes se puede introducir facilmente el trabajo psicologico
especifico como una parte mas de su entrenamiento cotidiano, pero que con los
deportistas mas formados que no han realizado este trabajo previamente, se debe seguir
otro procedimiento. En estos casos, se les debe informar convenientemente sobre las
posibilidades que puede abarcar el trabajo psicolégico, y dejarles elegir si quieren o no
realizarlo. Puede ocurrir que el primer afio s6lo una minoria de los deportistas de un
equipo decidan participar, pero éste sera el primer paso para seguir avanzando. Esos
deportistas, claramente interesados, podran beneficiarse del trabajo especifico y seran el
mejor "reclamo” para que al afio siguiente otros compafieros decidan participar también, y
asi sucesivamente hasta que se consiga un elevado nivel de participacion que no tiene
porqué abarcar, necesariamente, a todos los miembros del equipo (siempre habra
algunos que no quieran participar) ni suponer que todos los participantes deban implicarse
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de la misma manera (por ejemplo: unos se limitaran a aprender algunas habilidades
basicas y otros continuaran trabajando con mayor dedicacion y "profundidad") (Buceta,
1993)

Al contrario, obligar a todos los miembros del equipo a participar desde el primer momento
y ademas formando un solo grupo, propiciard que los que no estén interesados puedan
interferir negativamente en el buen funcionamiento del trabajo, impidiendo que se
beneficien los que tengan interés y contribuyendo a que se cree una "mala imagen" de lo
que puede aportar el entrenamiento psicologico. Este es, probablemente, el caso de
algunas de las conocidas experiencias sin continuidad con equipos de la primera divisién
del fitbol espafiol. Con un enfoque diferente, similar al que hemos explicado, tal y como
se trabaja en los paises mas avanzados con los deportistas de élite, es muy posible que
el impacto de estas experiencias hubiera sido otro, y que, poco a poco, se hubieran
extendido el interés y la credibilidad respecto al trabajo especifico directo que pueden
hacer los psicélogos (Buceta, 1993).

G. Trabajo colectivo y trabajo individual

Este apartado compete a los deportistas de especialidades colectivas y a los de deportes
individuales que pertenecen a un grupo para entrenar o competir. En lineas generales, la
interaccién entre lo colectivo y lo individual debe ser permanente en estos casos,
debiendo actuarse en tres frentes para conseguir efectos sobre ambos: (a) la intervencion
individual con cada miembro del grupo; (b) la intervencion en grupos pequefios en funcion
de alguna caracteristica que se considere relevante; y (c) la intervencién con la totalidad
del grupo. Interviniendo individualmente se pueden conseguir efectos sobre el deportista y
sobre el grupo, y lo mismo ocurre cuando se interviene en grupos pequefios o con la
totalidad del grupo (Guill, 1986).

En general, la intervencion con la totalidad del grupo deberia estar integrada en el trabajo
habitual del entrenador. Aln tratandose de sesiones con un claro objetivo psicolégico,
parece razonable que sea el entrenador, como director del grupo, el que dirija estas
sesiones colectivas, si bien puede ser conveniente que psicélogo y entrenador trabajen
conjuntamente en su preparacioén. En una sesion colectiva bien planteada y conducida, el
entrenador puede conseguir enormes beneficios psicolégicos, tales como fortalecer la
motivacion colectiva e individual, potenciar la auto-confianza o conseguir una apropiada
cohesion de equipo; al contrario que cuando estas sesiones se hacen rutinarias y el
entrenador "habla y habla" sin que apenas le escuchen. Precisamente, conseguir que las
sesiones colectivas sean eficaces desde el punto de vista psicologico, es uno de los
objetivos que pueden tener los entrenadores ampliando sus conocimientos de Psicologia
(Orlick y Partington, 1988).

Las sesiones con grupos pequefios, dependiendo de su objetivo especifico, pueden ser
conducidas por el entrenador o por el psicélogo. El entorno de un grupo pequefio parece
bastante apropiado para tratar cuestiones especificas de ese grupo (por ejemplo: la toma
de decisiones de los delanteros del equipo), y también para iniciar con los deportistas el
entrenamiento en habilidades psicolégicas (Buceta, 1992; Blanco y Buceta, 1993). En
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este caso, la interaccion entre los miembros del grupo, todos ellos interesados en este
trabajo y adscritos al grupo voluntariamente, puede favorecer el proceso de
entrenamiento, aunque desde el primer momento debe quedar muy claro que aunque
siguiendo pautas similares para todos los participantes, el entrenamiento debe ser
individualizado, adaptandose a las necesidades que en cada caso se vayan detectando.

En general, la utilizacion de grupos pequefios puede ser beneficiosa siempre que quede
claro que el objetivo final consiste en beneficiar a cada componente a nivel individual y al
gran grupo como conjunto. La identidad de grupo que puede desarrollarse empleando
grupos pequefios, puede ser beneficiosa para el objetivo concreto por el que se hace el
. grupo, pero perjudicial si eclipsa la identidad de grupo del gran conjunto que es el equipo.
Para paliar este posible riesgo, conviene elaborar pequefios grupos diferentes para cada
objetivo concreto (por ejemplo: si se trabaja con un grupo de cuatro deportistas para el
entrenamiento en habilidades psicolégicas, conviene no repetir el mismo grupo para
realizar un trabajo especifico de pesas), contrarrestandose, de esta forma, el peso de
cada grupo pequerio en beneficio del gran grupo (Guill, 1986).

Por ultimo, la intervencién individual resulta crucial en cualquier contexto, incluyendo el de
los deportes de equipo, pues cada deportista debe ser tratado como una persona singular
que tiene unas necesidades concretas que a veces coinciden mas, y a veces menos, con
las de sus comparieros. Tanto el entrenador como el psicélogo deben comprender las
circunstancias y el funcionamiento de cada deportista, y ser capaces, cada uno desde su
rol, de intervenir individualmente para conseguir el maximo rendimiento individual en
beneficio del grupo. (Orlick y Partington, 1988).
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lll. EL ENTRENAMIENTO MENTAL EN EL DEPORTE

£l entrenamiento mental en el deporte, es por definicion, la practica habitual de
determinadas habilidades psicolégicas como estrategia de afrontamiento de situaciones
deportivas, tanto en entrenamientos como en competencias. Para optimizar su
funcionamiento y lograr de él el mejor resultado, se requiere de un proceso que consiste
en acostumbrarse progresivamente que sélo se va logrando con la practica reiterada.
Esta técnica fue estudiada con gran interés especialmente en los paises del este europeo
por los afios 1960 en adelante. Estos paises de larga trayectoria en lo que hace a la

Psicologia Deportiva, le adjudican un importante rol especialmente en lo que tiene que ver

con la seleccion previa, al entrenamiento y la preparacion del deportista (Sandalla, 1998).

Especialmente fue en la Union Soviética de aquellas épocas, donde el estudio referente al
entrenamiento mental tuvo su origen en el programa espacial soviético. Los cientificos
soviéticos estudiaron con gran éxito la posibilidad de hacer uso de diversas técnicas para
adiestrar a los cosmonautas en lo que se refiere al control de procesos psicofisiolégicos
durante su permanencia en el espacio. Dandole el nombre de Entrenamiento en
Autorregulacion Psicolégica, procuraban el control voluntario de funciones corporales
como ser la temperatura corporal, la tensién muscular, la tasa cardiaca, las reacciones
emocionales ante situaciones estresantes como pueden ser la ausencia de gravedad, el
encierro, etc. (Sandalla, 1998).

Trasladadas estas técnicas y experiencias de auto regulaciéon psicolégica al ambito
deportivo, ayudaron en importantes victorias a los atletas soviéticos y germano-orientales
en las Olimpiadas de 1976. Estamos hablando del entrenamiento autégeno, de la
representacion mental de imagenes, de la elaboracion de pensamientos positivos,
centrandose en lo que se desea que suceda en contraposicién a aquello que no quieren
que ocurra ( Vernacchia y Cook, 1993).

A. Aplicacion de la técnica

Continuacion se muestran los diversos factores que se deben tener en cuenta antes de la
realizacion de esta practica (Loehr, 1986) :

1) Poseer la técnica adecuada para su implementacion.

2) Clarificar debidamente el encuadre, como la forma en que se debe estructurar el
trabajo, de manera que la propia actuacion o la de aquellos vinculados a ella, no dificulten
los objetivos que se persiguen.

3) Se debera estudiar previamente cual es la real necesidad y ver si esta técnica se puede
aplicar en funcién de las individualidades existentes y del entorno.
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4) Se deberan analizar exactamente cuales son los objetivos, y viendo cuales se deberan

priorizar, si los personales, los grupales, deportivos o institucionales, e incluso los
diferentes estilos de vida.

5) Esclarecer debidamente el carécter de la tarea y el manejo de la informacién que de
ella resulte.

8) Comenzar la aplicaciéon de la técnica sobre las bases de aceptacion, de

.acostumbramiento 6 habituacién, hasta lograr la automatizacién para luego recién

comenzar con lo proyectivo.

7) Realizar la practica en lugares que sean reconocidos por los deportistas, que nos
permita entrenarla tanto en lugares de entrenamiento como de competencia.

8) Ser sumamente critico sobre los resultados de la misma, ver y dialogarlo con los
deportistas, ver si son los resultados esperados o por lo menos éstos generan un

beneficio en la vivencia del deportista, ya sea en sus etapas de competencia, descanso,
concentracién, suefio, etc.

En lo que respecta a la experiencia en la aplicacién de técnicas de control mental en el
deporte, se ha realizado con diversos objetivos. Basicamente se puede referir a los mas
comunes como ser. contralor de ansiedades pre-competitivas, ansiedades post-

competitivas como ser el insomnio, y para el manejo de situaciones competitivas por
visualizacion. :

Bajo estos parametros se ha organizado la técnica en un proceso de cuatro etapas
diferenciadas y consecutivas, es decir que si procuramos una buena aplicacion de la
misma no podremos saltear ninguna de estas etapas, aunque si podriamos llegar a
sintetizarlas luego de un largo proceso de habituacién. Las etapas son:

1) Relajacion Fisico Consciente
2) Relajacién Corporal Inducida
3) Induccién por Visualizacién
4)Descanso

Las dos primeras etapas de relajacién tanto consciente como inducida, son sobre las
técnicas basicas ya conocidas de Jacobson, es decir la relajacion progresiva , primero a
traves de la postura, por lo cual deberemos encontrar un ambiente cémodo, calido, donde
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£l deportista se sienta lo preferentemente con la cabeza apoyada en un respaldo y sus
miembros en angulos de 90° con los antebrazos sobre los muslos y las palmas de las
manos hacia arriba. Luego se debera centrar el trabajo sobre la técnica de respiracion,
slemento fundamental de toda practica de relajacién y/o concentracién.

Para llegar finalmente a la etapa de la induccién por visualizacién. En este momento
deberemos tener muy en claro que es lo que pretendemos hacer con ella. Es decir, que
debemos reconocer previamente cual es la necesidad primordial que procuraremos
satisfacer, o cual el aspecto a corregir, o si es necesario movilizar, calmar, o procesar con

-anticipacién lo que significan los nervios previos a un gran enfrentamiento, etc.

La visualizacion como técnica es utilizada para evaluar situaciones, o para anticiparse a
los procesos que estas originan sobre los que ya se han mencionado, pero también para
el control de respuestas fisiolégicas como ser, frecuencias cardiacas, registros del umbral
del dolor, sindrome de ahogo por altura, para modificar los tiempos de reaccion que cada
deportista debe tener incorporado segln su deporte o especialidad, ya que estos no son
los mismos para un jugador de futbol que para un nadador, que espera una sefial de
activacion, luego de un alerta previo y sabiendo que es una situacién Unica, que no se
repite (Kendall, Hrycaiko, Martin, Kendall, 1990). ,

Esta es una tecnica que programa la mente del deportista a reaccionar, a responder
cuando y como se la ha programado. Es hacer pensar con imagenes a través de las
palabras o pensamientos , y en funcién del registro previo de una situacién deportiva ya
vivenciada que se va a poner en juego nuevamente, entonces se trata de predeterminar
esta situacion para asi acortar los plazos de reaccion, evitar la sorpresa, anticiparse a la
pasible jugada rival, es trabajar sobre el conocimiento de las destrezas técnicas del otro,
lo que ese otro puede llegar a poner en juego en ese momento como ocasional rival. Es
decir poner en situacion de maxima activacion a nuestro deportista para cuando le sea
requerida y que a su vez éste se acostumbre a entregar el maximo de sus posibilidades
(Kendall, Hrycaiko, Martin, Kendall, 1990).

