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“Si tuviera que opinar sobre una virtud, me referiria a esta virtud: adaptarse a la exigencia,
no desmoronarse, no quebrarse, persistir a pesar de la adversidad, enfrentar las dificultades
sin pervertirse, pudiendo ser siempre el mismo, estar dispuesto a poner en riesgo lo que
poseo, aceptar el reto, el desafio, el cambio, el ritmo, tolerar los picos de dolor, saber
sufrir, volver a empezar aun cuando la interrupcion se produce cerca del final, recobrar el
estado original sin perder salud en la busqueda de efectividad. No pueden quedar
excluidos aquellos que no se convencieron: a aquellos que no se convencieron, hay que

admitirles la diversidad, que es muy dificil, admitir que el otro no es como deseamos.”
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INTRODUCCION

La presente investigacion tiene como propoésito implementar un programa adecuado de
habilidades psicolégicas para atletas de la disciplina de halterofilia de la Asociacion
Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz, con el fin de optimizar sus
habilidades cognitivas en un deporte que exige un alto nivel fisico y rendimiento
psicoldgico. Se seleccionaron las habilidades especificas que requiere la disciplina, ya que
los atletas entrenan movimientos especificos dia a dia donde la técnica y la fuerza juegan
un papel crucial en todas las categorias, tanto para mujeres como para hombres.

En este deporte competitivo, el nivel de fuerza requerido supera el peso fisico del atleta;
en consecuencia, el atleta debe mantener un peso exacto de acuerdo a su categoria, lograr
una carga de peso maxima con unatécnica lo mas limpia posible y tener la fortaleza mental
adecuada para sustentar una correcta ejecucion y estar preparado para situaciones
competitivas en base a lo practicado durante el entrenamiento. Esta preparacion debera
tener en cuenta los microciclos y mesociclos elaborados por los entrenadores

correspondientes.

Las habilidades que son propuestas a implementar estan disefiadas para ayudar al atleta a
evitar el abandono aumentando la tolerancia a la frustracion, organizando al atleta y
registrando sus marcas con una adecuada fijacion de metas. La atencion y la concentracion
son claves cuando el atleta esta en la plataforma de competencia junto al peso requerido
en la barra, por lo que también se trabajara en estas areas. Se proporcionara entrenamiento
de regulacion emocional para preparar al atleta ante situaciones mas desafiantes o nuevas,
para evitar el "blanqueo” bajo presion, y se utilizaran técnicas de visualizacidn para ayudar

al atleta a ensayar mentalmente sus habilidades motoras.

La comparacion de los resultados del antes y después de este programa de intervencion
para atletas permitird una evaluacion y un andlisis de la importancia de la psicologia
deportiva en deportes individuales donde todavia no existié una experiencia previa en
relacion al trabajo psicoldgico orientado al deporte en el entorno local. Adicionalmente,

se realizara una comparacion de los resultados antes y después de la intervencion entre
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quienes recibieron el programa y quienes no han formado parte del programa, arrojando
importantes hallazgos en la disciplina y en el campo psicoldgico-cientifico aplicado al

deporte.



CAPITULO |
PROBLEMA Y OBJETIVOS DE INVESTIGACION
I. AREA PROBLEMATICA

El ambito del deporte en los Gltimos afios ha tomado mayor importancia desde su difusion
hasta la practica ya sea de forma recreativa o de forma profesional tomando en cuenta que
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010), realizar actividades fisicas
ayudan al bienestar de la salud en las personas. Esta misma institucion ha elaborado
diferentes recomendaciones a nivel mundial para la practica de actividades fisicas, en pro

de prevalecer el cuidado de la salud mental y corporal.

En el deporte competitivo, el desarrollo personal como social del atleta toma un curso muy
diferente a quien practica deporte de forma recreativa, ya que el tiempo, la inversion, el
espacio y otros aspectos son de mayor impacto siendo incluso el inicio de formacion del
atleta en una edad temprana, en Bolivia es contemplada y recomendada iniciar desde los
6 afios como una edad ideal para encaminar una carrera atlética deportiva; entonces es
necesario tomar en cuenta que el crecimiento fisico en el area del deporte no es aislado
del desarrollo cognitivo, en este sentido la psicologia tiene una labor muy importante y
considerada necesaria para apoyar y guiar no solamente a los atletas, también al equipo
técnico que estd comprendido por diversas disciplinas importantes siendo el area de
psicologia del deporte quien comprende todos estos procesos y que habilidades son
necesarias a través de programas de intervencion y de entrenamiento para la ejecucion

tanto en formacion como en competencia.
Il. PROBLEMA DE INVESTIGACION

Dentro del rendimiento deportivo intervienen diversos factores y exigencias para seguir
un desarrollo satisfactorio del atleta a lo largo del desarrollo de su carrera deportiva, los
pensamientos pueden influir de manera positiva como negativa en las emociones y en las
tareas a ejecutar, este aspecto es algo que tiene evidencia experimental y no se cuestiona
(Gonzales, 1997, p. 72)



En el &mbito de la disciplina de la halterofilia es ain muy limitada el trabajo y el
conocimiento entre los atletas con un psicologo del deporte a nivel local, si bien cuentan
con una guia basica que es brindada por los entrenadores en el aspecto motivacional, es
necesario establecer un programa o una intervencion que cuente con una base tedrica y
que cuente con una evidencia cientifica que permita trabajar de manera adecuada con cada
atleta, como menciona Weinberg & Gould (2007), “para evaluar las habilidades mentales
del deportista se debe tener en cuenta las exigencias técnicas y logisticas de cada deporte
para maximizar la efectividad de la intervencion psicologica”(p.265). El atleta debe poseer
un control preciso y un dominio completo de la barra, la cual lleva una carga adicional de
discos. Sin embargo, ademas de las habilidades técnicas y la experiencia, el aspecto

psicolégico desempefia un papel crucial en el rendimiento.

Si un atleta no posee un nivel adecuado de habilidades psicolégicas, puede enfrentar
dificultades para alcanzar sus metas en el levantamiento de la barra. La falta de control
mental, la ansiedad, dificultades en la concentracion o la presion posiblemente lleven a
cometer errores durante el levantamiento, lo que a su vez afectard el desempefio y la

capacidad para lograr los objetivos planteados.

Es por eso que trabajar en el desarrollo de habilidades psicoldgicas es esencial para los
halterofilistas, esto implica trabajar en la concentracion, la confianza, la gestion del estres,
el control emocional y la visualizacion, entre otras técnicas por lo que al fortalecer estas
habilidades el atleta estard en una mejor posicién para enfrentar los desafios mentales y
fisicos de la disciplina, optimizando asi su rendimiento mental en el levantamiento de

pesas.

En la disciplina de halterofilia, el tiempo y la evaluacion de la técnica se llevan a cabo en
un momento Unico y con espacios de repeticion limitados. Esto significa que las atletas
tienen una oportunidad para realizar el levantamiento y mostrar su técnica, ademas se
requiere una velocidad especifica equilibrada en el levantamiento donde no debe ser ni
demasiado lenta ni demasiado rapida ya que esto puede afectar la ejecucion y el resultado

del levantamiento. Es importante destacar que las atletas tienen un tiempo maximo de 30



segundos para realizar el levantamiento. Esto afiade presion y demanda que los atletas
sean rapidos y eficientes en la ejecucidn de la técnica, sin perder tiempo innecesario dentro

del limite de tiempo de 30 segundos para realizar la alzada.

La American Psychological Association reconoce y valora la psicologia del deporte y del
gjercicio como un campo disciplinar dentro de las divisiones existentes. Esta area de
estudio se centra en el desarrollo de habilidades psicologicas y el logro de un rendimiento
Optimo por parte de las atletas, teniendo en cuenta su bienestar y el fortalecimiento de las
organizaciones deportivas, tanto en contextos recreativos como competitivos (APA,
2012).

El manejo adecuado del estrés y la ansiedad es esencial, ya que los niveles elevados de
estas emociones pueden afectar el rendimiento del atleta, para abordar esto se pueden
implementar técnicas de control emocional y visualizacion, asi como estrategias para
gestionar de manera efectiva las emociones. Estas habilidades permiten al atleta enfrentar

los desafios que se presentan durante la competicion y optimizar su rendimiento.

El entrenamiento fisico requiere tiempo, esfuerzo y dedicacion, es posible que en diversas
ocasiones puede resultar agotador o desafiante por ende el rol de las habilidades
psicoldgicas pueden ayudar al atleta a mantener su enfoque, superar las adversidades y
sequir adelante hacia sus metas. Ademas, el apoyo psicoldgico puede contribuir a la
creacion de una mentalidad positiva y saludable, Esto no solo beneficia al atleta en su
desempefio deportivo, sino que también puede tener un impacto positivo en su vida diaria
por lo que el apoyo psicologico en la preparacién previa al periodo de competicion es

esencial para mantener una activacion y postura optima ante un evento.

Tomando en cuenta todos estos aspectos, esta investigacion pretende trabajar a través de
una intervencion de fortalecimiento en habilidades psicolégicas en atletas en formacion
de la Asociacion pacefia de Levantamiento de Pesas, resaltando que muchos de ellos ya
tuvieron experiencias importantes en competiciones locales, nacionales e internacionales
donde es necesario apoyar, trabajar y fortalecer el aspecto psicoldgico por fases de

intervencion a través de la psicologia del deporte.
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En base a los argumentos descrito, se va a formular el problema de investigacion de la

siguiente manera:

¢A través de la aplicacion de un programa de entrenamiento de habilidades psicoldgicas,
los atletas de la disciplina de halterofilia optimizaran sus habilidades psicoldgicas en el

ambito deportivo?
.  OBJETIVOS
Objetivo General

Optimizar las habilidades psicoldgicas en los atletas de la disciplina de halterofilia de la
Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz a través de la aplicacién

de un programa de fortalecimiento de habilidades psicoldgicas.
Objetivos especificos

e Comparar los resultados entre el grupo control y el grupo experimental de acuerdo
a edad los atletas en levantamiento de pesas olimpico.

e Comparar los resultados entre el grupo control y el grupo experimental de acuerdo
a la categoria de los atletas en levantamiento de pesas olimpico.

e Identificar el nivel de optimizacion de responsabilidad y disciplina antes y después
de la aplicacion de un programa de habilidades psicologicas en atletas que forman
parte de la disciplina de levantamiento de pesas.

e Identificar el nivel de optimizacion de memorizacion de iméagenes antes y después
de la aplicacion de un programa de habilidades psicoldgicas en atletas de la
disciplina de levantamiento de pesas.

e Identificar el nivel de optimizacion de tolerancia a la frustracion antes y después
de la aplicacién de un programa de habilidades psicoldgicas en atletas de la
disciplina de levantamiento de pesas.

e Identificar el nivel de optimizacidn de focalizacion de la tarea antes y después de
la aplicacién de un programa de habilidades psicologicas en atletas de la disciplina

de levantamiento de pesas.



e Identificar el nivel de optimizacién del control emocional antes y después de la
aplicacion de un programa de habilidades psicoldgicas en atletas de la disciplina

de levantamiento de pesas.

IV. HIPOTESIS
Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de responsabilidad y autodisciplina en atletas

de la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de responsabilidad y auto disciplina en

atletas de la Asociacién Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de memorizacion de imagenes en atletas de

la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipatesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de memorizacion de imégenes en atletas

de la Asociacién Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de tolerancia a la frustracion en atletas de la

Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de tolerancia a la frustracion en atletas

de la Asociacién Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.



Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de regulacion emocional en atletas de la

Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de regulacién emocional en atletas de la
Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacién en la habilidad de focalizacion de la tarea en atletas de la

Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de focalizacion de la tarea en atletas de
la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

V. JUSTIFICACION

La presente investigacion es relevante porque es pionera en la disciplina de la halterofilia
o levantamiento de pesas olimpico, siendo la primera investigacion a realizar desde la
psicologia del deporte en atletas en la ciudad de La Paz — El Alto de esta disciplina para
gue tengan un entrenamiento adecuado desde el aspecto mental y asi preservar su bienestar
fisico — psicologico que les permita poder hacer frente ante una competencia que tiene un
carécter significativo a lo largo de la vida deportiva del atleta, el deporte requiere de
disciplina y constancia, por ende es crucial que a través de un apoyo con base teorica -
cientifica desde la psicologia del deporte pueda aportar a la practica deportiva,

especificamente en levantadores de pesas.

La ejecucion de fuerza, resistencia, dominio de las técnicas y agilidad dentro de la

halterofilia influye en lograr metas, estar posicionado en un coeficiente de SINCLAIR



derivados estadisticamente cada afio olimpico basado en récords ya sean locales

nacionales y mundiales, siendo la formula:

TOTAL ACTUAL x COEFICIENTE DE SINCLAIR = TOTAL DE SINCLAIR (IWF,
2020).

