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Introduccion

El presente trabajo de intervencion, cuenta con la siguiente estructura: en primera instancia,
se presenta el planteamiento del problema, en donde se abordan el beneficio del
entrenamiento en la fortaleza mental en los deportistas. Seguida de la justificacion, en donde
se muestra la importancia o conveniencia de que se aplique un proyecto de intervencion que
facilite el control de las variables psicoldgicas, ademas de los posibles beneficiarios de dicha
intervencion, las actividades con las que se trabajan y la pertinencia de su uso, asimismo, el
impacto probable a corto, mediano y largo plazo de la intervencion.

Ademas, se describen los antecedentes tedricos y la evidencia empirica que avala el uso de
técnicas y estrategias que mejoran las habilidades psicoldgicas, en el deporte. El objetivo de
este apartado es identificar de qué forma se han trabajado las habilidades psicoldgicas, qué
variables psicoldgicas se han incluido en las intervenciones, con qué finalidad y los
resultados de la intervencion.

Después, se presenta el nivel de aplicacion, en donde se describe el contexto en el que se
encuentra el equipo con el que se realizd la intervencion, en este caso, fue en Warrior Soul
Muay Thai School Granada, en la ciudad de Granada, Espafa.

Por lo anterior, el objetivo general de este trabajo es realizar una intervencién mediante la
ensefianza de técnicas y estrategias psicoldgicas, en 5 deportistas que practican muaythai. El
objetivo especifico es evaluar las habilidades que componen el constructo de la fortaleza
mental, dos tiempos pre-post intervencion. Para ello, se estableci6é una calendarizacion con
tiempos programados para cada estrategia de intervencion, mediante un diagrama de Gantt.
A continuacidn se describen las técnicas y estrategias empleadas en la intervencién con los
equipos con los que se trabajé, ademas del procedimiento que se sigui6 para su puesta en
practica durante las sesiones.

En el apartado de recursos se muestran los elementos materiales y econémicos que fueron

necesarios para realizar la intervencion.

Otra parte del trabajo es el producto, que hace referencia al resultado de la intervencién, como
consecuencia de las técnicas y estrategias que se utilizaron en la intervencion con las

deportistas.



Como penultimo apartado se muestran las conclusiones, en donde de acuerdo al objetivo
general se analiza los resultados obtenidos de la intervencion, ademéas de aspectos que

influyeron negativamente en ella.

Planteamiento del problema y justificacion

Massuca (2014) La mayoria de los atletas y entrenadores, han atribuido gran parte del éxito
en el mundo del deporte a factores mentales. No es solo tener consideraciones en la
preparacion fisica, el éxito deportivo es multifactorial.

El no tomar en cuenta el efecto de las variables psicoldgicas y como estas afectan el
rendimiento deportivo, podria ocasionar que lo entrenado durante las distintas etapas de la
preparacion fisica no pueda evidenciarse durante la competencia. Jones G. et al (2002)
menciona gue las ejecuciones maximas se alcanzan en un estado ideal de rendimiento que
posee caracteristicas psicolégicas especificas que tienen que ver con habilidades para
mantenerse focalizado en la tarea que se esta realizando y con la confianza para afrontar el
desafio.

Por lo anterior y con la finalidad de incrementar la probabilidad de éxito durante las
participaciones deportivas es importante desarrollar estrategias psicolégicas con la finalidad
de obtener una fortaleza mental en los deportistas. Loehr (1986) establecié una serie de
habilidades mentales que los deportistas deben lograr para alcanzarlo, a lo que le denomino
“fortaleza mental”: autoconfianza, nivel motivacional, estar positivo, poseer control
emocional, estar relajado pero energizado, tener determinacién, estar mentalmente alerta,
concentrado, estar plenamente responsable y confiado.

El muaythai es un deporte de lucha, Atencia (2000) lo define como aquellos juegos
deportivos que confrontan a dos personas y que se desarrollan en un espacio comdn y
estandarizado, con interaccion de oposicidn practica y generalmente directa. Actualmente
no hay una planificacion de trabajo psicoldgico especifico para este deporte, por lo tanto es
importante empezar a realizar trabajos sobre este tema.

Al ser un deporte de lucha se pueden trasladar estrategias empleadas que se utilizan en otros

deportes similares tales como boxeo, tae won do, karate entre otros, sin embargo, es muy



importante considerar en lo especifico el muaythai. Debido a que posee rituales de
comportamiento que son solo propios del deporte tales como el wai khru y el ram muay.

En el trabajo realizado por Berengui et al (2012) con luchadores de nivel élite de ambos
sexos, destaco la autoconfianza, frente a los luchadores de menor nivel de rendimiento o
amateur. Con lo anterior, es importante afiadir lo mencionado por Feltz (2007) respecto a la
interrelacion entre autoconfianza y el rendimiento deportivo de alto nivel.

Una investigacion desarrollada en taekwondistas por Alvarez et al (2014) encontraron
correlaciones positivas entre el control visuo-imaginativo, el nivel motivacional, el control
de afrontamiento positivo y el control actitudinal con el éxito deportivo, siendo el control
visuo-imaginativo (para la muestra total y los hombres) y el nivel motivacional (para las
mujeres) las habilidades predictoras del éxito deportivo. Por lo tanto, es importante generar
programas de intervencion que enfaticen la fortalece mental en los peleadores de muaythai

para aumentar la probabilidades de éxito, todo ello de acuerdo con estudios similares.



Antecedentes tedricos y empiricos

Muaythai

Devenish comenta que entrenar muaythai significa aprender todas las técnicas para derrotar
al oponente y diferentes formas de responder a las maniobras del mismo. En este arte, como
en cualquier profesion, un buen luchador debe tener suprema confianza en si mismo, de esa
manera puede completar satisfactoriamente diferentes maniobras y tomar decisiones
oportunas y repentinas. Esta rapidez de pensamiento es crucial para un combate mano a mano

en el boxeo tailandés (citado en Cafadas, 2013).