La visualizacion no s6lo pone en juego el sentido de la vista, sino que atna todos los
sentidos en su practica en funcién de la capacidad que tiene el sujeto de evocar o formar
imagenes. Cuando el deportista imagina determinadas situaciones de juego, involucran a
través del movimiento, emociones, sentimientos, olores, despliegues fisicos, que aunque
sin realizarlos en forma real, ponen en funcionamiento a nivel mental los mismos
mecanismos internos que cuando efectivamente realizan la experiencia practica (Kendall,
Hrycaiko, Martin, Kendall, 1990). . :

Por ejemplo, cuando uno se mueve y procura anticipar a un rival en procura de la
posesion de la pelota, previamente a la activacion fisica nuestro cerebro ha transmitido el
impulso nervioso necesario, para que se traduzca en érdenes a los musculos para
ejecutar un determinado movimiento, creando una huella mnémica a la cual iremos y
actuaremos desde ella reforzandola en consecuencia cuando nos imaginemos ese
determinado movimiento. Asi la visualizacién ayuda a mecanizar, a automatizar los gestos
deportivos (movimientos tacticos, técnicos, fisicos, etc.) reforzando la actitud y la aptitud.
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Es una experiencia sensorial mental que se suma a la experiencia fisico-técnica para
mejorar las destrezas deportivas.

B. Experiencia rapida de visualizacién

El ejercicio consta de pensar cualquiera de nosotros en un limén, lo imaginamos en
nuestra mano, fresco, duro, lo cortamos y caen gotas de jugo que sentimos en nuestra
mano, sentimos su aroma. Es capaz de generar incluso una sensacién &cida en la boca y

.hasta secrecion salival.

Volviendo al ambito deportivo, para que esta practica sea positiva se la debe implementar
asiduamente al igual que lo fisico y lo técnico, de menos a mas, desde la interioridad del
sujeto hasta lograr interactuar con el mundo externo donde se pierden los registros

corporales individuales para ser el equipo un todo. '

Desde nuestra practica con equipos de futbol profesional, que incluian jugadores de la
seleccion nacional, otros de dilatada trayectoria tanto en el fatbol local como internacional,
como asi también de jugadores jovenes que se encontraban haciendo sus primeras
armas, se encontré un grupo de trabajo en el cual hubo que excluir algunos integrantes,
dado que luego de varios intentos no se lograban los niveles de concentracién adecuados
(Budney, Murphy y Woolfok, 1994)

Por otro lado, nos encontramos con la sorpresa de que jugadores de gran trayectoria que
tedricamente serian los mas dificiles de convencer de esta practica tuvieron un llamativo
nivel de aceptacion, y un excelente nivel de relajacion e induccion. Una vez conformado
este grupo definitivo de trabajo se lograron excelentes resultados, hasta el extremo de
observar al deportista en absoluta relajacion fisica, pero traspirando profusamente.

Mas tarde nos comentaban que era increible los niveles de vivencia en que incurrian, se
sentian ahi y entonces como era el objetivo buscado, al extremo de transpirar como si
estuvieran en un despliegue fisico en situacion.

Con esta practica lograbamos poner al jugador en situaciones de juego anticipadamente,
teniendo asi la posibilidad de vencer los miedos iniciales, temores de enfrentar a
determinados rivales que les remitian a situaciones de frustracién, de dolor, de lesiones
fisicas, es decir que teniamos la posibilidad de reparar situaciones ya inscriptas en -
nuestro mundo interno, dandoles una resolucion tematica favorable a nuestros intereses.

Asi se lograba una predisposicion positiva del deportista, eliminando una serie de
elementos negativos y reforzando los positivos pre-existentes. A todo esto se sumaban
los comentarios posteriores a los partidos donde ellos nos decian que habian vivido
situaciones de juego como que ya las tuviesen registradas siendo mucho mas facil su
resolucion porque el registro previo le quitaba sorpresa al desempefio.
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Tecnicamente también se encontraron mejoras en lo que hace a los diferentes niveles de
concentracion durante el juego, como asi también a un generalizado y mejor manejo de la
atencion flotante y multifocal entre los jugadores de campo, y un mejor manejo de la
atencion unifocal por parte de los arqueros, especialmente ante la ejecucion de un tiro
penal en contra.

C. Técnicas de respiracion

La calidad de la respiracion influye en la actividad nerviosa, modifica el grado de
activacion, transforma el estado emocional del deportista, posee funcién energética,
acelera la recuperacion fisica y psicolégica ante la fatiga ( Bakker, Whitnig, Vander Brug,
1993).

Se debe procurar mantener el mayor volumen de aire en los pulmones por espacio de el
mayor tiempo posible, evitando las respiraciones cortas que no oxigenan y fatigan.

La técnica basica comun es, tomar la mayor cantidad de aire posible siempre en forma
natural. Para eso deberemos enderezar el torso, levantar los hombros e inhalar
profundamente contando hasta ocho (8). Luego, contener el aire por un instante y
comenzar a expirarlo en el doble de tiempo, es decir a la cuenta de dieciséis (16). Asi se
va a ir regularizando la respiracion tanto de pie, como sentado o acostado.

Lo fundamental es no ponerse nervioso y esperar de tres (3) a diez (10) minutos para
notar cualquier modificacion.
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IV.HABILIDADES Y TECNICAS PSICOLOGICAS

A. El control de la atencidn y la concentracién

En cualquier disciplina deportiva se ha de estar muy centrado, olvidando los problemas y
todo lo que no sea relevante para la situacion, en caso contrario cometeriamos errores
que afectarian negativamente a nuestro rendimiento. Considerando que el atleta debe
mantener siempre su foco atencional.

B. El control de la activaciéon

Tanto una reduccion de los estados de activacion excesiva o ansiedad, como una
potenciacién de la activacién en caso de excesiva relajacion. No tener una activacién
optima puede afectar a nuestro rendimiento. El atleta ha de ser capaz de relajarse en
cualquier situacion. Con una excesiva ansiedad aumentara nuestro consumo de oxigeno,
el cuerpo se tensara y no podremos realizar bien los movimientos.

C. La mejora de la autoconfianza

Si pensamos negativamente antes de la competicién no la podremos hacer bien. Las
dudas y la falta de confianza en uno mismo es el primer paso hacia el fracaso.

D. La facilitacion y la potenciacion de habilidades motoras

Las técnicas psicolégicas ayudan a mejorar los gestos técnicos que forman parte de las

_diferentes especialidades (salto de altura, técnica de vayas u obstaculos, etc.) o a

potenciar habilidades motoras en actividades que requieren una gran fuerza o resistencia
(carreras de resistencia, velocidad, etc).

E La facilitacion del descanso y la aceleracion en la recuperacién de lesiones

En el deporte es casi tan importante el entrenamiento como el descanso. La Psicologia
ofrece técnicas capaces de facilitar la recuperacion muscular después de una dura
jornada de entrenamiento y también, facilitar la aceleracién en la recuperacion de
lesiones.
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F La mejora de las relaciones interpersonales

Hace referencia a las relaciones entre el atleta y las otras personas. Muchos atletas tienen
muchas dificultades, especialmente cuando se encuentran cerca de una competicién
importante, para tener buenas relaciones con su entrenador y amigos.

Dentro de lo clasificado como técnicas se encuentran:

G. Entrenamiento en imaginacién

Se puede definir como la repeticion simbdlica de una actividad fisica en ausencia de
cualquier movimiento muscular grande. El atleta imagina metodicamente,
conscientemente y de manera repetida, una accion deportiva sin llevar a cabo al mismo
tiempo su ejecucion practica. Los objetivos del entrenamiento en imaginacién son: a)
Facilitar las habilidades motoras mejorando la ejecucién deportiva; b) Controlar la
atencion y la concentracion; y c) Acelerar la recuperacion de lesiones.

H. Reestructuracion cognitiva

La reestructuracion cognitiva se puede definir como el conjunto de técnicas que pretenden
cambiar directamente los pensamientos de los deportistas para afrontar mejor las
demandas de la competicion. Con esto se pretende: a) Mejorar la autoconfianza del atleta:
b) Potenciar actividades motoras; y c) Controlar la atencién y la concentracion.

En los deportes de resistencia esta técnica es muy til para conseguir bloquear el
reconocimiento de la fatiga y la consciencia del dolor, pudiendo favorecer el rendimiento
deportivo.

k Biorretroalimentacion

La bioretroalimentacion es una técnica en la que se ensefia al atleta a controlar, de
manera voluntaria, algun proceso biolégico, como la frecuencia cardiaca que,
generalmente, no estd bajo control voluntario. Los objetivos del entrenamiento en
biorretroalimentacion son: a) Controlar la activacion facilitando estados de relajacion o de
activacion; y b) Controlar funciones fisiologicas para mejorar aspectos como la eficiencia
cardiorrespiratoria.

J. Técnicas de control de la respiracién

La mayoria de atletas muestran un patrén respiratorio incorrecto que se agrava con los
nervios de la competicion. Este patron se caracteriza por un ritmo acelerado, escasa
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intensidad y una respiracién superficial, aprovechando sélo la parte superior de los
pulmones, es decir, una tercera parte de la capacidad pulmonar. Esto supone un mayor
trabajo al sistema cardiovascular, la cantidad de aire que llega al pulmén es insuficiente y
la sangre no se puede oxigenar adecuadamente. Los tejidos, quedaran desnutridos,
produciéndose una intoxicacion general del organismo que facilitara la apariciéon de la
ansiedad y la fatiga.

Los objetivos del aprendizaje de la técnica de control de la respiracién son: a) Controlar la
activacion facilitando estados de relajacién o de activacion; y b) Aumentar la capacidad
pulmonar consiguiendo movilizar mas litros de oxigeno durante el ejercicio aerdbico,
llevando mas energia a los musculos y facilitando la expulsién de productos sobrantes.

K. Relajacion muscular progresiva

La ansiedad ante la competicién puede producir tensién muscular y descordinacion en los
movimientos, ademas de sensaciones desagradables que nos hacen sentir incémodos,
disminuyendo la confianza en nuestras posibilidades.

La relajacion se puede utilizar en la preparacion psicolégica de competiciones deportivas
con los objetivos siguientes: a) Reducir estados de ansiedad; b) Facilitar el descanso: c)
Controlar la atencién y la concentracion; y d) Acelerar la recuperacion de lesiones.

Durante la competicion, la relajacion produce una disminucion en la tensién muscular; en
la frecuencia cardiaca; un aumento de la vasodilatacién arterial con mayor oxigenacién
celular y riego periférico; una disminucion de la frecuencia respiratoria; del acido lactico en
sangre; del consumo de oxigeno y de la actividad simpatica en general; y, sobre todo, una
sensacion de tranquilidad y de confort.

L. Establecimiento de objetivos

Todo atleta o entrenador tiene objetivos, el problema es que a veces, o estan demasiado
alejados en el tiempo, o simplemente, son imposibles de conseguir. Las dos situaciones
son frustrantes para el atleta, que al no alcanzarlos se desmotiva, disminuyendo su
rendimiento tanto en entrenamiento como en competicién. Los objetivos principales de
esta técnica son los de producir un aumento de motivacion y confianza en el atleta.
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V. INVENTARIOS SOBRE HABILIDADES PSICOLOGICAS

En esta seccion examinaremos algunos inventarios que estan disefiados para evaluar las
habilidades psicologicas en el deporte. Hay otros inventarios que miden habilidades
especificas, tales como la atencién, la visualizacién, etc. Otros inventarios cubren
parcialmente areas de investigacion que se enfocan hacia la reproduccion de habilidades
(Crocker, y Graham, 1995). Puesto que las habilidades psicolégicas son definidas como
‘aquellas usadas en los procesos de ejecucion”, las reproducciones de las habilidades
son definidas como “habilidades usadas para tratar a los estimulos aversivos en
ambientes deportivos”. Esto hace algunas veces dificil el aclarar la distincion entre ambas,
especialmente el proceso de resolver los problemas de habilidades psicoldgicas y la
reproduccion de estas habilidades.

A. Inventario de Motivacién Atlética (AMI; Tutko, Lyon, y Ogilvie, 1969)

El AMI esta disefiado para medir alguna de las caracteristicas que, a diario, pueden ser
llamadas como habilidades psicolégicas. Sin embargo, los items y la interpretacion de los
resultados se refieren a los rasgos antes que a las habilidades. Once rasgos son
evaluados a través del AMI: ambicién, agresividad, responsabilidad, liderazgo, auto-
confianza, control emocional, dureza, habilidad para entrenar, conciencia, obligacién y
determinacion.

El AMI puede ser visto como un precursor de los intentos actuales para evaluar las
habilidades psicolégicas. Pocos estudios han sido publicados demostrando su validez.
Hammer y Tutko (1974) evaluaron a 112 futbolistas universitarios con el AMI y el 16-PF
(16 Factores de la Personalidad). Ellos encontraron una baja -pero significativa-
correlacién entre escalas con similar descripcion, indicando, de alguna forma, cierto nivel
en la validez del constructo (citado en Duda, 1998).