Este ranking de los pesos superados por categoria permite posicionar al atleta como de
los mejores de su categoria, pero ademas se debe tomar en cuenta que para levantar pesos
que superan el nivel corporal la fortaleza mental es crucial para que no sienta
desesperacion o frustracion, la psicologia del deporte en la halterofilia se ha desempefiado
exitosamente como menciona Castellanos (2020), “para que el atleta tenga una
experiencia emocional desarrolladora donde la competencia sera un espacio de
reconsideracion, aprendizaje vital de habilidades y un marco de una relacion interpersonal

de contencion y crecimiento”.

Las lesiones, las dietas estrictas y la mejora del movimiento para aumentar los pesos a
levantar si son un desgaste continuo fisico como mental tomando en cuenta que el inicio
crucial para una carrera deportiva es de 6 afios en adelante lo cual es un desgaste mayor
de articulaciones desde una edad temprana mejorar o continuar el rendimiento de dicho
deporte o como se denomina “blanquearse”, que significa fallar en los tres intentos que
cuentan en la competicion y son calificados por los jurados del area, ademas que estas
habilidades sean alcanzables a través de objetivos claros y precisos para el entrenamiento
y competicién inmediato (Buceta, 1998, p. 269).

Es necesario resaltar que los deportes de alto rendimiento como menciona Herrera (2016),
en su mayoria es practicado por ciudadanos de bajos ingresos y que tienen diversas
actividades aparte de ser deportistas por lo que, en muchas ocasiones, hay que sembrar
ideas, habitos y conductas que no adquirieron en su momento adecuado, esto a través de
la preparacion psicoldgica desde donde el psicélogo deportivo tendra conocimiento y
principios basicos de la Psicoldgica Cognitiva, Psicologia Evolutiva, Psicologia de la
Personalidad, Psicologia del Desarrollo Humano y Experimental para utilizar técnicas de

laboratorio y técnicas empiricas para realizar investigaciones e intervenciones sin dejar de
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considerar los problemas sociales y econémicos que podrian afectar al deportista en
general siendo el psicologo del deporte quien pueda aportar habilidades al deportista para

tener congruencia con su desempefio atlético.

Esta investigacion tendra un valor cientifico ya que a parte del fortalecimiento de las
habilidades psicoldgicas se obtendra datos significativos de que aspectos psicoldgicos se
trabaja mas y cuales faltarian potenciar para tener un nivel alto de rendimiento en las
competencias y de esta manera aportar desde la psicologia al equipo de entrenadores y
preparadores fisicos de los deportistas para elevar su calidad de ensefianza, desde la
importancia de las habilidades psicoldgicas, asi los atletas puedan destacar su potencial
mental y fisico tanto en entrenamiento y en competicion, ademas de tener habilidades
psicoldgicas que le van a permitir aplicarlas tanto en el ambito deportivo y en su vida
diaria.

La psicologia del deporte es una rama que se viene aplicando desde muchos afios atrés
cdémo una base del trabajo de Wundt y la praxis del pensamiento (Roffé et al.,2021). Desde
los afios 20 la implementacién de los laboratorios de psicofisiologia del deporte ha
permitido intervenir desde la ciencia en el ambito, abriendo nuevos espacios de
investigacion y que actualmente permitira aportar a la actualizacion de la investigacion en
la carrera de psicologia en diferentes espacios y poblaciones relacionados al ambito del
entrenamiento y del deporte, dentro de una disciplina como es la halterofilia es necesario
tomar en cuenta variables especificas para un deporte individual junto a una informacién
valida y sustentable, resulta indispensable antes de comenzar un proceso evaluativo y
tener en claro las particularidades de cada deporte (Pacheco, 2004) ya que un deporte

grupal tiene diferentes formas de trabajo que un deporte individual.

En la halterofilia, como en otros deportes de peso, intervienen multiples factores que son
cruciales para el rendimiento y la competicion. Por ejemplo, el atleta debe cumplir con el
peso requerido para su categoria especifica en el dia de la competencia. Superar el limite
de peso establecido resulta en descalificacion automatica. Tanto hombres como mujeres
tienen categorias de peso designadas por la FEDERACION INTERNACIONAL DE
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HALTEROFILIA (IFW), y cada pais debe cumplir con estas normas. Esto implica seguir
estrictamente las pautas alimentarias, descansar adecuadamente y mantener un
entrenamiento consistente. El apoyo psicodeportolégico es esencial para manejar y
abordar todos estos aspectos., ademas de que las lesiones en deportes competitivos son
muy frecuentes. Se puede decir que las lesiones por sobreuso ocurren durante el
entrenamiento del atleta, de manera que, a consecuencia de las modificaciones en la
intensidad, la duracién y la frecuencia de la carga, dependera si se puede generar o no, un
dafo del tejido (Giraldo, et al, 2021), es un proceso largo y desafiante para los atletas
lograr ganar peso y fuerza, y requiere muchos afios de dedicacion y repetidos intentos. En
este contexto, los atletas a menudo son probables a buscar ayuda en suplementos o
sustancias que pueden resultar perjudiciales para su salud y su continuidad en el deporte.
Dado que la halterofilia es un deporte olimpico, esta sujeta a estrictos controles de dopaje
y los atletas deben cumplir con una lista de suplementos permitidos. El apoyo
psicodeportoldgico es crucial para abordar estos desafios, y es importante tener conciencia

de los riesgos asociados con el uso de sustancias no permitidas.

En el afio 2015 la Federacion Nacional de Levantamiento de Pesas de Bolivia atraveso
una situacion dificil cumpliendo una sancion y la suspension de participar en eventos
internacionales y organizar competiciones locales a causa de un doping positivo detectado
en una atleta de la ciudad de La Paz, a partir de eso Bolivia se quedo sin representantes en

distintos escenarios olimpicos.

A principios de 2017, la Federacion Internacional de Halterofilia sancioné a
Bolivia por el doping positivo de la pacefia Daniela Villarroel con una multa de
5.000 dolares, la cual fue cancelada por la dirigencia nacional en diciembre,
gracias a un préstamo de la Confederacién Sudamericana. (Correo del Sur,
2018).

A partir del afio 2017 es que Bolivia retorna a los escenarios deportivos con la disciplina
de halterofilia cumpliendo a cabalidad la sancion asignada analizando las mejoras en
cuanto al cuidado de los deportistas involucrados en la halterofilia, es considerable que a
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menudo enfrentan una serie de desafios y sacrificios en su estilo de vida. La dedicacion y
el compromiso requeridos para alcanzar el éxito en el deporte pueden tener un impacto

significativo en su vida.

Los atletas suelen sentir la presién de cumplir con las exigencias establecidas, lo que
implica seguir una rutina estricta que puede ser muy diferente a la de sus pares (amigos,
hermanos, compafieros de colegio). Esto incluye evitar salidas, consumo de alcohol y otras
sustancias, asi como asegurar un buen descanso. Estos cambios en el estilo de vida pueden
afectar su participacion en actividades familiares, escolares y sociales. Ademas, los atletas
a menudo deben realizar viajes constantes a diferentes sedes deportivas u olimpicas y

enfrentar entrenamientos diarios intensivos.

En el caso de los atletas bolivianos, muchas veces deben invertir recursos economicos
considerables. Si son menores de edad, es comin que sean apoyados por sus padres en su
desarrollo como deportistas. Esto implica un compromiso financiero adicional para la
familia. Ademas, muchos de estos atletas son estudiantes y, al mismo tiempo, trabajan o
se ocupan de otras responsabilidades, mientras intentan cumplir con las horas de

entrenamiento requeridas en sus respectivas sedes.

Es importante reconocer y valorar los sacrificios que hacen para perseguir sus metas en el
deporte. La combinacion de compromiso, apoyo familiar y una gestion efectiva del tiempo
son elementos cruciales para que los atletas puedan equilibrar todas estas demandas y
lograr el éxito tanto en el deporte como en otros aspectos de sus vidas.

Por todo lo expuesto anteriormente la implementacion de un programa de habilidades
psicodeportologicas pueden brindar a los deportistas las herramientas y estrategias
necesarias para manejar de manera efectiva las demandas psicoldgicas, emocionales y

sociales asociadas a su practica deportiva.

Al trabajar en el desarrollo de habilidades psicoldgicas, como la tolerancia a la frustracion,
el control emocional, la concentracion y visualizacion, los atletas pueden afrontar de

manera mas eficiente los desafios y sacrificios que implican su carrera deportiva. Estos
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programas pueden ofrecer apoyo en la gestion del tiempo, el establecimiento de metas, el
manejo de la presion y la toma de decisiones, entre otros aspectos relevantes para el éxito

deportivo.

También es importante reconocer y apoyar el esfuerzo y los logros de los atletas a lo largo
de su trayectoria. Los programas psicologicos pueden proporcionarles el apoyo necesario
para mantener superar los obstaculos y alcanzar sus metas tanto a nivel personal siendo

representante de su asociacion, ciudad y pais en competencias internacionales.

La implementacion de programas psicoldgicos en el ambito del deporte puede marcar una
diferencia significativa en la vida de los atletas, permitiéndole enfrentar los desafios de
manera mas efectiva y fomentando su desarrollo integral como deportistas de alto

rendimiento.
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CAPITULO II
MARCO TEORICO

2.1 HABILIDADES PSICOLOGICAS

2.1.1 ANTECEDENTES NEUROBIOLOGICOS - FUNCIONES EJECUTIVAS

Ardila y Ostroksy-Soliz (2008) recopilan el desarrollo historico de las funciones
ejecutivas desde el inicio de los estudios relacionados sobre funciones ejecutivas y la
relacion del funcionamiento cerebral sefialando directamente a una sola &rea del cerebro.
Alexandr R. Luria seria el antecesor principal del concepto de funciones ejecutivas quien
resalta el inicio de la busqueda y el entendimiento de las funciones cerebrales a partir de
resaltar la idea que Hipocrates y Crotdn sefialaban al cerebro como 6rgano del raciocinio

o director del espiritu (Luria, 1986).

Por ejemplo, uno de los casos mas relevantes que ha permitido profundizar el estudio de
las funciones ejecutivas fue el de Phineas Cage que es muy conocido en el campo de la
neuropsicologia y la neurociencia. Phineas Cage fue un trabajador de ferrocarril en el siglo
XIX que sufrié una lesion traumatica en el 16bulo frontal del cerebro debido a un accidente

en el que una barra de metal atravesé su craneo y al cual logro sobrevivir.

Antes del accidente, Cage era descrito como un hombre trabajador, responsable y
respetuoso. Sin embargo, tras la lesion en la corteza prefrontal, su personalidad y
comportamiento cambiaron su comportamiento radicalmente. Se volvié impulsivo,
irritable e irresponsable, mostrando una falta de control de impulsos y una disminucion de

la capacidad para regular su comportamiento socialmente apropiado.

Este caso fue crucial en la comprension de la funcion de la corteza prefrontal en la
regulacion del comportamiento, la toma de decisiones y el control de los impulsos. La
lesion en la corteza prefrontal de Cage afectd sus capacidades ejecutivas, implicando la

planificacion, el razonamiento, el autocontrol y la toma de decisiones.
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El estudio de casos como el de Phineas Cage ha sido fundamental para comprender la
relacion entre la estructura cerebral y la funcion psicoldgica, donde se aplico instrumentos
de pruebas como el Wisconsin que ha permitido continuar el andlisis y la evaluacion de la
importancia de la corteza prefrontal en el control del comportamiento y la personalidad.
Este tipo de investigaciones han sentado las bases para el estudio del papel del cortex
prefrontal en diversos trastornos neuropsicologicos y en la comprension de los

mecanismos cerebrales subyacentes a la conducta humana (Bausela, 2014).

A partir de la ciencia fisiologica moderna se ha realizado la revision de la palabra
“funcion” y ha dejado de entenderse como una propiedad netamente de las células, desde
los trabajos realizados de I.P. Pavlov, la funcion se empez0 a entenderse como un trabajo
en conjunto de la actividad refleja de sectores excitados e inhibidos del sistema nervioso
que realizan el analisis y la sintesis de las sefiales que llegan al organismo llamados
“centros combinatorios consistentes en un mosaico de puntos muy distantes en el sistema

nervioso unidos por un trabajo comun” (Luria, 1986).
Es asi que Luria (1986), propone tres niveles llamadas unidades funcionales:

La Unidad Funcional I.- estaba relacionada a la alerta y motivacion, la importancia de
esta primera unidad funcional, radica en el hecho de que favorece la activacion y

orientacioén de la atencién, mediante la focalizacién de la conciencia.