En el muaythai es muy importante interiorizar los valores morales que se ensefian en el
gimnasio, Mongksan (2006) menciona que con el tiempo interiorizar los valores que emanan
del muaythai y asi comenzar a caminar; de no hacerlo asi, estaremos violando algo tan
profundo y tan importante para otros personas, que es como si alguien nos quitara a nosotros
aquello que mas deseamos y luego se regocijara en nuestra cara de estar disfrutando de sus
ensefianzas. El respeto es la piedra angular en la creencia del muay thai, si ésta no se

desarrolla los demaés valores no lo hardn como exige el arte marcial.

Cesaris (2005) El peleador de Thai adquiere cuatro nobles estados mentales esenciales para
desarrollarse. Estos son: katunyukatavatee (gratitud), viriya (diligencia), khanti (paciencia),
y samukkee (solidaridad). Las mismas en conjunto significan, tener y demostrar gratitud por
todo lo recibido, ser prudente y diligente en sus labores y su arte, tener paciencia con todas
las cosas para estar en armonia con la vida y con los demas, y tener sentido de solidaridad,
ya que su propdsito debe ser el compartir su interés, similar a la creencia budista. Mucho
antes del nacimiento de los guantes de boxeo y por muchos siglos, los boxeadores tailandeses
simplemente ataban sus manos con vendaje suave que luego amarraban con una soga para
hacer el vendaje mas fuerte .Luego, sumergian ambas manos en resina de arbol para después
sumergirlas en vidrio molido. Simplemente, el primero en extraer sangre de su oponente

durante la pelea, era el vencedor en el combate.



Woijciech (2010) expone que los beneficios de las artes marciales son para el individuo y
para la sociedad. En un centro de ensefianza marcial la persona aprende disciplina, respeto
por los demas, eficiencia y eficacia, trabajo de grupo y liderazgo. Todos estos elementos se
forjan en el cuerpo y la mente de los practicantes, y no sélo lo deben dominar dentro de su
entrenamiento, sino que casi automaticamente en la vida real, haciéndolos mas seguros de si
mismo, conscientes de las debilidades y fortalezas propias y de otros, y de su papel dentro de
la vida misma.

El muaythai es un deporte tiene varias creencias de comportamiento previos al combate que
provienen cuando Tailandia era un pais en constantes guerreas, por lo anterior se le denota
un gran sentido espiritual a estos rituales tal y como lo menciona Cafiadas (2104) estos
rituales, los cuales sirven para ahuyentar a los supuestos malos espiritus para que el
combatiente tenga una buena actuacién y sobre todo, mantenga una conexién con los
supuestos maestros. Estos supuestos maestros se dicen que existieron en la antigliedad y se
deben contactar en la actualidad para no salir del cuadrilatero muerto y conservar la vida. El
ritual previo al combate se llama Wai khru. El peleador baja primero la mano izquierda hasta
tocar el suelo, seguidamente baja la mano derecha hasta colocarla al lado de la otra y por
ultimo baja la cabeza a modo de reverencia. Este movimiento se realiza tres veces y tiene en
cada reverencia un recuerdo en memoria de alguien que le haya ayudado a llegar a ese
momento de su carrera. Terminado el Wai Khru, y desde esta posicion, el peleador realiza
un circulo alrededor de si mismo con los dos brazos estirados llevandolos hacia delante, una
vez juntos, se dirigen al cuerpo y de ahi pasan, en un movimiento circular, a la frente. Este
ritual llamado Ram Muay, significa que el luchador recoge toda la energia de la tierra y la

traspasa a su cuerpo, proporciondndole mayor energia y poder.

Existen demandas psicoldgicas como la motivacion, estrés, ansiedad cognitiva y estados de
animo; herramientas de utilidad como la visualizacion, la interaccion coach-atleta, el control
de peso y actitudes alimentarias para los deportes de combate, en los que ocurre un
enfrentamiento dual y simultaneo, desarrollandose en un espacio comun y en una duracién
temporal determinada, presentando una interaccion motriz de oposicion directa cuyo objetivo
es siempre el cuerpo del adversario y la demostracion de una superioridad de acuerdo al

reglamento de competicion (Ziv y Lidor, 2013).



Al centrarse en trabajos con deportes de combate como lo menciona Liam citado en Castor
(2017) el estudio fue centrado en la autorregulacion de disciplinas de combate como el boxeo,
judo y taekwondo, que los deportistas mas ganadores eran clasificados de un rango

significativo alto en areas como autoconfianza y pensamiento positivo.

También se tiene en cuenta la investigacion de Jones et al. (2002) que reflejan resultados y
conclusiones similares, postulando que las ejecuciones maximas se alcanzan en un estado
ideal de rendimiento que posee caracteristicas psicologicas especificas que tienen que ver
con habilidades para mantenerse focalizado en la tarea que se esta realizando y con la
confianza para afrontar el desafio.

Liam (citado en Castor 2017) menciona en un estudio centrado en la autorregulaciéon de
disciplinas de combate como el boxeo, judo y taekwondo, que los deportistas mas ganadores
eran clasificados de un rango significativo alto en areas como autoconfianza y pensamiento

positivo.

Con lo anterior se destacan dos componentes de la fortaleza mental que son la autoconfianza
y los controles de afrontamiento (positivo o negativo) como predictores del éxito deportivo,
por lo tanto, es importante enfatizar los esfuerzos en estrategias psicologicos enfocadas en
estas areas. Weinberg y Gould (2015) Atletas elite han mostrado no solamente tener una
técnica superior y un nivel de entrenamiento, también poseen excelentes herramientas

mentales.

Durante la competencia el deportista tiene que lidiar con distintas exigencias no solo la fatiga
fisica también condiciones psicologicas como lo dice Lim y O"Sullivan (2016) los deportes
de combate como el taekwondo, es vital mantener un alto nivel de condicion fisica durante
la competencia, por lo tanto los atletas deben de saber como lidiar con la presion, control de
estrés y ansiedad en el antes de la competencia, también debe de tratar con los pensamientos
previos, lesiones o experiencias de knock out. Entre mas larga y duradera sea la competencia

mas estrés experimenta el deportista.



Chaabéne et al (2015) Se han identificado un namero de variables psicolédgicas, como la
autoeficacia, motivacion alta y fortaleza mental, que estan ligadas con el mejoramiento del

rendimiento en el kick boxing.