La validez de criterio fue evaluada por Davis (1991). En este estudio, a 469 deportistas de
hockey sobre hielo se les administré el AMI y ademas, tres profesionales del hockey les
registraron, via observacion, las “fuerzas psicolégicas”. Menos del 4% de la varianza en
los resultados de los expertos, estaban contemplados en los resultados del AMI.

B. Inventario de Rendimiento Psicoldgico (PPI; Loehr, 1986)

El PPl de Loehr aparece en el libro Entrenamiento de la Dureza Mental para el Deporte
(1986). Se trata del primer instrumento que incorporé el enfoque cognitivo-conductual
(Meyers, LeUnes, y Bourgeois, 1996; Perna, Neyer, Murphy, Ogilvie, y Murphy, 1995)
para la evaluacion de lo que Loehr llamaba “fuerzas y debilidades mentales”
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El perfil de PPI tiene 7 factores: auto-confianza, energia negativa, energia positiva, control
de la atencién, control visual y visualizacion, y control de las actitudes. Algunos de los
items preguntan al atleta mas sobre sus conductas, que sobre sus actitudes y

~ sentimientos. Esto es un aspecto comun del enfoque cognitivo conductual. Por ejemplo,

‘yo mentalmente practico mis habilidades psicolégicas”. Las normas, validez y fiabilidad
no estan disponibles, y ademas no parece llegar a tener mucho éxito. Sin embargo,
algunos instrumentos mas recientes tienen muchos items construidos de manera similar a
los items del PPI.

C. Cuestionario de Habilidades Psicolégicas relacionadas con el Deporte
(SPSQ; Nelson y Hardy, 1990)

El cuestionario mide 7 habilidades psicolégicas (56 items) relacionados con los enfoques
tedricos que argumentan que los atletas aprenden habilidades de autorregulacién para
mejorar su rendimiento (Hardy y Nelson, 1988). Sus premisas basicas son que el deporte
competitivo ocasiona un alto potencial de estrés y que el éxito de los competidores debe
consistir en adquirir las necesarias habilidades para competir con el estrés y a su vez
mejorar su rendimiento, (coincide en parte con el modelo de reproduccién de habilidades).

La hipotesis de las habilidades subraya, que en el rendimiento deportivo, se involucran la
habilidad de imaginar, la preparacion mental, la auto-eficacia, el control de la ansiedad
cognitiva, la habilidad de concentracion, la relajacion y la motivacién (Nelson, y Hardy,
1990).

La consistencia interna de los factores es alta, la escala con menor fiabilidad fue de .78. El
SPSQ ha sido usado con éxito para la intervencién cognitivo-conductual en atletas de élite
(Jones, 1993). Sin embargo, no hay disponibles datos normativos para el SPSQ, y hasta
ahora ha sido imposible evaluar las propiedades psicométricas del instrumento. Futuras
investigaciones con este instrumento seran necesarias para su desarrollo.

D. Inventario de Reproduccién de Habilidades Atléticas —28 (ACSI-28; Smith,
Schutz, Smoll y Ptacek, 1995)

Se trata de una reciente adicion a la familia de los instrumentos de evaluacién que se
desarrollaron a partir de la version original del Inventario Atlético de Reproduccién de
Habilidades Psicolégicas, disefiado para medir las formas en que los atletas se enfrentan
con el estrés de la competicion (Smith, Smoll, y Ptacek, 1990). A través del Inventario
original se llega al modelo de reproducciéon, ya que el nuevo instrumento esta
conceptualizado como la evaluacion de las habilidades psicolégicas guiadas por los
atletas para administrar su rendimiento deportivo y dar un nivel total de Recursos de
Reproduccion Personal, lo cual es asumido en el constructo multifacético de habilidades
psicologicas. Por eso el ACSI-28 da garantia en la medicion de las habilidades
psicologicas.
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La consistencia interna fue evaluada a través del coeficiente Alfa de Cronbach,
obteniendo un rango de valores desde .62 (para la escala de Concentracién) hasta .78
(Trabajo bajo presién). En una muestra de 94 clubes deportivos locales se realizd la

~ prueba test-retest con un lapso de una semana, los datos que obtuvieron fueron desde

47 (habilidad para entrenar) a .87 (trabajar bajo presion), 5 de las escalas tuvieron
coeficientes por encima de .70.

Validez de constructo. El ACSI-28 y algunos otros instrumentos fueron administrados al
mismo grupo de atletas. Algunas escalas del ACSI-28 mostraron correlaciones
significativas con otros instrumentos. Por ejemplo, la escala de Liberacién de Tensién
correlacioné significativamente con la subescala de Despreocupaciéon de la Escala de
Ansiedad en el Deporte (SAS; Smith, Smoll y Shutz, 1990)

Validez de Criterio. Un estudio inicial usando el ACSI-28 examiné la relacion entre las
habilidades psicologicas, las habilidades fisicas y la supervivencia a largo plazo en
deportistas profesionales de beisbol (Smith y Christensen, 1995), indicando que el
instrumento es un predictor de éxito en aquellos atletas que recuerdan su actividad
profesional durante los ultimos tres afios. Desde luego el ACSI-28 fue mucho mejor
predictor de éxito para los “pitchers”, ya que la evaluacion de su nivel de actividad fisica
es mas objetiva.

Posteriores investigaciones con este instrumento parecen ser fiables, pero no hay que
olvidar que es necesario tomar precauciones antes de concluir cualquier argumento.
Primero, porque parece ser que el andlisis factorial confirmatorio se llevd a cabo con los
mismos datos de la versiéon original, un procedimiento que viola la directriz de la
construccion de Inventarios propuestos (Schutz y Gessaroli, 1993). Hasta que un analisis
factorial confirmatorio en muestras independientes lo confirme, la estructura factorial del
ACSI-28 debe ser interpretada cautelosamente (citado en Smith y Christensen, 1995).

Segundo, lo anterior tiene secuelas en, si el ACSI-28 mide precisamente habilidades
psicologicas o deben ser consideradas como la medicion de la reproduccién de
habilidades psicologicas. Un problema afiadido es que algunas escalas contienen items
que parecen representar varias habilidades. Por ejemplo, la escala de Liberacion de la
Tension contiene tanto items relacionados con la visualizacién, como items cognitivos;
mientras que la escala Reproduccion con adversidad contiene items que tienen validez
aparente en términos de medir la habilidad de relajacién, asi como también la habilidad de
control emocional. Este problema refleja un débil conocimiento de la teoria PST en el
desarrollo de este inventario.

Smith y otros (1995) conocedores de este problema, mencionan que:

“..nosotros teniamos una idea general del rango de habilidades psicologicas que
queriamos tratar, pero no de una teoria explicita. De ninguna forma asumimos que las
variables que nosotros estamos midiendo son dominio de habilidades psicolégicas. Solo
mencionamos que pueden contribuir a la ejecucion” p.395.
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Futuras investigaciones serian interesantes para demostrar que el ACSI-28 es una buena
medida de reproduccién de habilidades especificas para el deporte, incluso que este es
una medida general de habilidades psicologicas usadas en la administracion del
~ rendimiento.

E. Inventario de Habilidades Psicolégicas para el Deporte (PSIS; Mahoney,
Gabriel y Perkins, 1987)

Mahoney y colaboradores (1987) disefiaron el PSIS para evaluar las habilidades psicolégicas
encaminadas a obtener un sobresaliente rendimiento deportivo. Los items estuvieron basados en
estudios pioneros con atletas universitarios y olimpicos (Mahoney, 1979; Mahoney y Avener, 1977;
Shelton y Mahoney, 1978). La version original del PSIS consistia en 51 items de verdadero/falso,
desarrollados para identificar diferencias entre deportistas de alto rendimiento, medio y bajo
rendimiento. Basados en los analisis de items, discriminacion, analisis factorial y analisis de cluster
(grupos), de 713 respuestas de los atletas, se identificaron seis escalas. Estas escalas fueron:
control de la ansiedad, concentracion, confianza, preparacion mental, motivacién, y énfasis de
equipo (cohesion). A continuacién, los autores desarrollaron una version revisada del instrumento
(el PSIS R-5), reduciéndolo a 45 items, y con un formato de respuesta tipo Likert de 5 puntos.

El PSIS es el instrumento méas popular para la evaluacién de las habilidades psicologicas. Esto se
ha visto reflejado en un estudio de Gould, Tammen, Murphy, y May (1989), quienes al preguntar a
mas de 44 asesores de psicologia del deporte, encontraron que el PSIS fue el tnico instrumento de
evaluacion general de habilidades psicolégicas, e incluso, se consideré como el mas exitoso
cuando en una escala de 0 a 10, el PSIS obtuvo un 8.8.

Dado que el PSIS es el instrumento mas relevante, segtin Gould, Tammen, Murphy, y May (1989) y
Weinberg y Gould, (1996), y adaptado al espafiol por Lépez (2002), se emplea este instrumento en
el presente estudio.
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VI.LADAPTACION AL ESPANOL DEL PSIS R-5

La mayor parte del presente capitulo esta obtenido de Lépez (2002). El tamario total de la
muestra fue de 457 deportistas concentrados en diferentes Centros de Alto Rendimiento
de Espafia; y 180 sujetos que se examinaron en las pruebas de acceso a la Facultad de
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, de la Universidad de Granada.

Participaron un total de 489 hombres y 148 mujeres, con una edad promedio de 20 afios
(una edad minima de 11 afios y una edad maxima de 36). Los deportes mas practicados
por la muestra fueron el baloncesto (N=117, 18.4%), seguido del futbol (N=96, 15.1%), y
del futbol sala (N=52, 8.2%); mientras que los deportes menos practicados fueron el full
contact, el karate, el surf, el snowboard, y el jockey.

Con relacion a la clasificacion del deporte (individual o de conjunto) y al género, se calculé
si existian diferencias significativas entre estas variables. En la Tabla 1 se presentan las
frecuencias conjuntas de cada variable. En dicha tabla se observa que un 65.1% de la
muestra practica deportes de conjunto, de los cuales el 53.7% son hombres: mientras que
las mujeres, tienden a practicar, casi en igualdad de porcentajes, los deportes de conjunto
y los deportes individuales.

Se encontr6 ademas, que existen diferencias significativas entre los hombres y las
mujeres segun la clasificacion del deporte [x*(1, N=637)= 21.264, p<.05].

Tabla 1. Numero de atletas por cada tipo de deporte, segun el género

Tipo de Deporte

Género Equipo Individual Total
Masculino 342 147 489
Femenino 73 b 148
Total 415 222 637

También se analizé la relacién entre la variable “antigiiedad en la practica deportiva” y el
género. La Tabla 2 presenta las frecuencias conjuntas de ambas variables. Como dato
descriptivo de la variable antigiedad en la practica deportiva, encontramos que el
promedio de afios en la practica fue de 9, teniendo esta variable un valor minimo de 1 afio
de practica, mientras su valor maximo fue de 23. Esta variable fue dividida en seis
intervalos de dos afios. La tabla muestra que de 9 a 11 afios se encuentran la mayoria de
los sujetos, despues el rango de 6 a 8 afos, y por ultimo, que el rango de menor
frecuencia fue el de menos de dos afios. Los resultados de la prueba Chi-cuadrado
mostraron que existen diferencias significativas entre los afios de practica y el género
[X*(5, N=637)= 17.255, p<.05].

34



Tesis de maestria Yessica Mayté Ponce de Le6n Montemayor

Tabla 2. Namero de atletas por género, segun el intervalo de antigiiedad deportiva.

Género

Intervalo de antigiedad Masculino Femenino Total
Menos de un afio a 2 afios 21 12 33
De 3 a 5 afios 91 30 121
De 6 a 8 afios 102 25 127
De 9 a 11 afios 146 52 198
De 12 a 14 afios 83 28 111
De 15 o mas afos 46 1 47
Total 489 3 148 . 637

La Figura 1 'presenta la distribucion de porcentajes por género y antigiiedad en la practica
deportiva. Los resultados mas llamativos son, que sélo existe mayor porcentaje de

hombres con respecto a las mujeres en los intervalos de 6 a 8 afios y de 16 afos en
adelante.