La Unidad Funcional I1.- Relacionada a la recepcion, andlisis y almacenamiento de la
informacion donde la organizacién es de forma jerarquica de sus estructuras por lo que
existe una alta especificidad modal de las neuronas que la componen y la lateralizacion

progresiva de las funciones a las que se encuentra vinculada.

La Unidad Funcional I11.- Esta relaciona con la programacion, control y verificacion de
la actividad siendo que esta unidad juega un papel ejecutivo dependiente de la corteza

prefrontal.

Estas areas permiten la formacion de planes y secuencias de acciones que autorregulan la

conducta humana por medio del lenguaje, verificando sus resultados orientados hacia
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metas de caracter racional; para lo cual integran funciones de abstraccién, interrelacion y
retroalimentacion de la informacion (Lezak citado en Ardila, 2008). La tercera unidad
funcional entonces cumple funciones especificamente humanas que, por la amplitud de
sus manifestaciones, podemos decir, constituye la base neurobioldgica de los modos de

ser, de pensar, de actuar y de aprender.

Para Lezak (1982), las funciones ejecutivas comprenden aquellas capacidades mentales
necesarias para formular metas, planearlas como lograrlas y llevar a cabo los planes de
manera efectiva. Estan en el centro de todas las actividades socialmente tiles, de mejora

personal, constructivas y creativas.

Lezak (1982), conceptualiza como categorias funcionales de capacidades ejecutivas que

el considera necesarias:

1. La capacidad necesaria para la formulacion de metas.

2. Capacidades involucradas en la planificacion.

3. Capacidades relacionadas con la realizacion de planes para alcanzar las
metas.

4. capacidades para realizar estas actividades de manera efectiva.

Todas estas funciones involucran la ejecucién, desempefio y conducta del individuo lo
cual todo lo detallado involucra a una conducta adulta apropiada, socialmente responsable

y efectivamente egoista desde una visién ligada al autocuidado.

A partir del estudio de areas cerebrales ligadas a las funciones ejecutivas, Antonio
Damasio también se inclind al estudio de las funciones ejecutivas tomando como
referencia el caso de Phineas Cage y la similitud que tenia algunos de sus pacientes con
lesiones en la corteza pre frontal, los casos de pacientes con lesiones cerebrales en areas
relacionadas con las funciones ejecutivas ha observado que estos pacientes a menudo
tienen dificultades para tomar decisiones efectivas, mostrando una mayor impulsividad y

una falta de consideracion de las consecuencias emocionales a largo plazo
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Damaésio (1994), ha enfatizado que la toma de decisiones no es un proceso puramente
racional, sino que esta estrechamente relacionado a las emociones y la capacidad de
evaluar el valor emocional de las opciones disponibles. Segun su teoria del marcador
somatico, las emociones juegan un papel crucial al proporcionar sefiales somaticas o
fisicas que nos ayudan a evaluar y tomar decisiones en situaciones complejas. Sus
investigaciones han demostrado que las emociones son esenciales para la toma de
decisiones racionales y adaptativas, ya que nos brindan informacion valiosa sobre nuestras
experiencias pasadas y nos ayudan a anticipar las futuras consecuencias de nuestras

elecciones.

Estudios contemporaneos como el modelo jerarquico de las funciones ejecutivas
propuesto por Miyake, Friedman, Emerson, Witzki y Howerter (2000) muestra una
estructura tedrica que describe las diferentes habilidades cognitivas implicadas en las

funciones ejecutivas. Estas habilidades se organizan en tres niveles jerarquicos:

1. Control inhibitorio: Este nivel se refiere a la capacidad para inhibir respuestas
automaticas o impulsivas y controlar la atencion. Incluye habilidades como la

supresion de respuestas prepotentes y la resistencia a la interferencia.

2. Flexibilidad cognitiva: En este nivel se encuentra la capacidad para cambiar de
una tarea o conjunto de reglas a otra. Implica la habilidad para adaptarse a nuevas

situaciones y modificar la estrategia de acuerdo a las demandas del entorno.

3. Memoria de trabajo: Este es el nivel méas alto del modelo jerarquico y se refiere a
la capacidad para mantener y manipular informacion en la mente de forma activa.
Incluye habilidades como la actualizacién de la informacion almacenada, la

manipulacion y la integracion de la informacion en la memoria a corto plazo.

Segun este modelo, cada nivel de habilidad se basa en el nivel inferior, es decir, el control
inhibitorio es una habilidad necesaria para el funcionamiento de la flexibilidad cognitiva,
ya su vez, tanto el control inhibitorio como la flexibilidad cognitiva son habilidades

requeridas para el correcto funcionamiento de la memoria de trabajo.

17



Este modelo ha sido ampliamente utilizado en la investigacion sobre funciones ejecutivas
y ha proporcionado una estructura Gtil para comprender y medir diferentes aspectos de

estas habilidades cognitivas.
2.2.2 CONCEPTO DE FUNCIONES EJECUTIVAS

Las funciones ejecutivas son un conjunto de habilidades cognitivas superiores que nos
permiten planificar, organizar, regular nuestro comportamiento, resolver problemas,
mantener la atencidn y controlar nuestras emociones. Estas habilidades son fundamentales
para el funcionamiento eficiente y adaptativo en la vida diaria. Estos procesos ejecutivos
de orden superior estan ligadas a la capacidad de autorregulacion de la conducta donde
estd involucrada la memoria de trabajo, planificacién e inhibicion de respuestas

automaticas (Bausela, 2014).

Gran parte de la vida estd impulsada por estos procesos y el desempefio adecuado permite
que el individuo pueda desarrollarse de mejor manera en distintos &mbitos de la vida
diaria, Existen varias habilidades y componentes clave asociados con las funciones

ejecutivas segin Anderson citado en Bauselas (2014):

1. Planificacién: Implica establecer metas, disefiar estrategias para alcanzar esas
metas y organizar los recursos necesarios para llevar a cabo las tareas. La
planificacién efectiva nos permite establecer prioridades y secuenciar acciones en

el tiempo.

2. Flexibilidad cognitiva: Se refiere a la capacidad de adaptarse y ajustar la atencion,
las estrategias y el pensamiento en funcion de las demandas cambiantes del
entorno. La flexibilidad cognitiva nos permite cambiar de una tarea a otra, ajustar

nuestras respuestas segun sea necesario y considerar diferentes perspectivas.

3. Inhibicion de respuestas impulsivas: Implica la capacidad de controlar impulsos,
detener o frenar respuestas automaticas y tomar decisiones mas reflexivas. La
inhibicidén nos ayuda a evitar comportamientos impulsivos ya pensar antes de

actuar.
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4. Memoria de trabajo: Es la capacidad de retener y manipular temporalmente la
informacion relevante para una tarea en curso. La memoria de trabajo nos permite
mantener la informacién en mente, actualizarla y utilizarla para la toma de

decisiones y la resolucion de problemas.

5. Atencion selectiva: Consiste en enfocar la atencion en la informacién relevante
mientras se filtra o ignora la informacidn distractora. La atencién selectiva nos

ayuda a concentrarnos en una tarea especifica y resistir las distracciones.

6. Resolucion de problemas: Implica identificar y definir un problema, generar
alternativas de solucion, evaluarlas y seleccionar la mejor opcién. La resolucion
de problemas nos permite abordar desafios de manera sistematica y encontrar

soluciones eficientes.

7. Autorregulacion emocional: Se refiere a la capacidad de regular y controlar las
propias emociones, mantener la calma en situaciones estresantes y ajustar las
respuestas emocionales de acuerdo con las demandas del entorno. La

autorregulacion emocional nos ayuda a tomar decisiones racionales y adaptativas.

Estas habilidades ejecutivas no solo son importantes en el &mbito académico y laboral,
sino también en la vida diaria, en las relaciones interpersonales y en la toma de decisiones.
Pueden desarrollarse y fortalecerse a lo largo de la vida a través de la practica, la
planificacion estratégica y el entrenamiento especifico. Un buen funcionamiento de las
funciones ejecutivas estd asociado con un mayor rendimiento académico, una mayor

capacidad de resolucion de problemas y una mejor calidad de vida en general.
2.2.3 HABILIDADES PSICOLOGICAS EN EL DEPORTE

Es importante destacar las definiciones mas importantes en relacion a habilidades
psicoldgicas relacionadas en el ambito deportivo para tener un mejor entendimiento de
gue es y cuales son, tomando en cuenta a Weinberg & Gould (2007), las habilidades
psicoldgicas en el deporte hacen referencia a una practica sistémica y permanente en

relacion a fortaleza mental para que pueda mejorar el rendimiento en la actividad fisica o
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deportiva. (p.25). En el desarrollo de las habilidades psicoldgicas intervienen aspectos
cognitivos y conductuales a traves de diversas técnicas que se van a ir entrenando de
manera progresiva con el deportista; de acorde a sus necesidades y a la disciplina que
practica, ya que cada una de ellas cuenta con ciertos requerimientos especiales de acuerdo
a las estrategias y técnicas establecidas que demanda cada deporte. Tomando en cuenta a
la definicion de Buceta (1998), “las habilidades psicoldgicas son conductas que, aplicadas
por el propio deportista, pueden contribuir a mejorar su funcionamiento en el

entrenamiento y en la competicion” (p.267),

En el &mbito del deporte son objeto de interés las habilidades que deben dominar los
deportistas para un desempefio adecuado de su actividad (Riera, 2016). Estas habilidades
psicoldgicas, también conocidas como habilidades psicoldgicas, son entonces capacidades
cognitivas, emocionales y conductuales que los atletas deben dominar para lograr un

rendimiento 6ptimo en su actividad deportiva.

El deportista debe aprender e ir consolidando a través de un “entrenamiento mental” o
mejor llamado “entrenamiento psicoldgico” a lo cual se aborda la atencidn, concentracion,
imaginacion, visualizacion, memoria, motivacion, emocion y otras de similar naturaleza
gue son procesos internos pero que no solamente se limite a una descripcion mental como
algo intangible o que no se pueda ver ya que todos estos procesos Yy habilidades se ubican
en el cerebro, Riera (2016) rechaza la consideracion de lo mental como una entidad y
propone considerarla como algo que se va gestando y desarrollando a través de la
evolucién del individuo en interaccion con su contexto y fruto de su relaciéon consigo
mismo, la interaccion entre su actividad y la actividad del medio y estos procesos tienen
lugar en el deportista y que no solo se debe considerar a algo que “no se pueda ver” y solo
se produce en el cerebro, agrega que es afectado por las diferentes actividades que realiza
el deportista en su vida cotidiana, en entrenamientos y competiciones. Por ejemplo, la
repeticion de una misma actividad va a crear un tejido consolidado a nivel cerebral que da
paso a la ejecucién, que es automatizada y a que Riera llama habilidades del deportista

consigo mismo que le permite analizar su actuacion en la competiciéon y pueda por si
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mismo identificar las habilidades que debe mejorar para incrementar su competencia,

dominar, alcanzar y mantener las sensaciones deseadas.

Los conceptos relacionados con “mente” son manejados actualmente como “cognicion” y
“ procesos cognitivos”, Pacheco (2004) menciona que el concepto de habilidad mental no
es psicoldgico y se remontan a un &mbito mas paleontoldgico, concepto utilizado por
primera vez por investigadores britanicos en relacion a la construccion de utensilios en el
homo erectus y que la resolucidn de problemas y creatividad entre otras a fin son procesos
cognitivos, por lo que estas habilidades como concentracion, establecimiento de objetivos
por ejemplo tendrian una designacion diferente como “Destrezas Psicologicas” y que
habilidad esta ligada a una connotacién conductual lo cual en concordancia con Riera
integra como base el conocimiento siendo esta la fuente por donde va a ir el deportista
adquiriendo habilidades (Riera, 2016).

A partir de estos conceptos y la aplicacion de habilidades psicoldgicas en el dmbito
deportivo diferentes disciplinas fueron acondicionando el entrenamiento psicol6gico de
acuerdo al tipo de juego y los requerimientos personales y grupales que necesita cada
atleta un ejemplo de intervencion fue en un equipo de Voleibol donde se evalud la eficacia
de pre y post test donde ciertas areas mostraron un aumento significativo como ser
autoconfianza, control de atencion y energia negativa y en las areas de visualizacion,
motivacion y actitud positiva los promedios muestran incrementos positivos pero no
significativos (Bossio, Raimundi y Correa, 2012), esto permite una planificacion y un
requerimiento en conjunto con el cuerpo técnico para que se permita trabajar las
habilidades que cuentan con mayor dominio y que estos permitan afrontar con éxito el

entrenamiento como la competencia.