La relevancia de trabajar la fortaleza mental lo describe Dante (2005) de la siguiente manera,
es uno de los requisitos mas importantes y necesarios en toda actividad deportiva, sin esté es
dificil que llegue a ser un deportista exitoso a pesar de su buena técnica y preparacion fisica,

a lo mucho podria llegar hacer un deportista promedio.

El constructo de fortaleza mental esta creado a partir de 7 subescalas que la componen y de

acuerdo a Hernandez-Mendo (2006):

e Autoconfianza definida como el grado de certeza respecto a las propias habilidades en la
consecucion del éxito en una determinada tarea.

e EIl Control de Afrontamiento Negativo consiste en el dominio sobre las actividades que el
individuo pone en marcha, tanto de tipo cognitivo como de tipo conductual, con el fin de
enfrentarse a situaciones deportivas adversas.

e EI Control Atencional mide el grado de dominio ejercido sobre un estado de alerta o de
preparacion para la accion.

e El Control Visuo-imaginativo evalGa el dominio de las experiencias de caracter sensorial y/o
perceptivo que se realizan mediante un proceso controlado y que se producen en ausencia de
las estimulaciones externas que las producen genuinamente.

e EI Nivel Motivacional mide el nivel de ciertos procesos internos, externos o mixtos que
activa, orienta, dirige y mantiene la conducta del individuo hacia un objetivo dotandola de
intensidad y duracion.

e El Control de Afrontamiento Positivo es el dominio sobre la actividad que el individuo pone
en marcha, tanto de tipo cognitivo como de tipo conductual, con el fin de mantener las
condiciones atencionales y de concentracion adecuadas para enfrentarse a situaciones

deportivas favorables.



o EI Control Actitudinal es el dominio sobre la predisposicién para la accion y para la
clasificacion de los objetos, personas y conductas del entorno del individuo, y sobre el grado

de reaccion ante éstos y su consistencia evaluativa.
Autoconfianza

Con lo que respecta a la autoconfianza Lépez-Torres et al (2007) lo define de la siguiente
manera es la creencia de los sujetos de estar preparados para la situacion a la que se enfrentan.
Ademaés que se ha hallado la siguiente evidencia para Simon y Martens (1977) los deportes
de contacto inducen mayores niveles de ansiedad cognitiva y una menor autoconfianza,

debido a la amenaza resultante de la confrontacion personal.

Sin importar si el deporte es en modalidad individual o por equipos, para Craft et al (2003)
la relacion entre autoconfianza y rendimiento es siempre positiva. Por lo tanto es importante
que entre las estrategias psicologicas de intervencion se enfoquen en favorecer esta variable.
Bandura citado en Cox (2009) propone cuatro elementos fundamentales que son eficaces
para el desarrollo dela autoeficacia y la autoconfianza, cada uno de estos elementos es
fundamental entender como el deportista desarrolla la autoeficacia y la autoconfianza:

1. Desempefio exitoso. El deportista debe experimentar el éxito para desarrollar la
autoeficacia. Cuando se presenta una tarea dificil ésta es una expectativa poco realista
por lo que el entrenador o el profesor deben asegurar el éxito mediante la reduccion
de la dificultad de la tarea inicial.

2. Aprendizaje indirecto. Los principiantes pueden experimentar el éxito a traves del
uso de modelos. Para aprender una nueva destreza es necesario contar con un modelo
o plantilla. Este puede ser el instructor, un compafiero habilidoso o una pelicula o
video de un deportista exitoso. En el modelado participativo el aprendiz observa a
un modelo que lleva a cabo una tarea. Después el modelo o instructor ayudan al sujeto
para que realice la tarea con éxito. El aprendizaje indirecto del éxito proporcionara

una buena base para la experiencia de éxito en una situacion real.



3. Persuasion verbal. La persuasion verbal generalmente se presenta bajo la forma de
animo que brindan el entrenador, los padres o los pares. Es muy deseable que el
deportista escuches expresiones que le indiquen que es competente y puede lograr el
éxito. Deben evitarse comentarios negativos. Los entrenadores pueden trasmitir sus
indicaciones de un modo distinto, por ejemplo “buen giro Mari, pero recuerda
mantener los ojos en la pelota”.

4. Motivacién emocional. La motivacion emocional y fisiologica es un factor que puede

influir en la disposicion para el aprendizaje.

Estrategias de afrontamiento

Los atletas olimpicos una serie sistematica de estrategias mentales para usar antes y durante
la competencia, incluyendo reevaluacion de planes Asi, ellos vienen preparados mentalmente
no solamente para el rendimiento deportivo sino también para manejar distracciones y

eventos imprevistos antes y durante la competencia, Gould y Maynard (2009).

La estrategia de afrontamiento es un constructo de autorregulacion multidimensional que
presentan las conductas y mecanismos cognitivos utilizados para gestionar los procesos

internos y las demandas externas de un episodio estresante Lazarus y Folkmann (1984)

Secanes et al. (2016) El afrontamiento se caracteriza como una respuesta especifica y por la
variacion de la eficacia en la resolucion de cuestiones pendientes. También esta Moreno
(2006) quién lo define de la siguiente manera las acciones de caracter mental o
procedimientos practicos con los cuales se opera en el pensamiento, tiene un sentido utilitario
y nos permiten dar respuesta eficaz ante las nuevas situaciones.

La comunicacién y como el sujeto logra trasmitir sus propias ideas para los demas y consigo
mismo es una herramienta importante Giesenow (2007) menciona que la comunicacion
comprende un proceso activo, complejo y de caracter social e interpersonal. Este advierte el
intercambio de informacion y con un fin que puede ser explicito o implicito. A través de la
comunicacion hacemos que otro u otros concuerden con nuestros pensamientos,

sentimientos, acciones o vivencias, bien sea en forma voluntaria o involuntaria.



Atencidén-concentracion

Dosil y Caracuel (2003) definieron la atencién como una forma de interactuar con el entorno
en donde el sujeto tiene contacto con un estimulo relevante dentro de la situacion. Por otro
lado, la concentracion es el mantenimiento de esa atencion por un tiempo mas 0 menos

prologando.