40

304

Porcentaje
(%]
o

0.4 GENERO

-masculino
-femenino

DI

Menos deun afica2 De6 a8 afios De 12 a 15 afos
De 3 a 5 aros De 9 a 11 afos De 16 o mas afos

Anos de Practica por Intervalos

Figura 1. Porcentaje de hombres y mujeres, segtn los intervalos de afos de
practica deportiva

Por ultimo, a los datos de la muestra de los deportistas concentrados en los Centros de
Alto Rendimiento (N=457) se les calcularon las frecuencias conjuntas entre los deportes
practicados y el tipo de competicion a la que se asistia. La Tabla 3 muestra el nimero de
deportistas por modalidad competitiva segin el deporte. Respecto a esto encontramos
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que el tipo de competiciéon en las cuales se han enfrentado los atletas fueron los
siguientes: 86 deportistas participaron en el Gltimo mundial de la especialidad, lo que
representa un 18.8% de la muestra; 15 atletas (3.3%) participaron en las Olimpiadas de

Sydney; 101 deportistas (22.1%) participaron en Campeonatos Europeos: 211 (46.2%)
~ participaron en Campeonatos de Esparia; y 44 (9.6%) participaron en Campeonatos de la
Comunicad o Campeonatos Universitarios (Universiadas). Cabe resaltar que los atletas
que participaron en Mundiales u Olimpiadas también pudieron participar en Campeonatos
Europeos o Campeonatos Universitarios. Sin embargo, es necesario recordar que la
pregunta solo hace referencia a la Gltima competicién con mayor nivel en la que hayan
participado.

Tabla 3. Nimero de deportistas por Modalidad de Competicion, segun el deporte

Deporte Mundiales Olimpiadas Campeonatos Campeonatos Campeonatos
Especialidad  de Sydney Europeos de Espana de Comunidad

Futbol 2 13 30
Atletismo 2 2 2 13

Futbol-sala 5 9 22

Baloncesto 17 66 7
Voleibol 16 6 10

Tae kwon 8 3 12

do

Natacion 1 10 13

Balonmano 1 2 21 15 2
Gimnasia 5

deportiva

Ciclismo 10 4 4 4
Tenis -
Pentatlon 18 : 4 2

Béisbol 20 14

Remo 19 7 1

Tiro con 4 2 i

Arco

Ski 10

Artistico ;

Rugby 2 1 10 1
Total 86 15 101 211 44

En la misma muestra de los deportistas concentrados en los diferentes CARs (N=457) se
calculd la relacién entre la variable género y el tipo de competicién. La Figura 2 presenta
la distribucion de porcentajes de ambas variables. Los datos mas representativos son que
las mujeres se encuentran por encima de los hombres, tanto en su participaciéon en
Mundiales de especialidad, como en su participacion en Sydney. La prueba Chi-cuadrado
mostré diferencias significativas entre las variables de tipo de competicién y género [x%(4,
N=457)= 25.305, p<.05].
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Figura 2. Tipo de Competicion por género

Los resultados generales obtenidos en el analisis de las variables sociodemograficas son
similares a los de las investigaciones que han empleado el PSIS R-5 (Mahoney y col.,
1987, Cox y Liu, 1993) lo que permite tener seguridad sobre la equivalencia de las
muestras.

A. Analisis de las puntuaciones totales del PSIS R-5

Como ya se ha expuesto, el instrumento esta dividido en 6 grandes habilidades
psicologicas: motivacién, concentracion, visualizacion, confianza, énfasis de equipo vy
control de la ansiedad. La Tabla 4 presenta los resultados de los estadisticos descriptivos,
para las distribuciones de las puntuaciones totales de cada dimension.

Tabla 4. Resultados descriptivos segtin la dimensién teérica

g = . e Enfasis Control
Motivacion  Concentracion Visualizacion Confianza de _ o Anstaded
Equipo
N° ftems 7 6 6 9 7 10
Media 24,90 22,56 18,47 32,03 27,95 32,06
Mediana 25,00 23,00 18,00 33,00 28,00 32,00
Moda 2T 23 18 33 28 32
Desv. Tip. 4,23 3,84 3:53 Bag. . 324 525
Varianza 17,94 14,72 12,44 40,13 10,51 27,55
Asimetria -,299 -,531 050 -,446 -, 785 -,275
Curtosis  -,255 313 7015 023 1671  -072
Rango 23 20 21 34 21 32
Minimo 12 10 9 11 14 15
Maximo 35 30 30 45 35 47
3r
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La tabla anterior muestra que los totales de la habilidad de confianza son los que
presentan mayor desviacion con respecto a su media; mientras que la habilidad con
menor desviacion fue la de énfasis de equipo. La habilidad que tiende mas hacia la curva
normal es la de visualizacion, ya que por su dato de asimetria de .05 y su curtosis de .015
- sus totales tienden ligeramente hacia la derecha de la media, y a nivel grafico tenderian a
formar una grafica levemente aplanada. Por el contrario, la habilidad de énfasis de equipo
es la menos parecida a la curva normal, ya que su asimetria es de -.785 lo que significa
que la mayoria de los totales estan representados a la derecha de la media. Ademas, la
curtosis es de 1.617 con lo que se puede interpretar que la distribucién de puntuaciones
totales forma una curva realmente leptocurtica. Teniendo en cuenta estos datos y que su
desviacion tipica fue la menor de las habilidades psicolégicas, esta habilidad es la que
presenta menor variaciéon en sus puntuaciones.

B. Analisis de la variable de rendimiento deportivo

Una vez definida la variable rendimiento deportivo, se obtiene que 363 sujetos pertenecen
a la categoria de élite, mientras que 85 se clasifican como nivel pre-élite; y por ultimo, 189
sujetos son considerados de nivel no-élite. La Figura 3 representa la distribucion de
porcentajes para cada categoria de rendimiento.

Bajo rendimiento

20,7%

§ Rendimiento

Figura 3. Porcentaje de sujetos segun el nivel de rendimiento deportivo

La variable rendimiento también fue analizada segun el género. La Tabla presenta las
frecuencias conjuntas de ambas variables. No se encontraron diferencias significativas
entre las muestras [x*(2, N=637)= 3.310, p<.05].
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Tabla 5. Numero de atletas por nivel de rendimiento, segun el género
Nivel de Rendimiento

Género Elite Pre-élite No-élite Total
Masculino 266 63 160 489
Femenino 93 15 40 148
Total 363 85 189 637

También se analizé la relacién entre la variable rendimiento y los afios de practica
deportiva. La Tabla 6 presenta las frecuencias conjuntas de cada variable. Como se
puede observar el 17.1% de los deportistas de alto rendimiento tienen de 9 a 11 afos de
antigiedad en el deporte; un 2.0% de los deportistas de nivel medio llevan de 6 a 8 afios
practicando el deporte; y, por Ultimo, el 10.5% de los sujetos que practican sin fines
competitivos o simplemente no lo practican, llevan de 9 a 11 afios inmersos en el deporte.
Todos estos datos pueden deberse a que la clasificacion del rendimiento esta en funcién
de la existencia de la competicién, por ejemplo, puede existir un sujeto que practique
desde hace 10 afios aerébic dos veces por semana, pero sin fines competitivos. Al
calcular el estadistico se encontré que si existieron diferencias significativas entra la
variable rendimiento y los intervalos de practica deportiva [x*(10, N=637)= 76.912, p<.05].

Tabla 6. Numero de atletas por nivel de rendimiento, segun los intervalos de afios
de practica deportiva.

Nivel de Rendimiento

Intervalos de antigiiedad Elite Pre-élite No-élite  Total
Menos de un afio a 2 afios 2 4 27 i)
De 3 a 5 afios 68 15 38 121
De 6 a 8 arfos 79 13 35 127
De 9 a 11 afios i 109 22 67 198
De 12 a 14 afos 74 17 20 114
De 15 o mas afios 31 14 2 47
Total 363 85 189 637

La Figura 4 representa la relacion entre la variable antigtiedad en la practica deportiva sin
intervalos, es decir, valores directos. Se observa que no parece haber una relacion
positiva directa entre la cantidad de practica deportiva y el nivel de rendimiento del sujeto.

124
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8 "

No elite Pre-elite Elite

Figura 4. Media de antigiiedad deportiva por el nivel de rendimiento
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C. Analisis de la fiabilidad global y por habilidades psicolégicas

Tanto la fiabilidad global como la fiabilidad por habilidades psicolégicas, fueron calculadas
- por el coeficiente alfa, resultando la fiabilidad total de .7901, lo que indica una fiabilidad
moderada.

La Tabla 7 presenta los valores del coeficiente alfa para las distintas muestras utilizadas.
La columna etiquetada como “Estudio preliminar’ recoge los resultados obtenidos en el
analisis de los items; y la columna etiquetada como “Estudio actual’, los obtenidos en el
estudio de fiabilidad y validez que se presentan en este capitulo. Estos Ultimos resultados
se dividen a su vez en funcion de la muestra utilizada. Cabe recordar que el instrumento
administrado en la FCCAFyD, durante la fase de analisis de items, no es el mismo que el
utilizado con las muestras del CARs y las pruebas de acceso en el estudio de fiabilidad y
validez.

Se puede observar en la Tabla 7 que la escala con mayor fiabilidad total en las cuatro
muestras es la de confianza; mientras que la escala de (visualizaciéon es la de menor !
consistencia interna.)La Unica escala cuya fiabilidad mejora al variar la heterogeneidad de
la muestra es la de confianza. En la habilidad de concentracién se observé que los items
estaban mas asociados a los aspirantes a la FCCAFyD, que a los deportistas
concentrados en los CARs. Por otra parte, el contenido de la habilidad énfasis de equipo
esta mas relacionado con los sujetos de la muestra de los CARs (la mayoria élite), que de
las muestras de la prueba de acceso y del estudio actual.

Tabla 7. Consistencia Interna por escalas, seglin diferentes muestras

_lgualdad en el Instrumento

Estudio CARs Pruebas de Estudio Actual
Preliminar N=457 Acceso N=637
Habilidades psicolégicas N=240 N=180
Motivacion 5179 5213 4543 .5108
Concentracion 4811 .4662 544D - 5130
Visualizacion .4549 .2921 .1839 2528
Confianza 8285 7728 7568 LIFA3.
Enfasis de Equipo 9557 3762 .2870 .3486
Control de la Ansiedad .5811 .5349 .5368 .4562

El analisis de fiabilidad también se realizo por género y tipo de deporte, segun cada
habilidad. La Tabla 8 presenta los valores del coeficiente alfa, en donde se refleja una
diferencia notable entre la consistencia interna de los hombres y de las mujeres, en las
habilidades psicolégicas de motivacion y énfasis de equipo, siendo mayor en el caso de
los hombres. Comparando entre los deportes de equipo y los deportes individuales, se
observa una[mayor consistencia en la habilidad énfasis de equipo en los deportes de
equipo; ,mientras que en la(habilidad de control de la ansiedad, se observa mayor
consistencia en los deportes individuales.™,
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Tabla 8. Consistencia interna por escalas, segiin el género y el tipo de deporte

Habilidades Hombres Mujeres  Deportes de Deportes
equipo individuales
“Motivacion 5372 .3691 5399 .5041
Concentracién 4164 .5891 .4587 4725
Visualizaciéon .3005 .2220 .3157 .2903
Confianza T 83552, 5 4808 -
Enfasis de Equipo 4052 2615 4564 1616
Control de Ansiedad  .5036 .5868 2224 .4851

Por ultimo, se analizd la (fiabilidad entre la variable rendimiente y cada una de las
habilidades psicolégicas)En la Tabla 9 se observa que existe mayor consistencia interna
global, para el conjunto de las seis escalaé} en los deportistas de bajo rendimiento (con un
alfa de .7614), comparados con los de rendimiento medio (con alfa de .7223).

Tabla 9. Consistencia interna por escala, segtn la clasificacion del rendimiento

Escalas No-élite Pre-élite Elite

Motivacion 5319 4526 .5039
Concentracion 5404 .3636 5110
Visualizacion .3302 .2578 2076
Confianza .7865 .7362 J9r3
Enfasis de Equipo .1822 .3845 4021
Control de la Ansiedad .3993 5444 5024
TOTAL .7614 223 (-.7568

[f,)e acuerdo a la Tabla 9 y recordando la Tabla 7, se confirma que la habilidad de
concentracion hace mas hincapié en los atletas no-élite que en los de élite. Mientras que
la habilidad de énfasis de equipo esta mas relacionada con los atletas de élite.')

D. Analisis de la capacidad predictiva del PSIS R-5

Como primer andlisis se recurrié al MANOVA (andlisis de varianza multivariado) por
género, por tipo de deporte y por nivel de rendimiento (2 X 2 X 3), segun la dimensién
tedrica. Los resultados mostraron que no existen diferencias significativas entre la
interaccion de los efectos [F(6, 165)= 1.815, p<.05). Solo resultd significativa la F (de
efectos principales), entre las variables género y rendimiento [F(6, 165)= 2.358, p<.05]; y
entre género y tipo de deporte [F(6,165)=2.232, p<.05].