Otro estudio realizado en la Republica Checa afirma que el entrenamiento de los
halterofilos de élite esta fuertemente orientado al aumento del rendimiento a través del
aumento de la fuerza. Ranganathan, Siemionow, Liu, Sahgal y Yue (2004) concluyeron

que el "grupo de entrenamiento mental” mejoro la sefial de salida cortical. Eso lleva a los
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musculos a un nivel de activacion mas alto y aumenta la fuerza de abduccién del dedo

mefiique y la articulacion del codo en flexion. (Krol, et.al. 2020).

Dentro de las habilidades a aplicar la motivacion es la mas estudiada y aplicada en diversos
ambitos del deporte, otro estudio relacionado a este ambito fue el estudio correlacional
realizado por Gomez y Hernandez (2014) sobre la correlacion entre las habilidades
psicoldgicas de halteristas con su edad, afios de experiencia y de inicio en la practica
deportiva donde las habilidades psicoldgicas a analizar fueron: concentracion, control de
la ansiedad, confianza, visualizacion y énfasis de equipo donde se evidencio que es
importante la intervencion del psicologo deportivo a temprana edad ya que existe una
correlacion significativa entre los afios de experiencia y el manejo adecuado de
habilidades como visualizacion al igual que la concentracion y la confianza ademas de un
incremento de la motivacion para alcanzar niveles deseados de adherencia al

entrenamiento.

Buceta (1998), resalta que en una intervencion de habilidades psicoldgicas existe un
cambio de conducta que generalmente son habituales y esto conlleva tiempo ya que no
siempre sera facil para el atleta, porque muchas veces deben aprender nuevas habilidades
0 sustituir una por otra, entonces no del todo sera siempre exitosa, en otras situaciones el
atleta se mantendra “estancado” y es por eso que también el feedback del psicologo del

deporte con el deportista es relevante para este acondicionamiento.

El desarrollo de las habilidades psicoldgicas no solo estara comprendida al momento de
que el deportista este en una categoria determinada, debera ser formativa apoyandose
como base en las etapas del desarrollo humano acorde a las exigencias y necesidades del
mismo, la actividad deportiva para competencia es compleja siendo la primera figura y
modelo a seguir el entrenador quien se lleva una tarea muy importante ya que es el agente
de formacion de todo un equipo o de todo los atletas con quienes trabaja y quien también
deberé recibir todo el apoyo necesario de su cuerpo técnico. Buceta (1998), menciona que,

a pesar de sus esfuerzos, no consiguen que sus deportistas modifiquen sus destrezas en la
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direccion deseada y se destaque su progreso y cuando esto sucede la explicacion del
problema suele tener un matiz claramente psicolégica (p. 127).

Entonces estas necesidades psicoldgicas deben ser reconocidas y ser tomadas en cuenta
para planificar las estrategias necesarias relacionado a una etapa de aprendizaje necesaria
en relacion a todo lo que el deportista ha ido adquiriendo en conocimientos en toda la
etapa tanto formativa como competitiva. Al disefiar programas de entrenamiento y
aprendizaje, es importante considerar las necesidades individuales de cada deportista en
términos de habilidades cognitivas, emocionales y motivacionales. Esto implica evaluar y
comprender las fortalezas y debilidades de cada deportista en estas areas y desarrollar
estrategias especificas para mejorarlas. Esto ha llevado a especialistas vinculados al
deporte a preocuparse por garantizar la identificacion y formacion de las habilidades de
los entrenadores para que logren alcanzar la excelencia (Gracia Ucha, 2018). Para poder
poner en practica este conjunto de habilidades se tendra que tomar en cuenta dos factores

sugeridos y explicados por Martin (2008):

- Preparar andlisis de tareas de habilidades complejas que deben ser ensefiadas de
manera efectiva y puedan ser registradas con precision a traves de la identificacion
de conductas adaptado para cada deporte.

- Preparar inventarios de conducta para evaluar el desempefio actual y registrar el
progreso a través de una medicién especifica del rendimiento deportivo como

forma principal de evaluar el tratamiento o estrategias de entrenamiento.

Planear toda esta seria de actividades o intervenciones sea en cancha como equipo o de
manera personal permitira tener un seguimiento importante de todo el avance que presenta
el deportista en conjunto con los entrenadores y demas cuerpo técnico, siendo que diversas

técnicas podrian ser utilizados en otros espacios personales o sociales.

En base a la adquisicion de las habilidades psicoldgicas el atleta no solamente debera
esperar resultados Gptimos, debera analizar su actuacién en la competiciéon y también
identificar las habilidades que deberia mejorar y con el paso del tiempo va a dominar estas

habilidades consigo mismo (Riera, et al, 2017) de tal forma que este trabajo puede marcar
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una diferencia en el atleta sin embargo no esta relacionado directamente a que siempre se

gane una competencia o un partido por si solo.
2.2.4 RESPONSABILIDAD Y DISCIPLINA
RESPONSABILIDAD

La responsabilidad del atleta en su formacion es una caracteristica crucial para alcanzar el
éxito en su carrera deportiva y también en su desarrollo personal. Los atletas enfrentan
desafios fisicos, mentales y emocionales, y asumir la responsabilidad de su formacion
puede marcar la diferencia entre un rendimiento promedio y un rendimiento excepcional.
La responsabilidad esté catalogada como un rasgo util en la personalidad que permite ser
precisos y puntuales con las actividades que uno se plantea ademas de ser una persona
mayormente confiable al catalogarse como responsable por cumplir ya sea una tarea o un
trabajo. En el deporte es una de las habilidades con mayor presencia desde la etapa
formativa del atleta ya que la responsabilidad le permitira tomar en serio y con un nivel
de alto compromiso todo lo que va realizando para alcanzar un estandar mas alto cada vez
que va creciendo en el espacio de entrenamiento y con miras para enfrentar situaciones de

competitividad.

Desde el hogar la responsabilidad se va forjando para que el nifio o nifia cumpla con las
demandas que se le va presentando desde que ya empieza a interactuar con el entorno,
pasando por los espacios fuera de casa y llegando a un nivel de independizacién cuando
ya es joven con miras hacia la adultez, es por eso que entrenar la responsabilidad en
conjunto con la disciplina permite llegar a 6ptimos resultados y tolerar mejores situaciones

exigentes siendo catalogados como deportistas competentes.

La responsabilidad es una caracteristica de indole individual que posteriormente
trasciende al grupo esto en el sentido que el deportista debe hacerse responsable de su
actitud y comportamiento y por tanto de su rendimiento (Kata, 2017), esto haciendo
referencia a que cuando las cosas salen bien uno se felicita, pero cuando sale mal es por

culpa de otros, entonces a partir de la responsabilidad se podria evitar una mala atribucion
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de los éxitos y de los fracasos. Segun la Teoria de la Atribucién explicado por Heider
(citado en Kata, 2017), las personas atribuimos las conductas propias o las de los demaés a
dos tipos de causas en funcion del lugar de control: causas internas que dependen del
propio sujeto (rasgos de personalidad, inteligencia, motivacion) o causas externas que
dependen de un agente externo (suerte, acciones de otras personas y afines), entonces a
partir de un buen nivel de responsabilidad el atleta podré identificar las causas de por qué
algo sale bien o mal que permitiria hacerse responsable de las mismas y si es que un
deportista fallo un juego tendra la capacidad de analizar dicha situacion sin antes
anticiparse y culparse a si mismo, a un externo o a la suerte al contrario, de esto podra

entender que es lo que posiblemente no esta ejecutando bien y que si le resultaria mejor.

Ser deportista de elite conlleva unas responsabilidades que se debe asumir pues cada
disciplina esta conformada por reglamentos a cumplir y que al no ser cumplidas conlleva
una serie de sanciones y suspensiones si es que el caso se agrava, Quel (2013) resalta que
no solo se refiere a un deportista famoso sino aquel que estd apuntando a ser el mejor de
su club, disciplina, de una federacion o lider de gimnasio que deben aprender a “asumir
sus responsabilidades ya que son referentes para otras personas que se miran en ellos
como si fueran espejo”’, este concepto no quiere formar deportistas perfectos ya que un
deportista es ser humano y va a cometer errores por lo que la responsabilidad ayudara a

enfrentar estas situaciones evitando ser auto punitivo o descargarse hacia el entorno.

Un atleta responsable busca constantemente mejorar sus habilidades y conocimientos en
su deporte. Esto implica estar abierto a aprender de entrenadores, compafieros de equipo,
y estar dispuesto a trabajar en sus debilidades para convertirlas en fortalezas también es
importante resaltar que deben ser respetuosos con las reglas y normas de su deporte, asi
como con sus compafieros de equipo, rivales y arbitros. La ética deportiva es esencial para
mantener la integridad del juego y la buena imagen del atleta, a menudo tienen que
equilibrar sus responsabilidades deportivas con otros aspectos de la vida, como el trabajo,
la educacion o las relaciones personales sobre todo en atletas nifios y adolescentes que

comparten su vida deportiva con la formacién académica y posteriormente la obligacion
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laboral. Ser responsable implica gestionar el tiempo de manera eficiente para cumplir con
todas estas obligaciones sin sacrificar su desarrollo deportivo o personal.

DISCIPLINA

La disciplina en el deporte es un aspecto fundamental para alcanzar el éxito y mejorar el
rendimiento atlético. Se refiere a la capacidad de seguir y cumplir con reglas, normas,
horarios y rutinas establecidas, asi como mantener un enfoque constante en el
entrenamiento y la competencia. La disciplina implica autodisciplina y control personal
para estabilizar diferentes &mbitos personales enfocado en los objetivos individuales y

perseverar a pesar de los desafios y las distracciones.

Un deportista es reconocido por las destrezas que muestra en algo especifico ya sea correr,
saltar, patear la pelota, atajarla, lanzar u otras actividades fisicas relacionadas al deporte
de forma innata, a esto es llamado talento como una aptitud natural o adquirida para hacer
algo (Lopez et al citado en Ruiz, 2015) y el talento es importante ademas de ser reconocido
en un espacio deportivo ya que llama la atencion y permite detectar un posible fichaje de
un potencial, pero por si solo confiar solo en el talento seria algo utopico e irresponsable.
Muchas veces diversos especialistas se hacian la siguiente pregunta ¢talento o disciplina?,
pues es importante resaltar la disciplina como un factor importante en el crecimiento del
atleta a lo largo de su carrera deportiva ya que desde la formacion recibira una pauta de
reglas e indicaciones para llegar a cumplir una meta establecida y esto va a depender a la
organizacion que conlleva tener para estar cerca a la cima olimpica. La disciplina hace
referencia al nivel de compromiso, de respeto y de evolucion que presenta un atleta en su

respectivo deporte afiadiendo constancia, voluntad, habitos y trabajo (Alfaro, 2021).

Al momento de iniciar el camino de la formacion deportiva se reconoce que la orientacion
a la disciplina es indispensable desde la puntualidad que ya es un aspecto crucial para
poder aprovechar al maximo cada entrenamiento al igual que cumplir las rutinas la
mayoria de las veces con el paso del tiempo el tener en orden desde los materiales a utilizar
hasta los habitos alimenticios forman parte de la disciplina. Cada deporte cuenta con una

division o categoria que va en ascenso conforme pase la experiencia y los logros obtenidos
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del atleta que pasa de ser un amateur, pre elite o reserva a un deportista de alto rendimiento
o0 de grandes ligas profesionales en el cual existe diferentes sacrificios desde el estilo de
vida, alimentacion, rutinas y horarios diarios que le permitan cumplir sus actividades lo
cual estd acompafiado con un cumplimiento continuo hasta que se vuelva un habito de
forma sana ya que muchos de los atletas no tienen un ritmo de vida similar a la de sus
pares sobre todo en etapas de la infancia y adolescencia evitando ciertas salidas recreativas
siendo reemplazado por horas de entrenamiento, viajes de competicion o juego y la
alimentacion de acorde a los objetivos planteado. Esto no quiere decir que el atleta pasara
toda su vida aislado y sometido a horas de sobre entrenamiento, a la par un atleta orientado
a la disciplina sabra manejar sus espacios de ocio y descanso para poder recuperarse de

manera sana reemplazando actividades rutinarias por actividades de disfrute.

A partir de una orientacién adecuada guiada y acompafiada para el atleta se debera
promover una serie de actitudes que son importantes en un deportista disciplinado, Alfaro.
(2021), expone una lista de habitos que deberia tener un atleta en el &mbito deportivo
desde el inicio de su formacion los cuales son apoyados desde la familia y en el espacio

de entrenamiento que son:

- Creacion de habitos saludables implementados desde la iniciacién deportiva, estos
habitos se vuelven automaéticos y son indispensables en la vida deportiva.

- Valores deportivos donde esta incluido la responsabilidad, el compromiso y el
respeto en la formacion de la disciplina.

- Asesoria y acompafiamiento de profesionales expertos en su area de trabajo donde
el deportista pueda escuchar y aplicar las recomendaciones de manera individual
y colectivo.