Entre las habilidades psicologicas importantes en el deporte de rendimiento, el proceso de la
atencion y concentracion ocupa destacada relevancia como variable objeto de estudio,
influyente en el rendimiento deportivo Ferrel-Chapus y Tahej (2010) ademéas Mamassis y
Doganis (2004) identifican la variable de atencion como uno de las basicas que deberian
trabajarse en el deporte, por tanto, constituye parte del paquete basico que permitiria la buscar

gjecuciones con estabilidad.

Asimismo el concepto de estilo atencional de Nideffer (1991), entendiendo que el fatbol es
un deporte en el que intervienen los cuatro estilos atencionales por él definidos. Estos estilos
atencionales responden a una clasificacién basada en dos dimensiones: la amplitud (amplia-
estrecha) y la direccion (interna-externa). De la combinacién de ambas dimensiones resultan
cuatro estilos diferentes de concentracion, correspondiente a los cuatro modos diferentes de

focalizar la atencion.

También esta lo mencionado por Weinberg y Gould (2015) La concentracion en el deporte y
ejercicio normalmente contiene cuatro partes:

1. Seenfocaen un indicador relevante de su entorno (atencion selectiva).

2. Mantener ese enfoque atencional en el tiempo.

3. Tener conciencia de la situacion y ejecucion de errores.

4

Cambiar el foco atencional cuando sea necesario.

Los procesos atencionales y el mantenimiento de la misma tienen relacion con otras variables
que se encuentran con contacto con el deportista, tal y como los describe Gonzalez-Suarez
(2003):
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a) Selectividad atencional: es la capacidad de los deportistas para anticipar acciones
relevantes y excluir informacién no tan importante en la tarea ejecutada.

b) Atencién dividida: es la capacidad del individuo para ejecutar dos acciones de manera
simultanea.

¢) Activacioén fisioldgica: también descrita como atencidn y rendimiento deportivo, se refiere
a los efectos del incremento de la activacion fisioldgica o arousal sobre la capacidad
atencional y sobre el rendimiento.

d) Diferencias en las estrategias individuales: se refiere a los diversos tipos de estrategias
atencionales empleados por los deportistas en funcién de la competencia y el nivel deportivo.
e) Estudios psicofisoldgicos de la atencion: se centra en el analisis de variables fisiologicas,
como la Tasa cardiaca, partiendo de que la regulacion de los estados fisioldgicos permitira

una mejor preparacion para el rendimiento deportivo.

Visualizacion

La teoria psiconeuromuscular sugiere que las imagenes visualizadas producen una inervacion
muscular similar a la que produce la ejecucion fisica real del movimiento, Jacobson citado
en Martin et al (1999).

De acuerdo con Weinberg y Gould (20015) los términos como visualizacion, practica
mental, imaginacion, ensayo mental, ensayo simbolico, se refiere a la creacion o recreacion
de una experiencia en la mente. El proceso involucra recordar informacion almacenada de
experiencias y organizarlas en imagenes significativas. Estas imagenes suelen ser producto
de la memoria, experiencias internas a traves de recordar y la reconstruccion de eventos
previos. La visualizacion actualmente es una forma de simulacién, es decir, similar a la
experiencia sensorial real, como la vista, sentimiento u oido, pero toda la experiencia ocurre

en la mente.

Un estudio que apoya las concepciones de la teoria psiconeuromuscular es el de Jowdy y
Harris (1990), quienes estudiaron la magnitud de las respuestas musculares durante la
visualizacion, reflejando un incremento significativo (p<0,001) en la actividad

electromiografica de todos los sujetos durante la visualizacion.
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Campos citado en Castor (2017) se analiz6 un trabajo donde los resultados de la escala de
inteligencia corporal no estaban relacionados con las habilidades que los judokas estudiados.
Llegaron a la conclusion de que si los judokas imaginaban el sparring contra un oponente,

los beneficios que pudieran obtener serian durante el combate y no en las habilidades.

Siguiendo con los estudios realizados en deportes de combate esté el elaborado por Hardy y
Callow (1999) nos exponen tres trabajos distintos en los cuales la visualizacion resulto

efectiva en el aprendizaje de diferentes técnicas deportivas.

En el primero de ellos 25 karatecas experimentados aprendieron un nuevo kata utilizando
visualizacion interna, visualizacion externa o estiramientos (grupo control). Los resultados
indicaron que la visualizacion externa fue significativamente mas efectiva que la

visualizacion interna, la cual fue a su vez més efectiva que los estiramientos.

Con lo anterior se resalta el empleo de la visualizacion para la mejora técnica y de
coordinacion de alguna habilidad deportiva, y concuerda con mencionado por Boschker et
al. (2000), quienes reflejaron una mejora en la ejecucion de una rutina de ejercicios motrices
tras un entrenamiento de visualizacion, siendo esta mejora similar a la producida por la propia

actividad fisica.

El empleo de la practica imagina influye en el rendimiento deportivo Blumenstein et al
(1995) consiguieron que dos grupos que realizaron entrenamiento autdégeno y visualizacion
disminuyeran sus tiempos en una carrera de 100 metros, actividad que imaginaban en sus
entrenamientos de visualizacion, con lo que también se mejoro6 el rendimiento deportivo. Esta
mejora no se dio en el grupo placebo ni en el grupo control. La hipotesis que se propone a
raiz de estas investigaciones, es que el trabajo de visualizacion también puede mejorar el

rendimiento fisico.

Por lo tanto, si se practican con regularidad la visualizacién, esto puede ayudar a crear un

estado psicoldgico positivo durante el entrenamiento y la competencia y puede ayudar a
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preparar al atleta a dominar su ansiedad, controlar la confianza y dar su mejor rendimiento,
O’Sullivan et al citado en Castor (2017).

Motivacion

La motivacion puede definirse simplemente como la direccion e intensidad del propio
esfuerzo Sage citado en Weinberg y Gould (20015).

e Ladireccion del esfuerzo hace referencia la disposicion del individuo con relacion a

una situacion determinada, es decir, si va por ella, se le aproxima o es atraido por ella.

e Laintensidad del esfuerzo hace referencia a la cantidad de esfuerzo que una persona

pone en determinada situacion.