En la Tabla 10 se muestran las medias para cada una de las categorias de género, tipo
de deporte por nivel de rendimiento, segln la dimensién teérica; asi como los estadisticos
generados por el MANOVA.
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Tabla 10. Medias por género, tipo de deporte y rendimiento, segun la habilidad
psicolégica y el MANOVA

Género E‘ggo o “RendimientoMV CC MP CF TM AX
Hombres Equipo No-élite 2425 22,03 1868 31,30 27,67 31,19
: Pre-¢lite 25,77 2251 17,62 32,96 28,81 32,72
Elite 2563 2283 16,75 33,20 27,86 29,59
Individual No-élite 2291 20,18 19,24 29,38 24,38 32,79
Pre-élite 2388 18,75 18,06 31,62 26,94 23,56
Elite 2525 2333 17,96 32,31 22,26 29,81
Mujeres Equipo No-¢élite 2475 2190 18,80 26,85 28,40 31,10
Pre-élite 2360 2320 16,90 27,30 28,60 30,00
Elite 23,95 23,33 17,44 27,86 29,63 29,70
Individual No-élite 23,10 20,35 19,75 27,00 28,55 31,20
Pre-élite 23,40 21,40 1880 26,60 2520 27,60
Elite 2424 2212 19,94 2962 2284 2920
MV= Motivacién Contrastes multivariados
CC= Concentracién Efecto F Gl de IaGl delp
MP= Visualizacién hipétesis error
CF= Confianza Género 2113 '8 170 .054
™= Enfasis de  Tipo de Deporte3.138 6 170 .006
Equipo
AX= Control de Rendimiento .505 12 340 911
La Ansiedad GXTD 223278 165 .043
GXR 23586 165 .033
TR R .825 12 330 625
GXTDXR 18158 © 165 .089

La tabla anterior, en el apartado de las medias, también nos servira para comprender
mejor el analisis de la varianza (ANOVA), calculado de forma separada para cada una de
las habilidades psicolégicas. Los resultados de la ANOVA se presentan en la Tabla 11. En
la tabla se muestra que (gara el género sélo existen diferencias significativas en la
habilidad de confianza.)Respecto al tipo de deporte, existen diferencias entre deportes de
equipo y deportes individuales en las habilidades de concentracién, visualizacién y énfasis
de equipo. Segln el nivel de rendimiento varian las habilidades de concentracion,
confianza y énfasis de equipo. La unica habilidad que no presentd diferencias
significativas entre las variables, fue la de Control de la Ansiedad.

Tabla 11. Analisis de la varianza por habilidades psicologicas, segun distintas
variables e intersecciones .
Habilidades Psicolégicas

Fuente MV e MP CF ™ AX
Género 1,724 650 ,950 18,558° 1,173 016
Tipo de Deporte 2,148 8,590° 4,8972 245 18,061° 2,169
Rendimiento 2,034 7.721° 2,668 3,074 3,248° 2,663
GXTD 335 029 843 815 022 434
GXR 1,402 996 772 236 1,133 112
TD xR 1,060 2,003 645 377 58132 2,162
GXTDXR 210 1,129 111 ,080 1,399 880
a. Alfa<.05 b. Alfa<.01
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Se realizaron las comparaciones mdiltiples post hoc, en la variable rendimiento, calculando
la prueba de Scheffé, siempre y cuando el estadistico de Levene resultara con
homogeneidad en las varianzas, (resultando concentracion). En las habilidades de énfasis
de equipo y confianza no se asume homogeneidad en las varianzas, por lo que se empleé
la prueba T" de Tamhane. De dichas pruebas se obtiene que hay diferencias significativas
entre los niveles de rendimiento, segun las habilidades psicolégicas. En la Tabla 12 se
ejemplifican los resultados que presentaron diferencias significativas, entre las habilidades
psicologicas y los niveles de rendimiento.

Tabla 12. Diferencias significativas entre los niveles de rendimiento segun las
habilidades psicolégicas

Prueba Escala Rendimiento Rendimiento Sig.
Scheffé Concentracion Alto Bajo .002
T2 de Tamhane Confianza Alto Bajo .028
Enfasis de Equipo  Alto Bajo . R

Medio Bajo .008

Es importante resaltar que la mayoria de las diferencias se dan entre los atletas de alto
rendimiento contra los de bajo rendimiento, los mas notorios estan en la habilidad de
concentracion y visualizacion.

- También se realizé una ANOVA para cruzar los datos de las habilidades psicolégicas con
la variable afios de practica. Del analisis de las seis habilidades se encontraron
diferencias significativas en 5 habilidades psicologicas, sélo en la habilidad de énfasis de
equipo no se presentaron diferencias. Al realizar el andlisis de Scheffé para conocer las
_ diferencias entre los niveles de rendimiento de dos en dos, sdélo se encontraron
~ diferencias significativas en la habilidad de confianza, con relacién a todos los intervalos.
Es decir, que la confianza aumenta de forma significativa a medida que se tiene mas
tiempo de practica del deporte. Las probabilidades obtenidas en Ia prueba de Scheffé en
los intervalos de menos de un afio a 5 afios de experiencia, resultan diferentes
significativamente del intervalo de 16 o mas afios, con una p=.000; el intervalo de 9 a 11
afos de practica deportiva resulté con p=.004: y por Ultimo la probabilidad para el intervalo
de 12 a 15 afios de antigliedad en el deporte fue de .038. En la Figura 5 se visualiza la
habilidad de confianza por intervalos de practica, ya que es la que mejor representa las
diferencias entre las medias.
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Media de Totales Confianza

Menos de un afio a 2 De 6 a 8 afios De 12 2 15 afios
De 3 a 5 afios De 9 a 11 afios De 16 o mas afios

Antigiiedad por Intervalos

Figura 5. Medias de los totales de confianza por intervalos de antigiiedad en el
deporte

E; Analisis discriminante y regresién

El analisis discriminantéjse llevé a cabo con los 45 items segun el nivel de rendimiento,
por lo que se pretende encontrar los items de mayor poder discriminativo entre los tres
grupos de rendimiento. El analisis fue realizado en los 637 sujetos, ya que los valores
perdidos se sustituyeron por la media de la habilidad.(La F parcial minima para entrar en
el modelo fue la establecida por el programa SPSS (F=3.84)) En la Tabla 12 se muestran
los 12(items con alto poder discriminativo. -

Tabla 12. Resumen del analisis discriminante

Paso Item Escala F para entrar F aproximada
1 15 Control de ansiedad 43.364 43.364
2 12 Motivacion 35.845 42 266
3 20 Control de ansiedad 29.742 ' 37.474
4 6 Control de ansiedad 24.652 33.844
5 38 Control de ansiedad 21.338 34.032
6 9 Motivacion 18.756 31.507
7 7 Visualizacion 16.938 " 34.013
8 45 Visualizacion 15.758 28.520
9 28 Confianza 14.634 28.149
10 14 Confianza 13.745 29.805
11 5 Enfasis de equipo 12.990 29.293
12 41 Control de ansiedad 12.386 27.341
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Un analisis de regresién paso a paso corrobora 11 de los 12 items que presentan alto
poder discriminativo, pero ademas se aumentan los resultados de otros 4 items, para
hacer un total de 15 items, tal y como muestra la Tabla 13.

Tabla 13. Resumen del analisis de regresién paso a paso

Paso Item Escala R i

1 15 Control de ansiedad .347 120
2 12 Motivacion 435 .190
3 20 Control de ansiedad 474 225
4 6 Control de ansiedad 495 .245
5 45 Visualizacién .508 .258
6 28 Confianza 523 273
7 7 Visualizacion 532 .284
8 5 Enfasis de equipo 543 295
9 9 Motivacion 552 .305
10 14 Confianza .560 314
11 44 Control de ansiedad .569 .324
12 10 Enfasis de equipo 575 .331
13 21 Concentracion .581 337
14 33 Visualizacion 585 .342
15 39 Motivacion .590 .348

En el analisis discriminante, se observa que no existe ningtin item de la habilidad de
concentracion, solo en el analisis de regresion entra como paso 13.

El item 38 perteneciente a la habilidad de control de la ansiedad aparece en el analisis
discriminante como paso 5, mientras que en el andlisis de regresién, desaparece en los
primeros 15 pasos de analisis.

En el analisis de regresién se introducen los items 10 (énfasis de equipo), 21
(concentracion), 33 (visualizacion) y 39 (motivacion).

F. Analisis de cluster

Se calcul6 el analisis de cluster para observar como se comportaban los diferentes items
en grupos. Este analisis es realizado también por Mahoney y col. (1987). El analisis de
cluster es, en esencia, una técnica que sirve para clasificar un conjunto de individuos (o
de variables) en una serie de grupos, y que a diferencia del andlisis discriminante, no
estan definidos a priori. De acuerdo con los resultados del anélisis de cluster los items con
mayor similaridad respecto a las seis habilidades psicolégicas son:

Motivacion: 1, 9, 22, 39 y 42 (5 de 7 items)

Concentracion: 17 y 21 (2 de 6 items)
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Visualizacion: 13 y 33 (2 de 6 items)

Confianza: 4, 14, 18, 23, 28, 30, 34, 36 y 44 (9 items iguales)

\ Enfasis de Equipo: 10, 19, 27, 31y 37 (5 de 7 items)

Control de la Ansiedad: 11, 20, 25,, 29, 32, 38 y 41 (7 de 10 items)

Como se observa, en la mayoria, se aproxima la cantidad de items por habilidad, con
excepcion de las habilidades de concentracion y visualizacién son las que menor nimero
de items recoge el andlisis. Cabe recordar que en el presente estudio la consistencia
interna para la habilidad de visualizacion fue de .2921, lo que indica que esta escala no
muestra un nivel elevado de fiabilidad.

A continuacion, se presenta un resumen de las conclusiones mas importantes elaboradas
a partir de los resultados obtenidos en el estudio de Lépez (2002). A su vez, todos los
elementos anteriormente expuestos suponen un avance significativo en el proceso de
adaptacion del PSIS-RS. Proceso que una vez concluido en futuros trabajos, de acuerdo a
las recomendaciones de la International Test Comision (www.intest.com.org), permitira
utilizar con garantia de validez el PSIS R5 en estudios transculturales.

; Diferencias entre atletas de élite, pre-élite, y no-élite

Como ya se ha indicado en varias ocasiones, el diferenciar a los atletas por sus
habilidades psicolégicas es el objetivo principal del cuestionario. En este estudio los
atletas de élite presentaron diferencias respecto a los atletas no-élite en todas las
habilidades psicologicas. Ademas, respecto a la habilidad de énfasis de equipo se
obtuvieron diferencias significativas entre los atletas pre-élite y no-élite. A continuacién, se
describen las diferencias encontradas para cada una de las habilidades.

Motivacion. Los atletas de alto rendimiento se muestran mas motivados para practicar su
deporte, en pocas ocasiones les falta motivacion para entrenar, ganar es muy importante,
y el deporte, les es muy relevante y trascendente en su vida. Los deportistas de bajo
rendimiento no muestran niveles tan elevados de motivacion.

Concentracién. La concentracién es otra habilidad que los deportistas de élite tienen mas
desarrollada que los de no-élite. Por ejemplo, suelen ignorar casi en su totalidad al
publico, su atencion pocas veces se dispersa, e incluso, cuando algo les sale mal no
tienden a perder la concentracion; por el contrario, a los deportistas no-élite les suelen
afectar las adversidades y distracciones.

46



Tesis de maestria Yessica Mayté Ponce de Leén Montemayor

Confianza. La confianza también resulta elevada en los deportistas de alto rendimiento
deportivo, ya que estan mas seguros de si mismos, incluso cuando tienen alguna lesién o
su practica o entrenamiento no alcanzan el nivel esperado.

Visualizacion. La habilidad psicolégica de visualizacién tiende a disminuir a medida que se
mejora el rendimiento deportivo. Segln este estudio, los atletas de bajo rendimiento
deportivo tienden a sofiar mas con la competicion, visualizan mas su ejecucién, incluso
“se ven’ realizandola como si se miraran en un video.

Control de la Ansiedad. La habilidad psicologica de control de la ansiedad también tiende
a aumentar a medida que se mejora el rendimiento deportivo. Segin este estudio, los
atletas no-élite se preocupan mucho al cometer errores en una competicion, e incluso
cuando eso ocurre tratan de evadirlos; y en el caso de que los enfrenten, se equivocan y
se sienten muy angustiados. De lo contrario, los atletas de élite muestran mayor control
de la ansiedad.

Enfasis de equipo. Las habilidades psicolégicas antes mencionadas parecen tender a
aumentar o disminuir, mientras que la habilidad de énfasis de equipo parece presentar
una cierta parabola. Es decir, los atletas pre-élite presentan la mayor puntuacion, mientras
que los atletas de élite y no-élite se encuentran por debajo de los de pre-élite.