- Establecimiento de metas y objetivos proponiendo metas a corto, mediano y largo
plazo que ayudan al deportista a mantener su enfoque y su concentracion ademas
de planificar y gestionar su tiempo de actividades y energia.

- Descanso en el deporte para obtener un rendimiento deportivo optimo,

recuperacion fisica y metal que forman parte de la disciplina en el deporte.
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- Ocio donde el tiempo sea invertido en diversion, en la familia y amigos donde las
actividades no solamente este incluida el deporte asi esto ayudara a mantener un

equilibrio en la vida personal y deportiva del atleta.

Los valores estadn ligados a la orientacién hacia la disciplina donde el orden y la
constancia permite al deportista escalar paso a paso hasta lograr su meta planteada y
dejar un legado importante como representante ya sea de su club, ciudad o pais a nivel
local y mundial, los valores y la disciplina que repercute en la forma en cémo va
trabajando tanto su aspecto fisico como psicoldgico, tener movimientos correcto, ser
consistente para lograr el triunfo, deseo de superacion y ser un atleta disciplinado

desde temprana edad a lograr un suefio de ser atletas (Rivera, 2012).
2.2.5 ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

El establecimiento de objetivos es una serie de tareas a cumplir para llegar a una meta
establecida en un lapso de tiempo que permite ser la guia del individuo para llegar a un
logro deseado, en términos mas completos Weinberg y Gould (2007) definen al
establecimiento de metas u objetivos en lograr un nivel especifico de destreza en una tarea
habitualmente dentro de un tiempo estipulado y se dividen en metas subjetivas aquellas
que son declaraciones generales de intencionalidad como “quiero hacer” y las metas
objetivas son el deseo de lograr un nivel especifico de destreza en una tarea habitualmente
en un plazo especifico que va a permitir al atleta ejecutar de mejor manera lo planteado

en un espacio de tiempo dia a dia, semanal, mensual y por ultimo anual.

Por ende, disefiar una planificacion en base al establecimiento de objetivos deberia ser una
habilidad inicial de aprender desde la formacion del deportista ya que en parte cada uno
tiene instaurado cual meta desea alcanzar, pero como plantearlas de forma realista y
progresiva sin sentir frustracion en el camino de su cumplimiento y mantener un orden en
base a lo que cada individuo analiza sobre los plazos y las demandas que exige cada

disciplina.
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Para Buceta (1998) el establecimiento de objetivos como habilidad es muy atil para
entrenadores y deportistas para planificar mejor el trabajo a realizar y que incide en deméas
habilidades como la motivacion, la autoconfianza y demas, por lo que los deportistas
podran establecer objetivos de resultado y de realizacion. Los objetivos de realizacion
deben ser conductas propias que aumenten las posibilidades de lograr un determinado
resultado a largo, mediano y corto plazo de forma coordinada ya que los objetivos a corto
y mediano plazo son los eslabones que conducen progresivamente a la consecucion de los
objetivos a largo plazo, también Buceta hace énfasis de que los objetivos deberan ser
especificos y claramente definidos en lugar de ser muy generales, también deben ser
desafiantes ya que al ser objetivos muy faciles o sin un nivel de demanda no habréa el
esfuerzo necesario para cumplirlas ademas de ser alcanzables donde este ligada a un

compromiso para cumplir lo propuesto.

Las metas de resultado. — se centran en la finalizacién competitiva de un evento como la
victoria de una competicion, logra una medalla o la anotacion de puntos hacia el adversario
por lo que el logro de estas metas depende no solo de los propios esfuerzos sino también
de la forma y capacidad de jugar, este tipo de meta solo tiene dos niveles perder o ganar
(Weiberg y Gould, 1997).

Las metas de rendimiento. — estas metas estan centradas en lograr patrones o metas mas
flexibles y estan bajo control donde se puede hacer ajustes mas precisos e ir estableciendo
niveles de forma progresiva por ejemplo en la primera semana tal atleta debera levantar
un peso de 50 kg y en la siguiente semana de 55 kg y depende de la conducta propiay esta
meta de rendimiento esta asociado con un nivel menor de ansiedad y nivel de ejecucion
superior en competiciones entonces se hace mayor hincapié en que los deportistas puedan

utilizar mas las metas de rendimiento (Weinberg y Gould, 1997).

Entonces el establecimiento de metas es una técnica conductual de mayor eficacia y tiene
un nivel alto de efectividad en investigaciones realizadas en diferentes disciplinas, Garcia
Uchay Pérez Ledn (1988) brindan una recopilacion de investigaciones donde se determina
la efectividad del establecimiento de objetivos en el &mbito deportivo como las
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investigaciones de J.D. Clements y C.D. Botterill, R.N. Singer y H.K Hall y A.T.J Bryne
quienes plantean que el establecimiento de objetivos ayuda a los atletas a tomar conciencia
de cudles son las metas desde el punto de vista parcial como el objetivo final de sus
acciones, focaliza la atencion y regula sus esfuerzos ademas de beneficiar al atleta para
que pueda dirigir y regular su personalidad, es activador ya que moviliza los recursos para

que el sujeto realice los esfuerzos necesarios.

Para su ejecucion correcta es importante utilizar un planificador donde este establecido
los objetivos de cada atleta determinado en plazos de forma ordenada, cabe mencionar
también que el incentivo o recompensa es un apoyo adicional ya que es el reconocimiento
al atleta y es mucho mejor que sea de caracter simbolico méas que material (Garcia Ucha
y Pérez Leon, 1988). Hay que tomar en cuenta que una planificacion para establecer las
metas del atleta estara relacionada con el estilo de vida que tiene esto en base a su dieta,
el régimen de descaso, habitos de trabajo en el deporte, escuela o recreacion, estas metas
deberan ser dinamicas y no numerosas y estas vayan cambiando de forma progresiva. No
solo estara ligada al rendimiento también a que pueda ir superando sus propias marcas y
posibilidades ademéas de mejorar lo que posiblemente no salié de forma exitosa en una

competencia o un entrenamiento.

Las tareas que van a permitir establecer los objetivos deberan responder al esfuerzo de
cada deportista y como se va ordenando en base a sus actividades diarias es por eso que
desde la psicologia del deporte se puede brindar apoyo para un correcto desarrollo de
estrategias de logro de objetivos como anotar por escrito los objetivos como una forma de
registro ya sea en tarjetas o en un cuaderno personal donde podria poner esa anotacion en
su casillero de vestuario o graficar cada objetivo como una escalera donde se podria

visibilizar la progresion en una escalera de establecimiento de objetivos.

Por altimo, es importante evaluar de tiempo en tiempo los objetivos que el deportista se
ha ido planteando y si habria que hacer algunos ajustes o cambios para llegar al objetivo

realista para mejorar las estrategias, pero esto no se dara de manera automatica, es a traves
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de la constancia y la dedicacion a un tiempo en especifico, esta elaboracion debera ser de

forma individual.
2.2.6 REGULACION EMOCIONAL

Las emociones son procesos bioldgicos que integran funciones cerebrales complejas que
permiten dar respuestas adaptativas al entorno como parte de la evolucion humana, ya sea
como forma de proteccion, de autocuidado o de supervivencia, si bien por mucho tiempo
se ha denominado a la emocion como algo intangible y subjetivo, actualmente
investigadores a traves de la neurociencia se ha podido comprobar el la actividad de las
emocion a partir del funcionamiento de circuitos neuronales y sistemas bioquimicos
especificos, los cuales determinan las tendencias de accion y de cuya interaccion dinamica
con los sistemas de representacion del yo emergen todas las posibles experiencias que
fueron llamadas subjetivas, el control o regulacion emocional es el uso automatico o
deliberado de estrategias para iniciar, mantener, modificar o mostrar emociones (Gross &
Thompson, citado en Lane, et.al 2012)..

Existen diferentes definiciones de las emociones en relacion al aspecto general y al ambito
deportivo lo cual es importante tomar en cuenta para un mayor entendimiento en la

siguiente tabla:
Tabla 1

Definicién de la emocidon en base a autores principales.

AUTORES DEFINICION

Jann Panksepp (2022). Las emociones son procesos cerebrales

neurobioldgicos que estan integradas en
redes neuronales ubicadas en regiones
subneocorticales del cerebro como por
ejemplo el juego fisico, la emocion bésica

mas compleja persiste después de la
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neodecorticacion (juego social de ataque
en combate comprobado en ratas
evaluando el contenido del juego), la
investigacion del cerebro respalda la
existencia de al menos siete sistemas
emocionales de procesos primarios:
BUSQUEDA, RABIA, MIEDO,
LUJURIA, CUIDADO, DOLOR vy
JUEGO concentrado en  regiones
subcorticales antiguas de todos los

mamiferos.

Lisa Feldman (2017).

Realizo estudios sobre las emociones en
base a estudios computacionales donde
describe a la emocion como una creacion
por parte del cerebro del significado que
tienen las sensaciones corporales en
relaciona lo que ocurre en el mundo que
rodea al individuo en base a las
experiencias pasadas construyendo casos
de emociones siendo constructores activos
de las emociones, a partir de inputs
sensoriales y experiencias pasadas ya que
el cerebro construye significado vy

prescribe la accion (Feldman, 2017).

Garry L. Martin (2008).

El componente respondiente de las
emociones involucra aquella parte del
sistema  nervioso llamada  sistema
auténomo involucrado en las actividades

del funcionamiento interno como los
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latidos del corazdn, respiracion, digestiony
actividad glandular, que desempefia un
papel importante en la conducta emocional,
divide las reacciones emocionales como
incondicionadas  que  pueden  ser
universales y la expresion de emociones
operantes depende la cultura donde se
crecio la persona siendo la reaccién

modelada y reforzada.

Fuente: Elaboracion Propia (2023).

A partir de estos conceptos se habla de las respuestas a eventos que va atravesando el
atleta, por ejemplo, al entrar al campo de juego, en la mente del atleta esta la anticipacion
de un préximo evento (Lazarus, citado en Lane, et.al 2012). Las emociones suelen abarcar
tres tipos de respuesta: fisioldgicas, como el aumento de la respiracion y el ritmo cardiaco;
cognitivas como los cambios en las prioridades de atencion, percepcidn y procesamiento
de la informacion; y comportamiento como la agresion hacia un oponente 0 mostrar

disgusto por la decision de un oficial (Lane, et.al 2012).

La regulacion emocional en este &mbito de caracter individual va a dar pie a que las
emociones tanto positivas como negativas sean utilizadas de la mejor manera posible para
ser utilizadas en el momento adecuado y a beneficio propio para tener una mejor
participacion en el proceso de entrenamiento como practica y en la etapa competitiva.
Muchas de las preguntas giran en torno a como el deportista debe mantener su estado
emocional y para que le sirve en un determinado momento ya que no se puede trabajar
netamente en eliminar cierta emocion como el enojo o la ira, seria engafioso prometer
eliminar ciertas emociones, existen debates en diversos medios sobre el comportamiento
del deportista en relacion a la regulacion emocional, es importante lo que resalta Moran y
Toner (2018) sobre el enojo o la ira en deportistas tenistas citando como ejemplo lo que
menciona Roger Federer en sus palabras:
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“Yo necesito encontrar un equilibrio. No puedo ser de hielo porque todo se vuelve
terriblemente aburrido. Necesito fuego, emocion, pasion, la montafia rusa completa. Pero

lo necesito en un nivel que yo pueda manejar”.

El enfado y las otras emociones son una parte fundamental de la experiencia humana y
desempefa un papel muy importante en la vida del deportista (Martin. 2008), entonces la
idea central de lo mencionado por Federer hace énfasis en utilizar a favor las emociones
que uno presenta en un determinado momento para una adecuada activacion o
concentracion, es ahi donde la regulacion emocional permite sacar provecho al enojo, a la
felicidad y demas para que no sea un factor perjudicial o de bloqueo sobre todo al

momento de competencia.

Diversas disciplinas en diferentes espacios empezaron un trabajo arduo de intervencion
para una optima regulacion emocional, posiblemente la disciplina mas comentada es el
tenis por los niveles de reaccion intensa de diferentes tenistas como fue el caso de Novak
Djokovic en los Juegos Olimpicos del afio 2020 cuando se vio abatido por su contrincante
espafol Pablo Carrefio por lo que la reaccidn de este fue lanzar la ragueta a una grada
vacia y a su posterior destruccion del mismo contra el poste de la red (Gonzales, 2021).
Sin embargo no se puede hablar solo del problema y satanizar eternamente el
comportamiento de aquella histérica vez pues la reaccion fue parte de un proceso de
presion y enojo en el momento dado e insistié en que sus problemas personales afectaron
durante un tiempo su carrera por lo que empezé un trabajo psicologico para controlar
diversos aspectos en su vida y poder afrontar de mejor manera ciertas presiones a nivel
competitivo por lo que Djokovic (2021), resalta la necesidad de trabajar en el aspecto

psicolégico dicho en sus palabras:

“Probablemente se subestime un poco el tema de la salud mental y el bienestar personal
en el circuito, especialmente en los Gltimos quince meses con la presencia del virus y todo

lo que ha pasado.
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Otro ejemplo lo menciona Castellanos (2002), haciendo énfasis en un proceso adecuado
a implementar especificamente en levantadores de pesas olimpico en relacion a la

regulacion emocional de manera efectiva:

- Fomentar la ocurrencia de una Respuesta Efectiva Minima: Minimo esfuerzo y
minimas consecuencias emocionales negativas.