También esta la definicién de Cox (2009) que menciona que la motivacion es una variable
psicolégica que mueve al individuo hacia la realizacion, orientacion, mantenimiento o
abandono de las actividades fisico-deportivas, y suele estar determinada por la asociacion
cognitiva que el sujeto hace de las diferentes situaciones (si es positiva mayor motivacion; si
es negativo menor motivacion; si es neutra dependera de la construccion cognitiva que realice
por la influencia del entorno y de sus propias convicciones) en funcion de una serie de

factores; individuales, sociales, ambientales y culturales.

Motivacién para el logro de objetivos. Hace referencia al esfuerzo de las personas para
dominar una tarea, alcanzar la excelencia, sortear obstaculos, desempefiarse mejor que otros
y estar orgulloso de ejercer su talento (Murray, 1938), a esto se le llama competitividad. La
motivacidn enfocada hacia el logro de un objetivo y la competitividad, en los pensamientos,
comportamientos y sentimientos influyen en:

a) Escoger una actividad (buscar competir con alguien de mayo o menor habilidad)

b) Esforzarse para cumplir las metas (frecuencia de entrenamiento)

¢) Intensidad del esfuerzo para lograrlo

d) Persistencia a pesar del fracaso y la adversidad.

13



Caracterizacion

El presente trabajo se realiz6 en Warrior Soul Muay Thai School Granada, en la ciudad de
Granada, Espafia. El gimnasio de muaythai cuenta con un aproximado de 80 practicantes
distribuidos en 3 horarios distintos, ademas que se les instruye de acuerdo a los distintos
niveles de habilidad que éstos posean, estableciendo objetivos deportivos, desde los
relacionados a la recreacion y control de peso, hasta los peleadores amateur como
profesionales.

Las estrategias psicologicas se aplicaron en el grupo del 3er horario (20:30 a 22:00 hrs.) que
entrenan normalmente de lunes a viernes, si estan en competencia realizan sesion doble (de
acuerdo a lo que la entrenadora decida), asimismo, hacen carrera diaria, junto a una dieta
adecuada para mantener el peso de acuerdo a la categoria de la pelea a la cual se vaya a

participar.

Nivel de aplicacion

En el grupo donde se realiz6 la intervencion hay un total de 12 deportistas de los cuales solo
5 sujetos estuvieron en las 3 semanas del plan de intervencidn psicoldgica, de los otros siete,
seis mostraron interés, no obstante, por cuestiones de trabajo o traslado a sus hogares no
pudieron mantenerse a las sesiones establecidas, en ocasiones asistian, pero de manera
intermitente. El rango de edad de los 6 sujetos varia desde los 17 hasta los 33 afios, asi mismo
la cantidad total de peleas varia entre ellos, desde 7 hasta 20 peleas.

De los sujetos participantes s6lo uno de ellos tuvo combate y pudo llevar a cabo lo practicado

en las sesiones, siendo su pelea el dia 19 de mayo del 2018.
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Objetivos

Objetivo general.

Evaluar la percepcion de las dimensiones de la fortaleza mental antes y después de una

intervencion psicologia adaptada para las técnicas del muaythai.

Obijetivo especifico.

e Conocer la autoconfianza de los deportistas antes y después de una intervencion
psicologia adaptada para las técnicas del muaythai.
e Conocer el control visuo-imaginativo de los deportistas antes y después de una

intervencion psicologia adaptada para las técnicas del muaythai.
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Tiempo de realizacién

A continuacion se muestra el cronograma de las técnicas o estrategias de intervencion con el

equipo.

Tabla 1. Diagrama de Gantt con las actividades de intervencion.

Abril Abril Mayo Mayo

N° | Actividades 20-22 | 23-30 |01-06 |07-13
1 Reunion con la entrenadora X
2 Observacion del equipo X X
3 Presentacion con el equipo X
4 Evaluacion inicial X
5 Observacion de la preparacion en periodo de X

competencia
6 Planteamientos de objetivos X
7 Préctica imaginada X
8 Practica en vivo X
9 Detencion del pensamiento X
10 | Préactica imaginada X
11 | Préctica en vivo X
12 | Autodialogo X X
13 | Reestructuracién cognitiva X
14 | Préctica imaginada X
15 | Practica en vivo X
16 | Retroalimentacion de los objetivos X
17 | Evaluacion final X
18 | Cierre del programa X

16




Estrategias y actividades

La siguiente informacion hace referencia a estrategias o técnicas que se utilizaron para
intervenir con los peleadores, algunas técnicas fueron realizadas en grupo y otras de manera
individual. De igual manera se presentard el nombre de la técnica, el autor y que variable
psicoldgica en la que se pretendia impactar.

Formulacion de objetivos

La intencion de realizar esta actividad fue que los deportistas que establecen objetivos tienen
un mayor beneficio en la motivacion debido a que activa al deportista a actuar hacia
determinados intereses, volviéndolo méas productivo Locke y Latham, 1990 citado por Cox,
(2009). Para ello se entreg6 un plan semanal (véase Anexo 1), en el que debian establecer
objetivos de entrenamiento y de competencia (por juego).

Se explicd previamente qué es un objetivo, como se formula y la importancia de establecerse
objetivos individuales y que dependan completamente de las capacidades de la persona que
los establece con la revision de la entrenadora para determinar si es viable o no las mismas.

Préctica imaginada

Esta estrategia es importante debido a que para perfeccionar un gesto técnico de golpeo la
imaginacion tiene un papel relevante como lo menciona  Williams J. (1991) mediante la
imaginacién somos capaces de recrear, tanto crear experiencias en nuestras mentes.
Recreamos experiencias todo el tiempo.

A los sujetos se les pido que recrearan su combate, posteriormente un gesto técnico en el cual
tiene relacion con el planteamiento de objetivos e irlo practicandolo imaginariamente,
involucrando sensaciones, pensamientos (autodiadlogo) y emociones a la hora de llevarlo a

cabo (ver Anexo 2).
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Detencion del pensamiento

Al ser un deporte de lucha y de oposicién directa, es relevante mantener el enfoque mental
en pensamientos que favorezcan la estrategia de pelea y no al contrario, Davis et al (1985)
se aconseja la utilizacion de esta técnica cuando se implique la elaboracion de pensamientos
desagradables, inadecuados y persistentes, el objetivo de esta técnica cognitiva es reducir el

estrés y la ansiedad a los que esta sometido el paciente.