Resumiendo, para el conjunto de las habilidades, los anteriores hallazgos relacionados
con las habilidades psicolégicas coinciden en su mayoria con los estudios de Mahoney,
Gabriel y Perkins, (1987), Weinberg y Gould (1996) y Mora, Garcia, Toro y Zarco (2000),
salvo en la habilidad de visualizacién, en donde la relacién es inversa en nuestro estudio,
es decir, nosotros encontramos que los deportistas de no-élite visualizan mas que los
deportistas de élite, este mismo resultado de la habilidad de visualizacién lo encuentran
Trafton, Meyers, y Skelly (1997) en donde quienes visualizaron mas fueron los
esquiadores noveles; tambien Meyers, LeUnes y Bourgeois (1996) encontraron el mismo
fenomeno en deportistas de rodeo; y por Ultimo, esto se ve reforzado por Meyers,
Bourgeois, LeUnes, y Murray (1999) en deportistas ecuestres. :

Cabe considerar que en la habilidad de visualizacion, en todos los estudios anteriores y
en el presente, se encontré la menor consistencia interna (Alfa=.2921); incluso en la
muestra de deportista élite, el valor del coeficiente Alfa fue de.2076.

L Diferencias entre deportes de conjunto y deportes individuales

Al analizar el tipo de deporte practicado, ya sea de conjunto o individual, se encuentra que
solo existen diferencias significativas en tres habilidades psicolégicas: concentracion,
visualizacion y énfasis de equipo. Con esto se confiirma que existen demandas
particulares para cada tipo de deporte, resultado semejante al obtenido por Mahoney,
Gabriel y Perkins (1987), al concluir su analisis con otro tipo de clasificacién en los
deportes, llamados abiertos y cerrados. Otro ejemplo que enfatizaria la especialidad en
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ciertas habilidades psicolégicas seria el obtenido por Cox y Yoo (1995), en donde incluso
ellos encuentran que existen habilidades mas especializadas dependiendo de la posicion
que ocupan quienes practican futbol americano.

jUna de las aportaciones de esta tesis es que tanto la habilidad de la concentracién como
1la de énfasis de equipo muestran niveles mas altos en los deportes de conjunto, mientras
’Lque la habilidad de la visualizacion es mas especifica de los deportes individuales.

Cox, Liu y Qiu (1996) también encontraron diferencias entre las demandas psicologicas
de diferentes deportes en su caso entre el atletismo, la esgrima y la gimnasia. Ellos
encontraron que la motivacién se encontraba mas desarrollada en esgrimistas.

Por Gltimo, al iniciar un programa de entrenamiento psicolégico (PST) hay que tener en
consideracion muchos aspectos, desde el tipo de deporte que practica el atleta, pasando
por cuantas semanas de entrenamiento o de pretemporada dispone, hasta cuanto tiempo
le dedica semanalmente al PST (Weinberg y Gould, 1996).

3. Diferencias entre género

Las diferencias entre las habilidades psicolégicas entre género empleando el PSIS, han
sido estudiadas por White (1993) en esquiadores; Cox, Liu y Qiu (1996) en atletas chinos
de niveles universitarios y de élite; Cox y Liu (1993) en atletas americanos y chinos;
Meyers, LeUnes y Bourgeois (1996) en atletas universitarios de rodeo y; Trafton, Meyers,
y Skelly (1997) en esquiadores. :

./
La aportacion de la presente investigacion en este aspecto, esta en que los hombres se
/encuentran mas motivados y con mayor confianza en si mismos en comparacion con las

/ mujeres; mientras que éstas son mas habiles en la practica imaginada y tienden a unirse
mas con su grupo. :

Otras aportaciones de esta tesis fueron las diferencias entre los niveles de rendimiento y
el género, seguin las habilidades psicolégicas. Considerando que en la motivacion, la
concentracion y la confianza existen mejores resultados en los deportistas de élite, luego
los de pre- élite y por Ultimo en los de no-élite, encontramos que los hombres de élite y
pre-€lite tienen niveles mas elevados de motivacion; situacion que no ocurre en la
concentracion, en donde las mujeres de élite se encuentran por encima de los hombres
de pre-élite. A su vez, los hombres en la habilidad de confianza, en los tres niveles de
rendimiento, se sitian por encima de las mujeres de élite. En la habilidad de visualizacién
las mujeres no-élite se encuentran por encima de lo tres niveles de rendimiento en los
varones. En la habilidad énfasis de equipo las mujeres pre-élite fueron las que

presentaron mayor unioén a su grupo, comparado con los hombres de todos los niveles de
rendimiento.
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Al comparar nuestros resultados con los hallazgos teéricos antes mencionados
encontramos que White (1993) también encuentra a las mujeres de élite por encima de
los hombres en la habilidad de énfasis de equipo. Meyers, LeUnes y Bourgeois (1996)
encuentran que los hombres desarrollan mejor el control de la ansiedad, la concentracién
y la confianza. Trafton, Meyers, y Skelly (1997) encontraron lo contrario en el control de la
ansiedad y en la confianza, es decir que las mujeres controlaban mejor la ansiedad que
los hombres y se encontraban mas seguras de si mismas.

De acuerdo con todo lo anterior ain no se puede establecer con precisién cuéles son las
habilidades mas desarrolladas por los hombres que por las mujeres y viceversa. Pero si
se ha dado una aproximacion en las demandas de los atletas que practican deportes de

conjunto y lo que practican deportes individuales. También se ha constatado que las

habilidades de concentracién, confianza y motivaciéon tienden a mejorar conforme se
aumenta en el rendimiento deportivo.

Con la presente investigacion se logra dar un paso adelante en el proceso de adaptacion
del PSIS R-5 a la version espafiola, por lo que se sugiere para siguientes estudios,
realizar la investigacion en un solo nivel de rendimiento deportivo, en particular en atletas
de alto rendimiento, para que asi se puedan resaltar mejor las habllldades mostradas por
cada genero y tipo de deporte.

Otra sugerencia es desarrollar una evaluacion adecuada de las habilidades psicologicas,
de acuerdo con los resultados obtenidos en el instrumento, es decir, desarrollar baremos

con muestra espafola (percentiles, puntuaciones estandar, estaninos, puntuaciones Z y
T

La ultima sugerencia es desarrollar un nuevo cuadernillo mas formal y con normas de
calificacion, se podra comenzar un nuevo proceso de evaluacion de los atletas, sin

descuidar que cada aportacion cientifica del PSIS servira para reforzar el proceso de
validacion.
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Vil. PLANTEAMIENTO DE LA INVESTIGACION

A. Antecedentes del Problema

Desde hace décadas se vienen estudiando las habilidades psicolégicas de los deportistas,
principalmente a través de las técnicas empleadas para mejorar el rendimiento. Se han
elaborado diferentes teorias que tratan de explicar, desde distintas perspectivas, como se
desarrollan .las habilidades psicolégicas de un deportista. Sin embargo, pocas teorias
disponen de métodos realmente comunes o estandarizados para evaluarlas.

Gould, Tammen, Murphy, y May (1989) realizaron una investigacion en la cual
preguntaban a los expertos cuales eran las habilidades psicolégicas mas empleadas por
los deportistas, y a su vez, con qué método o instrumento se evaluaban dichas
habilidades. En los resultados de la investigaciéon se encontré que las habilidades mas
estudiadas eran la ansiedad, la motivacién, la concentracioén, la confianza, la visualizacion
o practica imaginada, el establecimiento de metas, el compromiso, la cohesion, y el
énfasis de equipo. Para todas estas habilidades existen, tanto instrumentos especificos
para cada una de ellas, como para evaluar un conjunto de ellas. El instrumento hasta
ahora mas empleado por los especialistas, asi como el instrumento que ha demostrado
ser el mas fiable y valido, es el Inventario de Habilidades Psicolégicas para el Deporte
Forma 5 (PSIS R-5), realizado por Mahoney, Gabriel y Perkins en 1987. Desde la primera
version del instrumento, hasta ahora, ha sufrido diversas transformaciones, estando
disponible en la actualidad la quinta revision. Lépez, Padilla y Martinez (2003) adaptaron
al espariol el PSIS R-5 por tal motivo es el instrumento que se emplea en la presente
investigacion. '

B. Definicion del Problema

Identificar cuales son las habilidades psicolégicas mas relevantes en una competicién. En
este caso a los mejores atletas de la Republica Mexicana durante el Nacional de Atletismo
de primera fuerza.

Conocer las diferencias de resultados al predominar determinada habilidad psicolégica
mas desarrollada.

Aportar a los atletas en México una investigacion en donde se note la falta de cultura que
tenemos acerca de Psicologia deportiva y motivar mejorar la misma demostrando la gran
necesidad de esta preparacion en los deportistas mexicanos.
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VIIl. JUSTIFICACION.

En la actualidad hay una gran falta de cultura de la preparacién psicologica deportiva en
nuestro pais y en lo personal soy una deportista que esta 100% convencida de la

importancia que la misma representa en un resultado competitivo inclusive en los
entrenamientos.

Es por eso que tengo la inquietud del estudio sobre las habilidades psicolégicas en los
atletas universitarios y.de alto rendimiento.

He sido testigo de como grandes resultados deportivos se ganan o se pierden de acuerdo

al control de las habilidades psicolégicas de cada atleta deportista en determinada
situacion.

Muchas de las veces se hace una gran inversién en recursos materiales, tecnoldgicos y
financieros y en el apoyo multidisciplinado de recursos humanos se deja atras al psicologo
siendo este uno de los apoyos mas importantes en la preparacion deportiva del atleta.

Proveer de mas informacién a los atletas Universitarios de alto rendimiento acerca de la
importancia del conocimiento y control de sus propias Habilidades psicolégicas este tema
en especifico de la Psicologia Deportiva ya que la mayoria de los resultados son
trascendentes y dependen de una buena preparacion Psicolégica.

Esta tesis me ayuda a conocer cuales son las habilidades psicolégicas a trabajar durante
los entrenamientos y en la competencia asi como ver las diferencias entre las distintas
pruebas del atletismo, genero, el pertenecer o no a la seleccién nacional de atletismo,
segun las habilidades psicolégicas.
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IX.OBJETIVOS

Conocer las habilidades psicolégicas en los atletas participantes en el Nacional de
Primera Fuerza de Atletismo del 2004.

Comparar las habilidades psicolégicas entre género, rangos de edad y entre
especialidades.
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X. METODOLOGIA

A. Sujetos

Datos generales de los atletas que participaron en el Nacional de Primera Fuerza 2004.
Contamos con un nimero de 76 sujetos. Con una edad promedio de 26.67 afos, el de
menor edad tiene 15 afios y el de mayor edad tiene 34 afios. De los atletas entrevistados
24 sujetos son mujeres y 48 son hombres. Los afios de practica de estos atletas son: El
que tiene menos tiempo de practica tiene 6 meses y -el que tiene mayor tiempo tiene 15
afios esto demuestra que el promedio de afios de practica de un atleta de Primera Fuerza
es de 6.1 afios de carrera deportiva. De los encuestados 35 atletas pertenecen a la
Seleccién México y 36 no.

B. Instrumento

Se empled la version adaptada del Inventario de Habilidades Psicologicas para el Deporte
PSIS R-5 (Lopez, 2002). El inventario contiene 45 items en formato de respuesta tipo
Likert con 5 alternativas. El atleta evaluado debe sefialar su grado de acuerdo con la idea
expresada en el enunciado en un rango de 5 alternativas desde “completamente en
desacuerdo” a “‘completamente de acuerdo”. El sistema de puntuacién empleado para
obtener las puntuaciones totales fue el propuesto por Mahoney (1988) y Lépez, Padillay
Martinez (2003), implicando las puntuaciones altas un mayor nivel de la habilidad
psicologica positiva o deseable para la practica deportiva.

ggg;‘erggcfe Concentracion  Confianza  Visualizacion Motivacién Egz?psés de
6 2(-) 4 3 () 1 5(-)
11 8 14 ¢ 9 () 10

15 16 18 () 13 12 19 (-)
20 (-) 17 () 23 (-) 33 (-) 22 (-) 27
25 (-) 21 () 28 (-) 35 24 31

29 () 26 (-) 30 (-) 45 (-) . 39 37
32 (-) 34 42 43
38 (-) 36 (-)

40 44

41

n=10 n=6 n=9 n=6 n=7 N=7

Se cambio respecto a la version original, algunas peguntas demograficas. (Ver Anexo 1)
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C. Procedimiento

Se inici6 con las asesorias de tesis en junio del 2004, con la explicacion de la metodologia
a seguir para la realizacion de la tesis, se realizaron las cartas de autorizacion dirigidas
tanto al director de deportes de la UANL, como al coordinador de deportes del ITESM,
para solicitar el permiso de aplicar encuestas a los respectivos equipos de atletismo
antes de competencias fundamentales tales como selectivos a la Universiada Nacional asi
como el Nacional de Primer Fuerza el cual se realizé en Monterrey. Para este evento se
contcté con el presidente de la Asociacion de Atletismo asi como los jueces de la
Asociacion; se entregaron estas cartas y la respuestas fue positiva de los directivos
involucrados para facilitar la aplicacion de los test tanto en el hotel sede de las
delegaciones de los diferentes estados asi como en el comedor central, en los cuartos y
en el estadio de competencia, en esta competencia estarian presentes los mejores atletas
de México en el deporte de atletismo en distintas pruebas de pista y campo. Posterior a
los pasos de las cartas, permisos y asesorias se llevé a cabo la aplicacion de las
encuestas Primero en el estadio Chico Rivera de la UANL en donde se lleva a cabo el
evento se les aplicaba antes de competir; después, por la tarde en el hotel sede en la
entrada para todos los que llegaban y; por ultimo, la aplicaciéon fue cuarto por cuarto
teniendo previamente una relacién de los deportistas hospedados para checar quien

faltaba. Una vez recolectadas estas, se capturaron y se analizaron mediante el SPSS
v.13
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XI.RESULTADOS

A. Analisis descriptivo

Se calcularon las medias, y desviaciones estandar por variables: asi como, la relacién
entre las habilidades psicolégicas y las variables demograficas.