- Inducir, en forma complementaria, un estado emocional de Animacién Combativa,
Vivencia de auge, activacion, intensidad, seguridad del éxito e inclinacion a
actualizar potencialidades.

- Hacer del evento una Experiencia Emocional Desarrolladora: Para el deportista
elite la competencia ha de ser un espacio de reconsideracion, aprendizaje vital de
habilidades y marco de una relacion interpersonal de contencion y crecimiento.

- Facilitar el Desmontaje de Creencias No Constructivas, especialmente aquellas de
mayor incidencia: pensamiento catastrofico, autopunicion y supuestos de baja
tolerancia a la frustracion.

- El desempefio equilibrado en la disciplina de la halterofilia va ligado a lo que es
fuerza y resistencia, al tener una calificacion precisa y un patrén de movimientos
en secuencia, se debera trabajar con el atleta la activacién adecuada que le permita
tener el desenvolvimiento adecuado en el proceso de entrenamiento y ser utilizado

en los eventos de competencia.

La regulacion emocional contribuye al bienestar general de un atleta. Al ser consciente y
capaz de gestionar sus emociones, un atleta puede mantener una salud mental y emocional
de forma dptima, lo que a su vez apunta a tener un impacto positivo en las actividades del

dia a dia en el ambito deportivo y en su calidad de vida en general.
2.2.7 ASERCION ENCUBIERTA

La Asercion encubierta es una técnica cognitiva que consiste en encubrir y reemplazar un
pensamiento negativo, esta técnica ha sido muy efectiva para trabajar con pacientes que
siente dolor, fobias 0 miedo que tienen como respuesta la huida, Rimm y Armstrong

(1975) mostraron resultados positivos a través del método de detencidn de pensamiento y
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afirmacion encubierta en pacientes fobicos, este procedimiento es de forma gradual
haciendo énfasis en el Locus de Control y transforma el ejercicio de una forma abierta a
una encubierta. Esta técnica fue estudiada por Bain en 1928 y a partir de los cincuenta
Wolpe y otros conductistas adoptaron esta técnica. A la primera indicacion de un
pensamiento habitual que conduce a sufrir emociones desagradables se interrumpe el
pensamiento con palabras como “jbasta!” o “jalto!” o utilizando otra técnica interruptora
entonces se llena el hueco con otros pensamientos mas asertivos y constructivos, a partir
de la adquisicion de estas habilidades la interrupcion del pensamiento actia como “un
castigo” o una téactica distractora por lo que se reduce la probabilidad de que reaparezca
el mismo sentimiento otra vez, entonces los pensamientos negativos quedan cortados antes
de que puedan surgir y se crea un circuito de retroalimentacion positivo siendo refuerzos
confortables, en el ambito del deporte la técnica fue aplicado por Brun (1996) en tenistas
bolivianos quien detalla también que la aserciéon encubierta es la “sustitucion e
interrupcion” del pensamiento negativo, a través de una escala de pensamientos negativos
y otra escala de pensamientos positivos que sirvan de inhibidores o bloqueadores del
circuito de retroalimentacion negativa que originan pensamientos negativos para estos
deportistas tenistas que generalmente tienen conductas indeseables en competencia
facilitando el control de estas conductas de manera voluntaria ya que toda ejecucion de
movimiento se ve afectada por emociones y pensamientos negativos que se darian en

respuestas inadecuadas.

Emocion o Refuerzo o
pensamiento — T Retroalimentacion
i @ o ositiva
negativo te 2 p

288
RS
% g2
. Scg
“no puedo” “no sirvo w.=a

ara esto”
p ‘ “alto” “basta” “chasquidos”

TACTICA DISTRACTORA

Figura 1. Esquema de representacion sobre Asercion Encubierta.

Elaboraci6n propia (2023).
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2.2.8 TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

La frustracion es un estado de desgano y de decepcion que estd relacionada con un
aumento de tension por cosas o situaciones que no salen como uno se lo esperaba,
actividades que no se llegan a concretar o expectativas que no llegan a satisfacer los
parametros deseados de forma personal relacionado a un evento, a una persona o a algo
cercano a uno. Es unaemocion comuny universal que todos experimentamos en diferentes

momentos de nuestras vidas.

La frustracion surge cuando el ser humano enfrenta obstaculos, dificultades o fracasos en
la consecucién de posibles objetivos. Puede manifestarse como una sensacién de
impotencia, enojo, tristeza, irritabilidad o desesperacién. La intensidad de la frustracién
puede variar desde una ligera molestia hasta una profunda angustia emocional,
dependiendo de la importancia que se le atribuya a la meta o expectativa no cumplida. Es
importante entender que la frustracion es una respuesta emocional normal y natural. Todos
en algun momento enfrentan desafios y contratiempos en la vida, y no siempre se puede
controlar todas las circunstancias que aparecen en el camino. Sin embargo, la forma en
que la persona va a ir gestionando y respondiendo a la frustracion puede marcar la

diferencia en la capacidad para superar y seguir adelante.

En relacion a la emocion de la ira, posiblemente esté relacionada al momento de sentir
frustracion siendo una forma de ira de bajo nivel, esto se debe a que a menudo el individuo
pasa espontaneamente de la frustracion a la excitacion y expresion de la ira sin detenerse
lo suficiente para reconocer la tension interna de la frustracion (Golden, 2020). No todas
las personas van a reaccionar de la misma manera ante una frustracion y es posible que se
presente diferentes reacciones, algunas personas pueden reaccionar con agresividad, rabia

o impulsividad, mientras que otras pueden sentirse desanimadas, apaticas o deprimidas.
Baja tolerancia a la frustracion
A partir de los estudios de Albert Ellis en base a la Terapia Racional Emotiva Conductual

(REBT) donde argumenta que: el atleta inicia su carrera pensando en destacar y por qué
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no plantearse como primera meta ganar cada competicion o partido donde participa, o por
lo menos en la mayoria de las veces, los entrenamientos brindan los recursos necesarios
para la formacién continua en el campo deportivo. De acuerdo a Gonzales (2002), la
frustracion es un estado que se produce en el deportista cuando los resultados de la
ejecucion quedan por debajo de lo esperado. Es decir, cuando no se cumplen los objetivos
deportivos propuestos”, por lo que el atleta decidira reducir sus dias de entrenamiento y
en Ultimo caso optara por abandonar la disciplina si es que no ve de manera rapida las
mejoras y los cambios deseados Yy si esto tampoco se pudo aplicar en un momento de

competencia.

Dentro del &mbito deportivo se toma en cuenta dos tipos de frustracion: general y parcial,
tomado como un fracaso siendo deportista. El fracaso tiene un grado de generalizacion
amplio, relativo a la calidad deportiva que el sujeto se atribuye, a cualidades generales
como el valor, la capacidad para triunfar en un deporte concreto, etc. La frustracién
general conmociona la personalidad y puede provocar respuestas de amplio alcance para

la seguridad en si mismo y para la propia vida deportiva. (Gonzales, 2002)

En este aspecto de la frustracion va a poner en duda el potencial y la organizacion que
podria ofrecer el atleta afectando incluso a otras areas de su vida interrumpiendo la
continuacién de su programa de entrenamiento y las respuestas adecuadas a las guias

planteadas por su equipo entrenador.

Las frustraciones parciales, por su parte, estan relacionadas con acciones malogradas,
imperfectas o insuficientes que, a juicio del deportista, comprometen la ejecucion final o
el éxito competitivo. Estas tienen un caracter temporal estrecho y estan sujetas al

vertiginoso curso de la actividad deportiva. (Gonzales, 2002).

Insistir, persistir, resistir y nunca desistir es posiblemente uno de los lemas principales que
tanto entrenadores como deportistas se repiten para poder continuar en el camino de la
formacion deportiva afrontando un sinfin de situaciones que pueden ser satisfactorias

como desagradables y al momento de presenciar un momento desagradable como por
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ejemplo perder un campeonato, un podio 0 un partido amerita un analisis para poder

afrontar

La disciplina de Halterofilia al ser un deporte que requiere incrementar la fuerza y
resistencia, debe ser planificada y guiada por etapas de manera progresiva, donde la carga
y el peso ira en aumento, el proceso no es rapido, estara relacionado al individuo, segin
su estado fisico, mental, nutricional y social por lo que posteriormente se iran notando los

cambios y requerird de mucha tolerancia ante situaciones demandantes.

En halterofilia en la competencia, al contar con tres oportunidades de participacion para
la carga de la barra, en muchas ocasiones de los tres intentos uno o dos podrian fallar y al
mantener la imagen o el recuerdo del intento fallido existe el temor de repetir los
movimientos de manera errénea por lo que estaria ligado a una frustracion parcial por una
accion “imperfecta” o no esperada que daria paso a una situacion frustrante. En
investigaciones realizadas a levantadores de pesas olimpicos griegos resaltaron que el
afrontamiento de errores es importante ya que permite olvidar algo que podria afectarlos
y la capacidad de concentrarse en el siguiente paso (Phylactou, 2019). Siendo una tarea
fundamental en relacion a la tolerancia a la frustracion, en entrenamiento de resistencia su
caracteristica principal desde el inicio sera de manera progresiva y no inmediata, que a la
par debe ser un proceso guiado de manera individual a través de un cronograma

establecido.

Después de un intento fallido, disminuyen las probabilidades de lograr un rendimiento
maximo y queda un saldo psicoldgico negativo que deviene vector de oposicion al
desempefo. La posibilidad de imponer una actitud optimista y persistente se hace mas

dificil y depende mucho de la personalidad del deportista. (Gonzales, 2002).

Los resultados fallidos serdn tomados como un aspecto negativo en la preparacion del
atleta y es posible que sea evitado en todas las formas posibles hasta buscar la perfeccion
de la técnica y los movimientos. Phylactou (2019) plantea que el principio de competir
solo contra uno mismo y la consistencia en la ejecucion es la capacidad de hacer frente a

los errores de la competencia, al ser este un deporte individual; la caracteristica principal
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es utilizar de mejor manera los recursos aprendidos para afrontar situaciones demandantes
en el &mbito de competencia, la tolerancia a la frustracion permitiria persistir en el camino

hasta lograr el objetivo planteado, de manera ascendente.

Cuando el deportista adopta como norma la respuesta de insistencia y compensacion de la
accion erratica (alta tolerancia a las frustraciones parciales) los éxitos suelen sorprenderlo,
ya que la magnitud de los presuntos errores tiende a sobreestimarse y la persistencia
conduce al éxito inicialmente calculado o a un desempefio cercano a él. Por otra parte, con
la adopcion sistematica de esta variante, se refuerza una respuesta condicionada anabdlica
gue garantiza un rendimiento minimo y estable. El sujeto se acostumbra a luchar siempre

hasta el final.

Una adecuada o alta tolerancia a la frustracion evitaria un abandono repentino de la
formacion y la préctica del deporte, brindara un soporte significativo para entrar en el

ambito de la competencia afrontar este &mbito de la mejor manera posible.

La competencia es un recurso de superacion que poseemos los seres humanos que esta
intimamente ligado a nuestra sobrevivencia como especie, este es el motivo, por el cual
somos competitivos desde edades muy temprana y existen formas tan representativas
como los juegos infantiles, que al ir cursando las etapas de la vida, se van reglamentando
para dar paso a las competencias deportivas y como maxima expresion los Juegos
Olimpicos, donde bajo el lema de que lo importante es competir, se refuerza el criterio de
gue la competencia es parte de la auto superacion para ir descubriendo el enorme caudal

de destrezas que poseemos (Herrera, 2016).
2.2.9 PERSISTENCIA ANTE EL ERROR

Dentro del &mbito del deporte es donde mas resalta la persistencia ya que desde la etapa
de formacidn de las habilidades fisicas que requieren las disciplinas existira muchas fallas
al momento de la ejecucion y por ende se cometera diversos errores en la técnica o en el
movimiento del juego hasta llegar a un dominio adecuado en base al entrenamiento y

dedicacion necesaria. Muchas veces cuando el deportista se plantea mejorar dicha técnica
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pretende acelerar este proceso y muchas veces toma meses 0 afios entonces puede que se
sienta fracasado o que no ha podido desarrollar de inmediato como se lo esperaba y
prefiere abandonar el espacio, después de un intento fallido disminuyen las probabilidades
de lograr un rendimiento maximo a esto Gonzales (2002) lo llama “saldo psicologico” que
seria un vector de oposicién al desempefio entonces podria desencadenar el temor de
seguir fallando y no intentar una vez o a pesar de ese error seguir insistiendo hasta llegar

al objetivo ideal.