Orellana et all (2009)Las personas pueden tener muchos autodialogos, por consiguiente, los
atletas que ademas son estudiantes universitarios, ante una diversidad de situaciones y

trabajo intelectual, con cargas emotivas y afectivas muy intensas, de “éxito” o “fracaso” en

una linea progresiva de perfeccionamiento, el autodidlogo es una préctica permanente.

Empleando un registro (véase anexo 4) el deportista identificara la/s situacion/es que le
genera/n la aparicion del pensamiento y empleando una frase corta que él habré escogido,
éste se mantendré enfocado y evitara perder el control.

Reestructuracién cognitiva

Ante la posibilidad de poder ejecutar un golpe en una zona descubierta y no aprovechar la
oportunidad o perder el combate, los deportistas no saben como actuar ante el fallo, por lo
que se sugiere utilizar una técnica de Reestructuracion Cognitiva (RC). La RC consiste en
que el cliente, con la ayuda inicial del terapeuta, identifique y cuestione sus pensamientos
desadaptativos, de modo que queden sustituidos por otros mas apropiados y se reduzca o
elimine asi la perturbacion emocional y/o conductual causada por los primeros Bados y
Garcia (2010).

Se les ensefid a los deportistas como pueden actuar cuando ocurre una falla y darle las

dimensiones apropiadas al error, aprender de este y minimizar la aparicion del mismo en

préximas disputas, empelando las técnicas mencionadas en el anexo 5.
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Recursos

El Inventario Psicoldgico de Ejecucion Deportiva (IPED, Hernandez-Mendo, (2006), evalla
los factores psicoldgicos asociados al rendimiento deportivo. Esta compuesto por siete
subescalas: Autoconfianza (AC), Control de Afrontamiento Negativo (CAN), Control
Atencional (CAT), Control Visuo-Imaginativo (CVI), Nivel Motivacional (NM), Control de
Afrontamiento, Positivo (CAP) y Control Actitudinal (CAC). Consta de 42 items con cinco
opciones de respuesta (casi siempre a casi nunca). Los items son del tipo “Me veo mas como
un perdedor que como un ganador durante las competencias o partidos” (AC) y “Estoy muy

motivado/a para dar lo mejor de mi en cada competencia o partido” (NM).

La correccion del test se realiza sumando las puntuaciones de las siguientes escalas. Debe
tenerse en cuenta que los items sefialados con el signo negativo se puntdan de forma inversa,
es decir, si se ha dado como respuesta 1 se suma 5, si se ha marcado 2 entonces se suma 4, 3
=3:4=2,y5=1.

Segun la puntuacién obtenida en cada escala, podremos realizar una valoracion orientativa a

partir de los siguientes criterios:

Tabla 1. Puntuaciones del IPED

Puntuaciones Significado

26-30 Habilidad Excelente
20-25 Mejorar y perfeccionar
19< Atencion especial

Otros recursos materiales son: hojas blancas, tinta para impresora, boligrafo lapices, gomas

y sacapuntas.
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Producto

Se presenta a continuacion los resultados generales obtenidos del IPED, éstos fueron
aplicados en dos momentos distintos al inicio y al finalizar la intervencion, y con ello obtener

datos sobre el impacto de las estrategias psicologias en el equipo de muaythai.

Tabla 3
Evaluacién inicial a la intervencion datos generales
N Min. Max. M DT

AC 5 20 21 20.60 54
CAN 5 17 25 20.80 3.19
CAT 5 18 24 21.20 2.58
CVI 5 19 27 21.80 3.56
NM 5 21 25 22.40 1.67
CAP 5 19 26 21.80 2.94
ACT 5 20 22 21.20 .83

De acuerdo a los resultados obtenidos por medio del cuestionario se ha encontrado que de

manera grupal todas las habilidades estan dentro de los rangos de mejora y perfeccionar.

Tabla 4
Evaluacion al final de la intervencion datos generales
N Min. Max. M Dt

AC 5 19 23 21.20 1.48
CAN 5 20 23 22.00 1.22
CAT 5 21 24 22.60 1.14
CVI 5 19 27 23.00 3.20
NM 5 22 24 22.60 .89
CAP 5 21 26 23.60 1.81
ACT 5 19 22 22.80 1.30

De acuerdo a los resultados obtenidos por medio del cuestionario se ha encontrado que de
manera grupal todas las habilidades estan dentro de los rangos de mejora y perfeccionar. Sin

embargo hubo un aumento en todas las areas con respecto a la toma inicial.
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A continuacion los resultados individuales obtenidos del IPED, éstos fueron aplicados en dos
momentos distintos al inicio y al finalizar la intervencion, y con ello obtener datos sobre el
impacto de las estrategias psicologias en el equipo de muaythai.

Sumatoria de los factores del IPED antes y después de la intervencion.

29

27

25

23 ~ MlInicial
— Final

21 A
19 -
i
15 - T T T T T
AC CAN CAT VI NM  CAP

Figura 1 Resultados del sujeto uno comparando la evaluacion inicial y la final

ACT

El sujeto uno presenta una mejora en cinco areas que son autoconfianza (AC), control de
afrontamiento negativo (CAN), control atencional (CAT), control visuo-imaginativo (CV1)
y control de afrontamiento positivo (CAP). Mientras las dos restantes nivel motivacional

(NM) y el control actitudinal (ACT) presentaron estabilidad a lo largo de la intervencién.
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Figura 2 resultados del sujeto dos comparando la evaluacidn inicial y la final

El sujeto dos presenta una disminucion en tres areas autoconfianza (AC), control de
afrontamiento negativo (CAN) y control de afrontamiento positivo (CAP). Mientras el nivel
motivacional (NM) y control de afrontamiento (CAP) aumentaron. Y en lo que respecta a
las tres areas restantes al control atencional (CAT), control visuo-imaginativo (CVI) y

control actitudinal (ACT) presentaron estabilidad a lo largo de la intervencion.
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Figura 3 resultados del sujeto tres comparando la evaluacion inicial y la final