La tabla 14 muestra los principales estadisticos descriptivos de- las variables

demograficas, en la cual podemos constatar la participacién de diferentes especialidades
del atletismo.

Tabla 14. Estadisticos descriptivos de las variables demograficas

Edad Antigliedad Porcentaje Frecuencia
Media 22.06 afios 6.115
Minimo 15 anos 6
Maximo 24 anos 15.0
Hombres 63.2 48
Mujeres 31.6 24
Sel. Nac. Si 46.1 35
Sel. Nac. No 47 .4 36
B. Analisis inferencial

De acuerdo al sistema original de puntuacion establecido por Mahoney, Gabriel y Perkins
(1985) y el adaptado al espafiol por Lépez (2002) se compararon las habilidades
psicologicas por cada una de las variables demograficas. Del cruce de variables se
obtuvieron los siguientes resultados.

Al comparar las habilidades psicolégicas por sexo se obtuvieron diferencias significativas
en las habilidades de motivacion [F(2,73)=4.598, p>.05], control de la ansiedad
[F(2,73)=19.872, p>.01], confianza [F(2,73)=19.063, p>.01), visualizacién [F(2,73)=12.901,
p>.01], y cohesion [F(2,73)=14.325, p>.01]. En la Tabla 15 se muestran las medias y
desviaciones estandar de cada una de las variables segin el sexo. En negritas se
resaltan los valores en los cuales existe la diferencia significativa de medias.
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Tabla 15. Namero de sujetos, media y desviacién estandar por la habilidad
psicolégica, segun el sexo.

Habilidad psicoldgica Factor N Media Desviacion tipica

hombres 48  26.23 5.301

Boech, W mujeres 24  26.71 4329
motivacion & bris i 4 34 50 9.256
Total 76  26.82 5.491

hombres 48 31.10 6.151

control de la ansiedad e s e
valores perdidos 4 53.50 17.616

Total 76 3238 8.452

hombres 48 18.46 4.645

: Y mujeres 24 1954 3.788
concentracion s 4 23.00 3.464
Total 76 19.04 4.419

hombres 48  30.27 6.056

mujeres 24  28.63 4.480
conianse valores perdidos 4 4925 14886
Total 76 3075 7.605

hombres 48  20.77 4234

. o mujeres 24 1971 3.962
visualizacion B e s 4 3175 8.655
Total 76 2901 5.077

hombres . 48  25.98 4693

solicaits mujeres 24  26.00 4616
valores perdidos 4 40.50 13.026

Total 76 26.75 6.145

Al realizar la comparacién entre las habilidades psicolégicas entre los atletas que
pertenecen a la seleccion hacional, se encontraron diferencia significativa en las
habilidades de: motivacion [F(2,73)=4.437, p>.05], control de la ansiedad [F(2,73)=21.887,
p>.01], confianza [F(2,73)=10.900, p>.01], visualizacién [F(2,73)=9.366, p>.01], v
cohesion [F(2,73)=12.053, p>.01]. En la Tabla 16 se muestran las medias y desviaciones
estandar de cada una de las variables segun la pertenencia o no a la seleccién mexicana
de atletismo. Se resalta en negritas los valores en los cuales existe la diferencia.
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Tabla 16. Numero de sujetos, media y desviacién estandar por la habilidad
psicolégica, segtin si pertenece a la Seleccién Nacional

Habilidad

psicolégica N Media Desviacién tipica

si : 35 25.51- 5.843

e no 36 27.25- 3.931

motivacion e 5 32 80 8 871

Total 76 26.82 5.491

si 35 30.03 6.200

control de la no 36 31.97 5.406

ansiedad valor perdido 5 51.40 15.962

Total 76 32.36 8.452

e 35 18.80 4.484

consRE no 36 18.86 4.402

valor perdido 5 22.00 3.742

Total 76 19.04 4419

si 35 29.71 6.124

. no 36 29.86 5.156

confianza . ior perido 5 44.40 16.846

Total 76 30.75 7.605

si 35 20.37 4.066

: et no 36 20.44 4.339

visualizacion R 5 29.60 8 905

Total 76 21.01 5.077

si 35 25.80 5.279

: no 36 26.08 4.024

Eotingion. G o 5 38.20 12.398

Total 76 26.75 6.145

Al calcular si existian diferencias entre la especialidad del atletismo segun las habilidades
psicologicas no se encontraron diferencias significativas. En las Tabla 17-22 se muestran
los estadisticos descriptivos de dicha relacion.
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Tabla 17. Numero de sujetos, media, desviaciéon tipica por motivacion segun

especialidad.
Habilidad Desviacion
psicolégica Especialidad N Media tipica

maratén 1 19.00 :

800 metros 6 27.50 4593
garrocha 2 24.00 11.314
100 mts con vallas 2 27.50 .707
lanzamiento de bala 5 22.20 5.762
lanzamiento de jabalina 9 29.11 2.848
heptation 1 33.00 ;
lanzamiento de disco 3 30.00 4.359

400 mts con vallas 5 26.60 4.930

110 mts con vallas 2 26.00 .000

oL el lanzamiento de martillo 8 28.63 2.722 3

marcha 20k 4 25.50 3.109
caminata 1 24.00 !

100 mts planos 6 26.83 5.345
salto altura 3 25.67 4619

400 mts planos 5 22.00 9.028
salto triple 1 29.00

200 mts planos 1 23.00 -

1500 mts planos 2 25.50 9.192
3000 con obstaculos 1 24 .00

5000 mts planos 1 27.00 :

Total 69 26.45 5.045
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Tabla 18. Numero de sujetos, media, desviacion tipica por control de ansiedad

segun especialidad.
Habilidad Especialidad . Desviacion

psicolégica i Haack tipica
maraton 1 28.00 :
800 metros 6 35,17 5419
garrocha 2 . 33.00 4.243
100 mts con vallas 2 31.00 7.071
lanzamiento de bala 5 28.80 8.044
lanzamiento de jabalina 9 31.44 5.855
heptatlén 1 40.00 ;
lanzamiento de disco 3 29.00 6.083
400 mts con vallas 5 28.80 3.564
110 mts con vallas 2 29.00 .000

Controldela  lanzamiento de martilo 8 31.50 5.182

ansiedad marcha 20k 4 38.50 3.697

caminata 1 29.00 A
100 mts planos 6 32.17 7.960
salto altura 3 29.67 10.504
400 mts planos 9 24 80 6.181
salto triple 1 32.00
200 mts planos 1 29.00 :
1500 mts planos 2 29.00 2.828
3000 con obstaculos 1 31.00
5000 mts planos 1 34.00 :
Total ] 69 31.13 6.099
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Tabla 19. Numero de sujetos, media, desviacién tipica por concentracién segin

especialidad.
Habilidad Especialidad ) Desviacion
psicolégica " MG tipica

maratén 1 17.00 :
800 metros 6 23.67 3.502
garrocha 2 22.50 3.536
100 mts con vallas 2 17.00 1.414
lanzamiento de bala 5 15.60 4.980
lanzamiento de jabalina 9 18.89 2.934
heptatléon 1 17.00 :
lanzamiento de disco 3 20.00 5.282
400 mts con vallas 5 17.20 3.834
110 mts con vallas 2 17.00 .000

conoBRiR lanzamiento de martillo 8 19.25 3.770
marcha 20k 4 22.00 5.598
caminata 1 15.00 ;
100 mts planos 6 18.33 4.590
salto altura 3 19.00 7.937
400 mts planos 9 15.80 5.762
salto triple 1 17.00
200 mts planos 1 18.00 ,
1500 mts planos 2 19.50 2.121
3000 con obstaculos 1 22.00
5000 mts planos 1 14.00 :
Total 69 18.78 4.405
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Tabla 20. Namero de sujetos, media, desviacién tipica por confianza segun

especialidad.

Habilidad Especialidad : Desviacion

psicolégica N Media tipica
maraton 1 21.00 p
800 metros 6 35.50 5.822
garrocha 2 SES0. 212
100 mts con vallas 2 30.50 .707
lanzamiento de bala 5 30.20 7.662
lanzamiento de jabalina 9 33.00 5.477
heptatlon 1 24.00 .
lanzamiento de disco 3 21.33 3.512
400 mts con vallas 5 29.00 3.240
110 mts con vallas 2 30.00 .000

ki lanzamiento de martillo 8 28.13 6.468
marcha 20k 4 33.75 9.394
caminata 1 24.00 :
100 mts planos 6 26.50 2.429
salto altura 3 29.67 4619
400 mts planos 5 26.40 5.941
salto triple 1 28.00
200 mts planos 1 32.00 :
1500 mts planos 2 27.50 4950
3000 con obstaculos 1 28.00
5000 mts planos 1 29.00 .
Total 69 2 29.75 5.692
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Tabla 21. Numero de sujetos, media, desviacién tipica por visualizacién segun

especialidad.
Hgbilidqd Especialidad N Media l?gsviacién
psicoldgica tipica
maratén 1 18.00 :
800 metros 6 23.50 6.091
garrocha 2 18.00 4.243 .
100 mts con vallas 2 23.00 .000
lanzamiento de bala 5 17.00 3.742
lanzamiento de jabalina 9 21.78 3.073
heptation 1 14.00 i
lanzamiento de disco 3 17.33 6.429
400 mts con vallas 5 17.80 1.924
110 mts con vallas 2 25.00 .000
ikt lanzamiento de martillo 8 20.63 2615
marcha 20k 4 22.75 4272
caminata 1 22.00 :
100 mts planos 6 19.83 4535
salto altura 3 21.67 2.082 :
400 mts planos 5 18.40 H: 857
salto triple 1 22.00
200 mts planos 1 24.00 ;s
1500 mts planos 2 17.00 2.828
3000 con obstaculos 1 22.00
5000 mts planos 1 18.00 :
Total 69 20.30 4.198




Tesis de maestria Yessica Mayté Ponce de Leén Montemayor

Tabla 22. Numero de sujetos, media, desviacion tipica por cohesién segin
especialidad.

H_abil[dgd Especialidad N Media [}e_sviacién
psicolégica tipica
maratén g 38.00 .
800 metros 6 28.17 6.432
garrocha 2 29.50 4.950
100 mts con vallas 2 25.00 1.414
lanzamiento de bala 5 22.40 3.362
lanzamiento de jabalina 9 28.33 3.640
heptatlon 1 29.00 :
lanzamiento de disco 3 26.33 4.041
400 mts con vallas 5 25.00 3.674
110 mts con vallas 2 26.00 .000
sk lanzamiento de martillo 8 26.13 3.834
j marcha 20k 4 27.25 5123
caminata 1 25.00 )
100 mts planos 6 2483 4.708
salto altura 2 25.33 1.528
400 mts planos 5 23.00 7.176
salto triple 1 24.00
200 mts planos 1 25.00 ]
1500 mts planos 2 21.00 2.828
3000 con obstaculos 4 33.00
5000 mts planos 1 23.00 .
Total 69 26.06 4671

C. Analisis de Fiabilidad

Mediante el coeficiente Alfa de Cronbach se obtuvo la fiabilidad total y por factor.
Considerando los factores propuestos por Mahoney, Gabriel y Perkins (1985).

Fiabilidad Total: .903

Fiabilidad por escalas o factores:

Ansiedad = .703
Concentracién = .353
Confianza = .630
Visualizaciéon = .518
Motivacion = 677

Enfasis de Equipo = .613

63




Tesis de maestria Yessica Mayté Ponce de Ledn Montemayor

D. Analisis de Factorial confirmatorio

Al calcular nuevamente el andlisis factorial, encontramos que el 50% de la varianza lo
explican 5 factores y no 6 como lo propone Mahoney, Gabriel y Perkins (1985). A
continuacion se muestra la varianza total explicada y en el Anexo 2 se muestra la
redaccion de cada uno de los items por componente.