La persistencia ha sido estudiada y mencionada desde varios aspectos sobre todo la
motivacional, sin embargo, se podria explicar en base a la teoria de la atribucion. En un
experimento clasico de Seligman y Maier (1967), un grupo de perros recibio descargas
ineludibles mientras que otro grupo aprendié a evitarlas presionando una barra.
Veinticuatro horas después, ambos grupos recibieron descargas que pudieron evitar
saltando. El grupo que presionaba la barra prob6 muchos comportamientos diferentes para
evitar el shock y finalmente aprendi¢ a saltar. EI otro grupo no intent escapar del susto;
muchos de los perros yacian alli pasivamente y lo aceptaban. La indefension aprendida
ocurre cuando las personas no perciben ninguna relacion entre su comportamiento y el
evento negativo, lo que hace que el resultado sea incontrolable. La indefension aprendida
también se puede provocar en los humanos al exponerlos a problemas irresolubles. En un
estudio, los adultos trabajaron en problemas irresolubles, problemas solucionables o
ningun problema (Hiroto & Seligman, 1975). Luego fueron expuestos a un ruido fuerte e
incbmodo que podia apagarse presionando un botén. Los sujetos en la condicién de
problema sin solucién no lograron escapar del ruido, mientras que los otros sujetos

presionaron el boton facilmente.

Supuestamente, los individuos de indefension aprendida no intentaron presionar el boton

porgue creian que sus comportamientos eran independientes del resultado negativo.

Si las atribuciones a causas incontrolables dificultan la persistencia, se debe destacar que
la mayoria de los teoricos de la atribucion estan de acuerdo en que el esfuerzo seria la

atribucién mas sana que la gente puede hacer después del error. Desvia la causa del error
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lejos de la baja capacidad al mismo tiempo que coloca la responsabilidad en uno mismo
y fomenta el trabajo continuo en la tarea (Schunk, Pintrich y Meece, 2008; Weiner, 1979).
Entonces el esfuerzo es una atribucion interna, controlable e inestable; contiene todos los

ingredientes para la persistencia ante el error.
2.2.10 FOCALIZACION DE LA TAREA

Los procesos de la focalizacion de la actividad mental tienen lugar cuando la mente se va
a centrar solo en un aspecto del ambiente, o solo en la realizacion de una tarea, se centra
en una actividad que al momento de estar enfocado solo en eso se cierra la capacidad de

procesar otros sucesos que estan sucediendo alrededor del sujeto (Garcia, 2007).

El foco atencional es muy estudiado en el &mbito deportivo, esta teoria inicia desde el afio
1976 con Robert Nideffer en relacion a amplitud y atencidn, relaciona con la orientacion
del foco atencional, si el foco de atencion se dirige hacia el exterior, como los estimulos
ambientales, por ejemplo: compafrieros, el entrenador, el publico, el clima, etc., se habla
de foco atencional externo; si por el contrario, la atencion se focaliza en uno mismo, en
las propias sensaciones, pensamientos y/o emociones, entonces se habla de foco

atencional interno. (Cervigni, 2019).

Es posible que ciertos errores de ejecucion pueda ocurrir a causa de distracciones ya que
el foco atencional del deportista esta disperso, en la mayoria de las ocasiones la distraccién
se genera porque la atencion del deportista se desplaza al publico y a los ruidos o por las
decisiones ya sea del arbitro o del jurado ante una situacion y que el deportista ya deje de
enfocarse en la competicidn o juego y solo esté pensando en esa determinada situacion, el
equipo de entrenadores debe conocer las estrategias que permitan al deportista controlar

su atencidn y conocer los distintos estilos atencionales.

Para fortalecer el nivel atencional y evitar distracciones es necesario conocer los distintos
focos atencionales que se menciona en Aguirre (2015) sobre Nideffer, lo cual lo divide en
tipos de focos atencionales a lo largo de dos dimensiones: amplitud (amplio frente

estrecho) y direccién (interna frente a externa).
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En el foco atencional amplio externo se hace énfasis en la evaluacion que hace el
deportista de su entorno sobre todo de sus compafieros de equipo, ver la posicion en la
que estan ellos, como va a interactuar con ellos para ejecutar un lanzamiento, como esta
la pista o el suelo, el clima y que ventajas sacara de esta situacion que le permita atender

de manera objetiva para utilizarlo a su favor.

Cuando se habla del foco atencional amplio interno se enfoca cuando el deportista tiene
un plan o estrategia que le permita tener un desarrollo optimo en el momento de la
competencia o juego , desarrolla de manera interna 0 mentaliza un esquema que le permita
tener en lo posible mayor agilidad ante cualquier sefial de juego, o cuanto de ventaja o
desventaja esta el oponente o cuanto de destreza y agilidad logro para llegar a ejecutar en

cierto tiempo y ver que utilizar y que no en cuanto sea el turno del deportista.

También se habla del tipo de foco atencional estrecho interno y externo. En el foco
atencional estrecho-interno mentaliza una préxima ejecucién y también le permite
controlar sus emociones previas a esto como por ejemplo los golpes que dara con la
raqueta a la pelota en el tenis o la patada a la pelota en el futbol y cuanta fuerza utilizara.
Dentro del factor de la atencién en el rendimiento también juega un papel fundamental las
habilidades atencionales, comportamientos que son aprendidas a través del entrenamiento,
que permite que se clasifiquen en areas para que el deportista pueda aprender a
concentrarse antes, durante y después de la ejecucion (es posible que no se tome en cuenta
muchas veces el después de la competencia, pero es necesario hablar de atencién en
relacion al dolor, recuperacién y descanso del deportista). Para explicar desde los estudios
que se realiza desde la psicologia, se tomara en cuenta el grupo de habilidades de José
Maria Buceta (1998):

o Habilidades relacionadas con el enfoque atencional que utiliza el deportista.
e Habilidades relacionadas con la preparacion atencional del deportista antes de su

actuacion.
o Habilidades para el autocontrol de interferencias atencionales.

e Habilidades para el control atencional del cansancio y del dolor.
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Para que pueda aprender y entrenar estas habilidades del deportista debe tener una idea y
un esquema de comportamiento atencional y esto debe ser estructurado y aprendido a la
larga, tomando en cuenta las caracteristicas de lo explicado en lo que se refiere al foco
atencional, el ensayo y la imaginacion dentro la mentalidad, va contribuyendo a la
potencializacion de estas habilidades. Posterior a este proceso de practica y entrenamiento
todo lo aprendido debe entrar en marcha para que sea aplicado en el momento donde la
situacién sea competitiva desde entrenamientos diarios, programadas o competiciones de

preparacion para llegar al momento donde exigira el rendimiento total.

Dentro la preparacion mental existen estrategias que son muy importantes en el proceso
de entrenamiento y competicion que son la atencion y la concentracion, diversos estudios
e investigaciones se toma como puntos relevantes estas estrategias clave para un exitoso
manejo y participacion del atleta en el medio deportivo, Aguirre (2015), explica que
actualmente se sabe de la atencion - concentracion es una habilidad que puede ser
aprendida y también puede ser entrenada a nivel de deportistas expertos como en aquellos
que estan en proceso de formacion, como menciona Weinberg & Gould (2007) “una
minima perdida de la concentracion puede estropear el rendimiento total y afectar el
resultado” (p. 366), por lo cual se plantea diversas estrategias de entrenamiento mental
para mejorar al maximo la activacion atencional, existen muchos procesos en la atencion
y varios tipos de atencion ya que no es unica, es un conglomerado de capacidades que
cada una aporta a un funcionamiento global desde una universidad de procesos. (Rios,
2020), estos procesos son limitados, pero a medida que el deportista pasa la mayor parte
del tiempo en entrenamientos y preparaciones, este proceso atencional permitiria que se
vuelvan mas eficientes y esta capacidad atencional se vuelva automatica en mayor medida
en los distintos modos de juego y de campo. (Weinberg & Gould, 2007 p. 366), de tal
modo esto permite entender los procesos por los cuales pasa el atleta al momento de su
rendimiento tomando en cuenta tres procesos principales: la activacion de la atencién o
arousal, la atencion selectiva y el foco atencional. En este caso el foco atencional que
permitiria ejecutar de mejor manera la tarea tomando un punto de atencion estrecho para

los deportistas que estan en las disciplinas de precisién donde estan distribuidos en un solo
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espacio como el golf, tiro con arco, lanzamiento de jabalina, disco o martillo y

levantamiento de pesas.

Para ejecutar y focalizar la atencion en la tarea se debe tomar en cuenta las fuentes de
distraccion los externos ya sea el publico, las voces del equipo o del entrenador, ciertas
instrucciones, el espacio de competicion o el clima e internos como ser los pensamientos
pasados o futuros, el enfado o el exceso de analisis que puede generar una paralisis que
pondra inseguro al atleta al momento de la ejecucion por la duda (Ossorio, 2002). En
especifico Weinberg y Gould (2007) detallan que la concentracion es la capacidad de
mantener el foco atencional solo en las sefiales relevantes, del entorno, si el entorno

cambia, el foco también debera cambiar.
2.2.11 ATENCION SOSTENIDA

Es importante resaltar que la atencion segun Dosil (2008), es la interaccidn con el entorno
en la que el sujeto establece contacto con los estimulos relevantes de la situacion
procurando desechar los que no son y la concentracion es la localizacion de toda la
atencion en los aspectos relevantes de una tarea ignorando y eliminando todo lo demas,
entonces lo especifico de la concentracidn es dirigir la totalidad de la atencion, y no una

parte de ella, a la actuacion que se tiene entre manos (Rodriguez y Montoya, 2006)

La atencion sostenida es la capacidad de sostener la atencion en un tiempo determinado
sobre un estimulo dado, Rivera y colaboradores definen a la atencién en base a las
definiciones de Garcia y Lépez (2004) como el elemento encargado de activar ciertos
mecanismos 0 procesos del organismo que le permiten al hombre mantener un foco
atencional y permanecer en un estado de vigilancia ante determinados estimulos,

prolongando este estado durante lapsus de tiempo medianamente extensos.

A diferencia de la atencion selectiva, que implica enfocarse en estimulos relevantes
mientras se ignoran las distracciones, la atencion sostenida se mantiene de manera
continua en una tarea Unica a lo largo del tiempo. La atencion sostenida puede ser

influenciada por diversos factores, algunos de los cuales son:

45



1. Caracteristicas fisicas de los estimulos: La atencion sostenida puede verse afectada
por la naturaleza de los estimulos presentados. Estimulos mas llamativos o
atractivos pueden captar mas facilmente la atencion del individuo, mientras que
estimulos monotonos o poco interesantes pueden requerir un mayor esfuerzo para

mantener la concentracion.

2. Numero de estimulos: Si la tarea implica la presencia de mdltiples estimulos,
puede ser mas dificil mantener la atencion en cada uno de ellos durante un largo
periodo de tiempo. La cantidad de estimulos presentados puede afectar la

capacidad de atencion sostenida.

3. Ritmo de presentacion de los estimulos: La velocidad con la que se presentan los
estimulos puede tener un impacto en la atencion sostenida. Un ritmo rapido y
continuo puede requerir una mayor concentracion y esfuerzo para mantener el

enfoque.