El sujeto tres presenta una disminucién en dos areas control de afrontamiento negativo
(CAN) y el control actitudinal (ACT). Mientras la autoconfianza (AC), el control atencional

(CAT), control visuo-imaginativo (CVI), nivel motivacional (NM) y control afrontamiento

positivo (CAP) aumentaron.
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Figura 4 resultados del sujeto cuatro comparando la evaluacion inicial y la final

El sujeto cuatro presenta disminucion en un area la cual es el nivel motivacional (NM).
Mientras la autoconfianza (AC), control de afrontamiento negativo (CAN) y control de
afrontamiento positivo (CAP) aumentaron. Y en lo que respecta al control visuo-imaginativo

(CVI), control atencional y control actitudinal (ACT) presentaron estabilidad a lo largo de la

intervencion.
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Figura 5 resultados del sujeto cinco comparando la evaluacion inicial y la final

El sujeto cinco presenta disminucién en dos areas el control de afrontamiento negativo
(CAN) y el control actitudinal (CAT). Mientras la autoconfianza (AC) aumento. Y en lo
que respecta al control visuo-imaginativo (CV1), nivel motivacional (NM), control de
afrontamiento positivo (CAP) y control actitudinal (ACT) presentaron estabilidad a lo largo

de la intervencion.
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Conclusiones

Los resultados de las pruebas indican que la intervencion en términos generales fueron
positivos, todos los valores aumentaron pero los mas relevantes fueron las areas del control
visuo-imaginativo (CV1) y el control de afrontamiento positivo (CAP) y el control actitudinal
(ACT), en la autoconfianza (AC) hubo una leve mejoria pero no fue la espera por parte del
aplicador del programa. No obstante, ninguna de las puntuaciones obtienen el criterio de

excelente de acuerdo a los parametros de IPED.

El sujeto 1 fue quién mejoro mas de acuerdo a las medidas iniciales y finales, aumentando
en cinco areas que son autoconfianza (AC), control de afrontamiento negativo (CAN),
control atencional (CAT), control visuo-imaginativo (CVI) y control de afrontamiento
positivo (CAP). Mientras las dos restantes nivel motivacional (NM) y el control actitudinal
(ACT) presentaron estabilidad a lo largo de la intervencion.

En contraposicidn el sujeto dos presenta una disminucion en tres areas autoconfianza (AC),
control de afrontamiento negativo (CAN) y control de afrontamiento positivo (CAP).
Mientras el nivel motivacional (NM) y control de afrontamiento (CAP) aumentaron. Y en lo
que respecta a las tres areas restantes al control atencional (CAT), control visuo-imaginativo

(CVI) y control actitudinal (ACT) presentaron estabilidad a lo largo de la intervencion

El sujeto cinco de todos los participantes del programa es quién obteniendo 2 areas el nivel
de habilidad de excelencia, control de afrontamiento negativo (CAP) y control visuo-
imaginativo (CVI), sin embargo estad mejora no se debi6 a la intervencion tanto en el pre-test

y pos-test sus puntuaciones fueron las mismas.

Es importante mencionar que se genera un anteceden en trabajos de intervencion realizado
en el muaythai, las técnicas psicologicas aplicadas fueron benéficas para la fortaleza mental
de los deportistas, se tienen que hacer ajustes en el programa para elevar los valores y se

logren obtener el grado de habilidad de excelencia.
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Experiencia personal de las préacticas

Yo entreno este arte marcial, lo cual agrego un interés extra en la planificacion e
implementacion de las estrategias psicoldgicas del programa. Durante mi estancia estuve
entrenando con los participantes del programa lo cual fue durante un periodo de dos meses
(iniciando el 14 de marzo y finalizando el 14 de mayo del afio en curso), sin embargo no se
tenia contemplado realizar una intervencion con ellos, todo surgié un dia que acabando de
entrenar la entrenadora me preguntd “;a qué habia ido a Granada? ... SIC, acto seguido
les explique que estaba en la ciudad para realizar mis practicas profesionales sobre psicologia
deportiva, a ella le intereso la idea y posteriormente se planifico el trabajo.

Anteriormente he trabajado con peleadores y sé por experiencia que éstos al saber que uno
también entrena muaythai aumenta la probabilidad de éxito a la adherencia al programa
debido a que se facilita la confianza y la comunicacion entre el psicologo y el deportista.
He de reconocer que los programas psicoldgicos especificos para el muaythai no hay, al
realizar las practicas en Granada y saber que all& (Espafia) también se carece de este trabajo,
me hace reflexionar acerca de la importancia de que este programa sea replicado en algun
otro contexto, para ir mejorandolo, debido a que este es un primer paso del cual me siento
feliz, pero no asi satisfecho, porque todo lo que se haga siempre se puede hacer mejor, solo

se requiere de un punto de referencia y yo ya consegui el mio.
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ANEXos

Anexo 1

Planteamiento de objetivos

Procedimiento:

Empleando el formato adjuntado, se le menciona las pautas que llevarén la implementacion

del planteamiento de objetivos de acuerdo con

Las metas seran desarrollas en corte, media y largo plazo. Todas tendran relacion logica y
secuencial entre ellas.

Seran autoderminadas. Las desarrollaran entre el deportista y el psicélogo, no obstante el
entrenador o preparador fisico dara viabilidad a lo establecido.

Establecidas en términos especificos, explicitas y operativos conductualmente. Ejemplo:
aprender 3 combinaciones de pufio para el 10 de mayo del 2018, quedando descartado
objetivos como “mejorar mi boxeo”, debido a que es muy vago y ambiguo.

Metas demandantes pero realista. Es importante que sean realista para que éstas no
sobrepasen las habilidades del deportista y evitar frustraciones.

Sean flexibles. Aunque los objetivos sean establecidas de forma correcta pueden no llegar
cumplirse (por una lesiéon por ejemplo) o cumplirse antes del tiempo pactado, por lo tanto
poder ser ajustes a los objetivos es importante.