Tabla 13. Varianza total explicada

Sumas de las saturaciones al cuadrado de la extraccién

Componente Total % de la varianza % acumulado
1 10.708 23.796 23.796
2 4628 10.284 34.080
3 3.589 7.974 42.055
4 2.258 5.018 47.073
5 1.913 4.252 51.325
6 1.805 4.012 55.337
¥ 1.558 3.461 58.798
8 1.397 3.105 61.903
9 1.333 2.961 64.864
10 1.247 2.772 67.636
11 1.124 2.497 70.133
12 1.054 2.343 72.476

Método de extraccion: Analisis de Componentes principales.
Factor 1= Del 26 al 45

Factor2 =1, 8-13, 16, 19, 22-25.
Factor 3 = 2, 3, 18, 20, 21.
Factor 4 = 4, 15.

Factor5=5, 7, 14, 17.
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XIl. DISCUSION Y CONCLUSIONES

Se confirma que la especialidad en la preparacion psicolégica debe ser tangible. Ya que
segun los resultados obtenidos las mujeres y los hombres difieren en cuanto al nivel
desarrollado de cada una de la s habilidades. Al igual ocurre en los atletas que se
encuentran mas experimentados con respecto a los que no lo estan, es decir, que los
atletas que pertenecen a la Seleccién Nacional de atletismo desarrollan mas ciertas
habilidades comparados con los atletas que no pertenecen a dicha seleccion.

También en la presente tesis se probo la fiabilidad de instrumento, obteniendo una alta
fiabilidad nuevamente, e incluso mejor que en la adaptacion al espariol (Lopez, 2002) ya
que en esta ocasién la fiabilidad fue de .903. Una vez mas se comprueba que el
instrumento mide la generalidad de las habilidades psicolégicas, y no las habilidades
separadas; ya que las fiabilidades por escala resultan menores que la fiabilidad total.
Ademas esto se vio reforzado al realizar en andlisis factorial confirmatorio. Primero,
porque 5 factores o componentes son los que explican mas del 50% de la varianza, y
ademas porque al ubicar los items por factor, resulta que tan solo en los dos primeros
factores le corresponden mas de 30 items, e incluso en el factor uno se sitian 20 items.

De tal forma que esta tesis encuentra que el Inventario de Habilidades Psicolégicas para
el deporte (PSIS R-5) mide una generalidad de habilidades psicolégicas y no un conjunto
de factores aislados, Cabe recordar que este hallazgo puede ser generalizable solo a
atletas con cierto nivel de maestria en su especialidad, no asi a todos los atletas de alto
rendimiento. Porque los niveles mas altos de habilidades psicolégicas se encontraron en
~ los atletas que no pertenecen a las Selecciéon Nacional de Atletismo.

Dentro de la metodologia de la investigacion se reconoce gue no se contd con la
suficiente muestra y con las marcas deportivas, como para poder obtener datos
predicativos, e incluso probables diferencias entre especialidades del atletismo.

Por todo lo anterior se propone realizar una siguiente investigacion que contraste con
minimo tres niveles de rendimiento deportivo, ademas de pedir previa autorizacion las
marcas obtenidas por el atleta.

Las conclusiones finales son:

* Las mujeres estan mas motivadas, con mejor control de la ansiedad y con mayor
cohesioén en el equipo que los hombres.

* Los hombres practican mas la visualizacién y su nivel de confianza es mas
elevado que las mujeres.
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* Los atletas que no pertenecen a las Seleccion Nacional de Atletismo tienen mas
motivacién, control de la ansiedad, confianza, visualizacién y cohesién en el
equipo comparado con los atletas que si pertenecen. Esto evidencia la falta de
preparacion psicolégica en los atletas de la Seleccion Nacional.

* El Inventario de Habilidades Psicolégicas para el Deporte (PSIS R-5) mide en
general las habilidades psicolégicas para el deporte, pero no se especializa de
manera fiable en habilidades aisladas.
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ANEXO

Anexo 1. Cuestionario aplicado.

INVENTARIO DE HABILIDADES PSICOLOGICAS PARA EL DEPORTE
FORMA R-5 (PSIS R-5)
® 1987 Michael J. Mahoney
Adaptacion al espaiol: ® 2002 J M. Lopez-Walle

Instrucciones: Las frases de abajo tratan varios aspectos del rendimiento y competicion atlética. Valore por
favor cada frase segiin describa mejor su propia experiencia. Haga una cruz dentro del paréntesis ( X ) que
mejor represente su grado de acuerdo con la idea expresada en la frase. Por favor conteste con sinceridad, no
hay respuestas buenas ni malas. Sus respuestas son confidenciales.

Completamente en Completamente de
desacuerdo acuerdo

1. Estoy muy motivado para practicar bien mi deporte. () () () () ()

2o A do tengo problemas pers concentrarme () {) () () €)
durante mi actuacion deportiva.

5 Frecuentemente suefio con la competicion () ) () () ()

4 Estoy muy seguro de mis habilidades stiéticas. £ ¢} ) () ()

3 Me siento muy frustrado cuando un compafiero de £ L () () {)
equipo lo hace mai.

6. Estov mucho mas tenso antes de realizar |2 ejecucion, () () () () ()
que en la misma cjecucion.

7. Trato de no pensar acerca de mi participacion durante 1) .3 () () ()
las 24hrs previas a la competicion.

8 Siento frecucnitcs momentos de “buecnas vibraciones™ () () () () ()
cuando mi ejecucion ¢s insolitaments busna.

9. A veces me falta motivacion para entrenar. () () () () ()

1. Me llevo bien con mis compafieros de equipo. €) g () {) ()

I1.  Raras veces estoy ian tenso que esto interfiere en mi () & () () ()
desempeiio.
Ganar es muy importante para mi. () () () () ()
Suelo wvisualizar mi cjecucién, justo antes de () ] () () ()
realizarla.

14. A lamavoria de las competiciones, vov seguro de que ) {) () () ()
lo haré bien.

15, Suclo actuar mejor cuando me sicato mas tenso que () {) £) £} ()
cuando no lo estoy.

16. Cuando estoy gjecuiando. ignoro casi totalmente al () () () () (&)
pablico.

17. Cuando realizo algo mal. tiendo a perder la () ) () () )
concentracion

18 No tardo muche en perder ia confianza en mi mismo. () () () () ()

19, Me conceatro més en mi ejecucion que en la {) () () {) ()
gjecucion del eguipo.

20. A menudo me entra el panico durante los momentos 1) () () () ()
previos a mi ejecucion

21.  Cuando cometo un error, me cuesta trabajo olvidarlo () () () {) ()
para concentrarme cn mi siguiente gjecucion.

22, Me gustaria tener més molivacion. () () () () ()

23, Una lesion leve o una mala préctica disminuven la {) () {) () ()
confianza ¢n mi mismo.

24 Me fijo mis propias melas v gencralmente las logro. {) () () () ()

25. A veces siento una intensa ansiedad en plena () () () () ()

ejecucion.
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Continuacion...

26.  Durante la ejecucion. mi atencién se dispersa de un
lado a otro.

27.  Disfruto trabajando con mis compaficros de equipo.

28. Frecuentcmente tengo dudas acerca de mis
habilidades atléticas.

29. Gasto mucha energia al tratar de permanecer
calmado antes de una competicién.

30. Cuando empiezo a eguivocarme. mi confianza
disminuye muy rapidamente.

31, Pienso que el espiritu de equipo es muy importanie,

32. Me preocupa mucho cometer cmrores en una
competicion importante.

33.  Cuando practico mentalmente mi gjecucion, yo "me
veo" realizandola (como si me mirara en un videa).

34 Generalmente puedo permanpecer seguro incluso
durantc una de mis pcores actuaciones.

35. Cuando me preparo para la cjecucion. traio de
imaginar lo que sentirdn mis masculos.

36. M auto-confianza experimentz altibajos.

37. Cuande mi equipo picrde, me siento mal (sin
importar si vo actué bien o mo).

38. Cuando me equivoco en mi gjecucion. me siento
angustiado.

39.  Ahora mismo. lo mas importante en m: vida es ir
bicn en mi deporte.

40.  Sov bueno en controlar mi nivel de tension

4l.  Mi mivel de ansiedad baja répidamente cuando
comienzo mi actuacion.

42, Mideporte es mi vida entera.

43.  Siempre he trabajado bien con mis enirenadores.

44, Tengo fe en mi mismo.

45.  Cuando sc aproximan las allimas horas anies de la
competicion. a menudo me gustaria estar mcjor
preparado.

Datos Demogrificos

1) Estado:

3) Deporte: ,

5) Antigiiedad en el deporte: afos meses
7) (Cual ha sido la competencia mas importante en

la que has participado?

@ 1987 Michael Maboney. @ 2002 Adap

Complctamente en Completamente de
desacuerdo acuerdo
& ) () () ()
() () () () ()
() () () 50 ()
() ) ) ) )
3 () ) L) )
() () () () £
G2, () () ) ()
() £ () € (4
() () () £ ()
() () <) () e
[} ¢ () () £3)
) () () () ()
() ) () i ()
& () L) {) ()
() () () () )
) () () () ()
() () () () ()
£ {3 {) £) 88
() ) & {) ()
s ) ) $.) ()

2)  Especialidad:

4)  Sexo: Femenino ( ) Masculino ( )
6)  {Queé posicion o ranking obtuviste?

8)  (Perteneces a la Seleccion Nacional de tu

deporte? Si( )No( )

Lopez Walle

71



Tesis de maestria

Anexo 2. items por factor

FACTOR ITEMS

26. Durante la ejecucién, mi atencion se dispersa de un lado a otro
27. Disfruto trabajando con mis compafieros de equipo
28. Frecuententemente tengo dudas acerca de mis habilidades atléticas.
29. Gasto mucha energia al tratar de permanecer calmado antes de una competencia
30. Cuando empiezo a equivocarme mi confianza disminuye muy rapidamente
31. Pienso que el espiritu de equipo es muy importante.
32. Me preocupa mucho cometer errores en una competicion importante.
33. Cuando practico mentalmente mi ejecucion , yo “‘me veo” realizéndola (como si me
mirara en un video)
34. Generalmente puedo permanecer seguro incluso durante una de mis peores

1 actuaciones.
35. Cuando me preparo para la ejecucion, trato de imaginar lo que sentiran mis musculos.
36. mi auto confianza experimenta altibajos
37. Cuando mi equipo pierde, me siento mal ( sin importar si yo actué bien o no)
38. Cuando me equivoco en mi ejecucion, me siento angustiado.
39. Ahora mismo, lo mas importante en mi vida es ir bien en mi deporte
40. Soy bueno en controlar mi nivel de atencion
41. Mi nivel de ansiedad baja rapidamente cuando comienzo mi actuacion.
42. Mi deporte es mi vida etema
43. Siempre he trabajado bien con mis entrenadores.
44. tengo fe en mi mismo.
45. Cuando se aproximan las ultimas horas antes de la competicion. @ menudo me gustaria
estar mejor preparado.
1. Estoy muy motivado para practicar mi deporte
8 Siento frecuentes momentos de ‘buenas vibraciones® cuando mi ejecucion es
insélitamente buena.
9. A veces me falta motivacion para entrenar.
10. Me llevo bien con mis compafieros de equipo
11. Raras veces estoy tan tenso gue esto interfiere en mi desempefio

g 12. Ganar es muy importante para mi

13. Suelo visualizar mi ejecucion, justo antes de realizaria.
16. Cuando estoy ejecutando, ignoro casi totalmente al pubiico.
19. me concentro mas en mi ejecucion que en la ejecucion del Eguipo.
22.Me gustaria tener mas motivacion
23 Una lesion leve o una mala practica, disminuye la confianza en s mismo.
24. Me fijo mis propias metas y generalmente las logro.
25. A veces siento una intensa ansiedad en plena ejecucon
2. A menudo tengo problemas para concentrarme durante mi 2cuacion deportiva.
3. Frecuentemente suefio con la competicion.

3 8. Estoy mucho méas tenso antes de realizar la ejecucion. gue en i misma ejecucion.
18. No tardo mucho en perder la confianza en mi mismo
20. A menudo me entra el panico durante los momento prewio 2 2 gjecucion.
21. Cuando cometo un error me cuesta trabajo olvidaric para concentrarme en mi siguiente
ejecucion.

4 4. Estoy muy seguro de mis habilidades atléticas .
15.Suelo actuar mejor cuando me siento méas fenso gue cuando no lo estoy.
5. Me siento muy frustrado cuando un compafiero de eguipo o hace mal.

5 7.Trato de no pensar acerca de mi particpacion durante las 24 horas previas' a la

competicion
14. A la mayoria de la competiciones, voy seguio ge gue o hare bien.
17. Cuando realizo algo mal tiendo a perder Ia concentracon
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