Antes de empezar el cumplimiento de los objetivos, se mencionaran causas especificas sobre
las cuales no podrian llevarse a cabo el cumplimiento de estas, ejemplo: fiebre por encima de
los 39°. Ademas se establecen cual sera la sancion por no cumplir los objetivos y que no estén
previamente acordados anteriormente. Ejemplo: entregar el celular al psicélogo 3 dias por
cada dia que no se haya cumplido los objetivos.

Ya obtenido los objetivos, se procederd a que el sujeto marque de acuerdo al codigo de
colores si ha o no cumplido con los objetivos. Con la finalidad de que el deportista sea

consciente del cumplimiento que lleva y reforzar la conducta de las misma.
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Anexo 2
Préctica imaginada

e Se procede a relajar al deportista.

e Una vez relajado, ubicamos al peleador en el ring y le pedimos que nos describa sensaciones
como; temperatura ambiental, detalles del lugar, sonidos a su alrededor. Todo aquello que
logre hacer mas vivida la recreacion del momento.

o Se lleva al deportista poco a poco hacia la situacion donde debe de ejecutar el gesto técnico,
y éste debe de mencionar como se ve “a si mismo” (en primer o segundo plano) cuando lo
ejecuta, que nos diga como ve la ejecucion en manera secuencial si hay errores irlos
corrigiendo y cuando él menciona que lo hizo correctamente, repetir la ejecucion.

e Para cerrar la técnica se le pide que haga 3 respiraciones profundas y abra los ojos.

Anexo 3
Practica en vivo

e El deportista llevara a cabo “en sombra” lo ensayado mentalmente.
e El deportista llevara a cabo en “los sacos o pats” lo ensayado mentalmente.
e FEl deportista llevara a cabo “en sparring” lo ensayado mentalmente.

e Con lo anterior se busca que pueda ejecutar el movimiento en el ring cuando sea la pelea.
Anexo 4
Detencion del pensamiento
Se le pide al deportista que identifique situaciones en el combate donde su sensacion de
autocontrol sea disminuida debido a un pensamiento negativo que le surge y le impedi seguir

la estrategia planteada.

Situacion Pensamiento generado

Emplear una frase corta, ya sea de una o dos palabras, si no se le ocurre ninguna se le puede
decir que pueden emplear la palabra “stop”.
Una vez obtenida la frase, se analizan las situaciones detonantes y se generan posibles
opciones de actuar que no sean las usuales.
Durante los entrenamientos se fomentara la situacion donde el deportista tiene pensamientos

negativos, para practique la técnica de la deteccion del pensamiento.
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Anexo 5
Reestructuracién cognitiva

Proceso:

Se les pide a al deportistas que describa su pelea.
Ahora se les menciona que debe de seleccionar aquellos eventos de la pelea que él considera
que fueron erréneos (por ejemplo, ver una oportunidad de golpeo y no atacar).
Una vez obtenido los o el evento donde se vio la oportunidad y no se actu6 se le pregunta lo
siguiente:

o ¢Qué pensé?,

o ¢Qué senti?,

o ¢Conductualmente cobmo reaccione?
Después el deportista debe identificar de donde provino esa desconfianza, si se debi¢ al rubro
de la parte técnica (ejemplo, la zona de golpeo era muy especifica), tactica (ejemplo, queria
atacar “ahi” pero mi entrenador me pidi6é atacar otro zona), fisica (ejemplo, estoy muy
fatigado para golpear) o psicolégica (ejemplo, miedo al error).
Teniendo claro el rubro, es donde se puntualizara este aspecto a trabajar para la siguiente
pelea (el técnico, tactico y fisico se hablara con el entrenador para que se determine el
planteamientos de objetivos que el deportista quiere llevar, para determinar si son 0 no
viables).
El apartado psicol6gico sobre el manejo del error se le dira al deportista que mencione a un
atleta que este admire (no importa que no sea del deporte que éste practica) también el
peleador puede autoreferenciarse.

A continuacion el deportista llenard el siguiente recuadro:

Mejor evento | Peor evento deportivo | Después del fallo, | ¢ Como piensas tu que

deportivo del atleta (el | del atleta (el cual se | mejor evento | éste logro sobresalir

cual se admira) admira) deportivo del atleta | después de una mala
(el cual se admira) | actuacion deportiva?

En caso de no tener alguna referencia deportiva se le puede dar algunos personajes de

fama internacional que han sobrepasado sus fallos para seguir triunfando, ejem; Usain

Bolt, Lionel Messi, Michel Jordan, Gazparok,entre otros.

Con lo anterior el peleador podré ir introyectando la idea de que el error es parte del

deporte, que hasta los mejores deportistas se equivocan, que no se debe de castigar a uno
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mismo por cometer un fallo o peor aln castigarse por un fallo que adn ni se comete, sino

estar preparado para cuando esto suceda y enfocarse en las nuevas oportunidades.

Anexo 6
Autodialogo

Proceso:
e Se le menciona al deportista que uno esta constantemente “hablando consigo mismo” Yy
denotar la importancia que este discurso tendra en la toma de decisiones.
e A continuacion se le pide al deportista que enliste las frases que este se dice asi mismo pero

considerando las siguientes pautas:

Entrenamientos | EI  dia/noche | Mientras se | Durante el | Después  del
anterior a la | espera el | combate combate
pelea combate

e Una vez identificadas las frases que estén en “negativo”, se le orientara a como podria él

cambiarlas, por un autodialogo ya sea “positivo o instructivo”.

Normalmente me digo... Lo cambio por...

¢ Si el pensamiento con la frase negativa esta muy arriagada en él, se le dice que cada vez que
tenga ese pensamiento, use una palabra como “basta, alto” por ejemplo (el deportista debe de
escoger él la palabra y ademas si es una groseria estara permitida mi entras no se ofenda asi
mismo), para detener ese pensamiento e ir sustituyéndolo por el nuevo.

e De la lista el seleccionara aquellas que le sean de mayor impacto en su desempefio y si lo
desea podra escribirselo en el antebrazo (a modo de tatuaje) o en sus guantes.

e Las ocasiones que este pueda decirseles en voz alta las frases previamente trabajadas ya sea
mientras esta golpeando a los sacos o esta trotando seran beneficiosas para que poco a poco

se vuelvan parte de él, de una manera inconsciente.
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