La atencion sostenida en el deporte, permite que los deportistas puedan mantener la
atencion en la tarea especifica durante largos periodos de tiempo para tomar decisiones
precisas y responder adecuadamente a los sentimientos cambiantes del entorno. En
deportes de combate y similares donde se requiere dominio de fuerza es ideal y util trabajar
la atencion sostenida ya que se requiere largos periodos de atencion enfocada (es decir
atencion sostenida) para una buena ejecucion, investigaciones en relacion a las respuestas
conductuales y potenciales cerebrales relacionados con estos eventos demostraron la
efectividad de esta habilidad cognitiva, Sanchez y Pereyra (2016) evaluaron a ambos
grupos de atletas novatos y expertos en relacion a su atencién sostenida, los resultados en
base a analizando el ERP durante una tarea de atencion sostenida (Tarea de rendimiento
continuo; CPT) vy la distribucion tridimensional cortical de la densidad de corriente,
utilizando la técnica SLORETA indicaron una via de activacion desde el 16bulo frontal al
limbico, predominantemente al hemisferio derecho; esto es consistente con los informes
anteriores en tareas de atencion sostenida que requieren el sistema de proyeccion

corticopetal colinérgica del prosencéfalo basal, a través de conexiones directas
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principalmente a una red fronto-parietal-taldmica derecha, esta via se observé con mayor
frecuencia durante la condicion objetivo que durante la condicidn no objetivo en atletas
expertos, lo que puede implicar mecanismos de arriba hacia abajo mas uniformes para la

atencion sostenida en este grupo.
2.2.12 MEMORIZACION DE IMAGENES

La memorizacidn de imagenes esta ligada a dos conceptos cognoscitivos tanto la memoria
como la imaginacion, en relacion a la memoria es la capacidad de almacenaje de todo tipo
de informacion desde que nacemos y a lo largo de la vida del ser humano y esta en base a
la experiencia que se va a adquiriendo, Tejada (2005) cita a Kandel y colaboradores la
definicion de la memoria como un proceso que involucra la codificacion, el
almacenamiento y la recuperacion de informacion aprendida. En relacion al
comportamiento de la memoria del deportista estd comprometido las habilidades motoras
esto es llamado la memorizacion de la imagen motora que acompafia al aprendizaje de las
secuencias en relacion al aprendizaje del movimiento, la coordinacion y control de
movimientos en los grupos musculares en base a una serie de practicas y entrenamientos,
por lo que la funcion del cerebelo puede calcular el error en relacion a la diferencia entre
las intenciones motoras y la efectividad de la realizacion del movimiento enviando sefiales
a la corteza motora hasta que esta realice las correcciones necesarias y las zonas laterales
de los hemisferios cerebrales aparecen involucradas en la planificacién y en el inicio del
movimiento y es asi como en el establecimiento de la secuencia temporal de contraccién

de los distintos musculos (Tamorri, 2004).

En relacion a la imagineria se la podria definir como la produccion de imagenes mentales
asociados a percepciones previas y la imaginacion como la facultad de formar iméagenes
mentales de algo novedoso o no experimentado de su mundo interior, entonces ambos
procesos estarian estrechamente relacionados y se puede decir que la imagineria es uno
de los principales componentes de la imaginacion como define Agnati et al (2013). Las
imagenes estan relacionadas a estructuras neurales implicadas originalmente en la

realizacion de ciertas funciones como por ejemplo acciones motoras que pueden
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reutilizarse para la visualizacién, bajo este concepto la imaginacion es el resultado de un
retoque que combina y modifica la informacion y los conceptos perceptivos almacenados
gue conducen a la creacion de nuevos objetos mentales, Agnati (2013) describe imagen e

imagineria desde una base neurobioldgica:

Imagineria. — Es la capacidad de los circuitos neuronales para implementar o proporcionar
representacion de un objeto que no esta presente actualmente en el entorno sensorial del
sujeto, pero del que el sujeto ha tenido experiencia previa como una imagen mental
especifica, las imagenes pueden desencadenar un comportamiento apropiado como lo

hacen los estimulos ambientales reales junto a un dominio motor y dominio visual.

Imaginacion. — Es la capacidad de los circuitos neuronales para combinar de manera
novedosa imagenes con un origen perceptivo directo y conceptos para producir
IMAGENES vy especulaciones originales, entonces a traves de la imaginacion el ser
humano es capaz de anticipar eventos futuro hasta cierto punto y de enriquecer el sentido
del mundo y evocar mundos alternativos, ademas de que la imaginacion esta relacionada
con el habla interna que es caracteristica de la conciencia humana (el autodialogo o habla
interna es también una de las técnicas que se utiliza en el &mbito del deporte para la
visualizacion), entonces brinda un espacio de simulacién como un medio de percepcion
social y esto involucra circuitos frontales, parietales y temporales mediales por lo que
tiene una alta actividad metabdlica durante el descaso pasivo y por lo tanto esta
denominado como RED DE MODO PREDETERMINADO (DMN).

En el dominio motor Decety y Grézes citado por Agnati (2013) explican que las
similitudes en la activacion cerebral entre imaginacion y movimiento real demostrados
por fTMRI se demostré que por ejemplo durante el movimiento de los dedos imaginados y
ejecutados, se pueden observar &reas comunes de activacion cerebral en la corteza
premotora, el drea motora suplementaria y la corteza parietal, con picos de activacion
ligeramente mas rostrales en las areas frontales y ligeramente mas superiores y caudales
en las areas parietales durante la imaginacion en comparacion con la ejecucion del

movimiento (Gerardin citado en Agnati, 2019). En este proceso de igual forma estan
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involucradas las neuronas espejo como lo detalla Filimon et al (2007), donde se encontrd
una superposicion entre las activaciones de alcance ejecutadas, observadas e imaginadas
en la corteza premotora dorsal, asi como en el I6bulo parietal superior y el surco
interparietal, lo que proporciona evidencia de al menos una superposicion parcial entre los

circuitos neuronales activados por la imaginacion y los sistemas de neuronas espejo.

El pensamiento como imagenes mentales es una habilidad cognitiva que todo ser humano
tiene, en el caso de los deportistas esto se va a potenciando de mayor manera, estas
habilidades ya que permiten la ejecucién o rendimiento en base a esto se va mejorando en
la medida de que el atleta adquiere sus destrezas o formacion en la disciplina

correspondiente.

G. Martin. (2008) explica como las jugadoras de un equipo de baloncesto utilizan la

imaginacion en el pensamiento para una mentalidad que permita rendir al maximo:

“Un tipo de pensamiento utilizado por las jugadoras de baloncesto incluyo
imaginarse a ellas mismas en una situacion de partido, tan vividamente que casi
les parecié una realidad. Un segundo tipo de pensamiento practicando por las

jugadoras incluyo el auto discurso”.

Es posible que antes de cualquier competicion en el ambito deportivo pueda que las
palabras o algun medio que el entrenador realice para mejorar el desempefio del atleta
logre tener efectos positivos sobre todo en el aspecto mental, como explica Gonzales
(1997), “muchos deportistas han informado que justo antes de una competicion, sin
habérselo ensefiado a nadie intentan imaginarse mentalmente las acciones y movimientos
a realizar” (p. 86). Estos hallazgos sobre la mentalizacion van reforzando lo que
generalmente se dice acerca de su rendimiento, que la manera de como un jugador o atleta
piensa es la manera en coOmo va a actuar al momento de ejecutar, pero esta representacion
mental debe ser de manera apropiada y de acorde a lo que ya se fue practicando y
conociendo durante su experiencia, ya que una representacion mental que no es la
adecuada, esta representacion inexacta en el cerebro serd errénea y tendra mayor

posibilidad de fallar, dentro de este factor importante como lo es el ensayo mental, la
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imaginacién es la que juega un papel muy importante que esté relacionada a la accion de
la musculatura y por este modo la representacion mental debe ser la adecuada. Estudios
cientificos incontrovertibles informan de que al pensar en un movimiento se pone en
marcha los mismos circuitos y sistemas que intervienen en una ejecucion real,
comprobados a través de aparatos de Biofeedback, imaginando al movimiento este se
produce de manera involuntaria y automatica a través de micro movimientos (Gonzales,
1997). Asi la visualizacion de imagen es muy importante para preparar al deportista para
todo lo que se vendra al momento de su competicion, tomando en cuenta los aspectos
individuales y el tiempo de experiencia ya sea uno principiante o elite que influye en
cuanto al nivel de manejo de la mentalizacion donde también se destaca el control de la
imagen y cambiar la imagen de acorde a su establecimiento de metas, es posible que
algunos deportistas tengan dificultades para representar una imagen o que no tenga la
claridad adecuada ya que cuando es confusa sera dificil tener una ejecucion acertada, en

la cual la relajacion y la concentracion también estan aliados en este proceso.

Martin al mencionar al auto discurso hare referencia a como mentalmente la deportista se
dirige a través de imagenes y palabras mentales para realizar su respectiva ejecucion, el
visualizar que esta en el momento de la competicion permite ver qué factores distractivos
estarian presentes y como se deberia hacer frente a eso, también la presion por la presencia
de otros competidores y los jueces o arbitros que estan regulando la transparencia y la

buena ejecucion del juego o de la habilidad.

Este panorama también es apoyado y dirigido por el entrenador que tiene las herramientas
pertinentes para que pueda tener mejoras a medida que va cumpliendo sus metas, los
pensamientos y la mentalidad de los deportistas ayudan a que la concentracion sea mayor
y se vaya conectando a nivel tanto corporal y muscular, es necesario tomar en cuenta que

la creatividad en la imaginacion juega un papel importante en la mentalizacion.

En las imagenes mentales todos los sentidos estan implicados, gracias a la experiencia en
conjunto con el sentir condicionado y el escucha condicionado y gracias a esto se da la
visualizacion. El deportista utiliza estos recursos para poder planificar y tener presente
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que recursos utilizara en la competencia, cuales usar a favor y cuales por experiencia no
lo volverd a requerir, también para perfeccionar las técnicas aprendidas asociando el
espacio y el ambiente deportivo en donde este se encuentra, estas escenas se asocian con

los sentidos.

Como menciona Malott y Whaley (citado en Martin, 2008). Una larga historia de asociar
palabras con lo visto, lo oido, lo olido, y lo sentido nos permite experimentar las escenas
que las palabras de un autor describen. Las acciones internas que ocurren cuando estamos
pensando son verdaderas; estamos viendo, sintiendo u oyendo de verdad cuando
respondemos a las palabras entonces el pensamiento como imagenes mentales permite ver
con claridad las habilidades que ya posee y como va aprendiendo en la medida del tiempo
dentro de su disciplina, implicando en esta vision condicionada la posicion y movimiento

del cuerpo.

Tanto la imagineria externa como la interna (Mahoney y Avener, citado en Phylactus,
2019) pudieron reconocerse claramente a través de los datos proporcionados por las
entrevistas, junto con una clara preferencia en todos los atletas por el uso de una. Ademas,
los tres atletas que usan imagenes externas apoyan que es apropiado para la correccion de
errores técnicos, mientras que algunos atletas que usan iméagenes internas sefialan que

permite una experiencia mas realista.
2.2.13 VISUALIZACION

La visualizacion es una de las habilidades mas utilizadas en el &mbito de la psicologia del
deporte y que cuenta con una mayor efectividad en las estrategias de aprendizaje para
habilidades psicoldgicas, por ejemplo Buceta (1998) resalta a la visualizaciéon como
ensayo conductual en imaginacion donde el deportista podra reproducir mentalmente los
movimientos correspondientes a su ejecucion y sirve bastante para repasar los
movimientos correspondientes entonces la visualizacién ayuda bastante al deportista en

cualquiera de los objetivos que generalmente se plantea en este espacio:

- Ejecutar movimientos técnicos para su adquisicion y perfeccionamiento.
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- Dirigir la atencion a estimulos antecedentes discriminativos, para mejorar el
comportamiento tactico.

- Exponerles a las condiciones de la competicion, para que ensayen a este contexto.

- Preparar la actuacion en competiciones concretas.

- Repasar las conductas mas prioritarias en los periodos previos a una competicion.

- Ensayar algunas conductas justo antes de ejecutarlas.

- Aprender otras habilidades psicolégicas.

- Anticipar dificultades psicoldgicas y ensayar habilidades para controlarlas.

- Provocar sensaciones positivas y asociarlas a estimulos potencialmente
estresantes.

- Analizar retrospectivamente la actuacion de una competicion.

- Contribuir, en algunos casos, la recuperacién de una lesion.

Son todos estos aspectos que la visualizacion permite trabajar y que el deportista pueda
tener un mayor dominio de manera progresiva, en la visualizacion no solo esta
comprometida las imagenes mentales, cuando se realiza una visualizacion de forma
avanzada y profunda esta involucrada el ver, oir y sentir las acciones reflejadas en una

“pantalla” que se forma en la mente (Srebro y Dosil, 2009).

Esta habilidad puede ser practicada momentos antes de una competencia, en el
entrenamiento o en la casa antes de dormir, no demanda mucho tiempo y tampoco muchos
recursos materiales ademas que esta inmersa en todo ser humano que no necesariamente

es deportista y se imagina un escenario o alguna situacion aparente.

Nicklaus, citado en Martin. (2008) menciona que muchos deportistas de éxito han
aprendido a imaginar aspectos especificos de su desempefio con muchos detalles antes de
realizar alguna destreza. El legendario golfista Jack Nicklaus, por ejemplo, atribuia gran
parte de su éxito a su habilidad para formular una imagen mental de un golpe justo antes

de golpear la pelota.

Antes de realizar la ejecucion en el deporte pasa una serie de ideas e imagenes acerca de

como sera la ejecucion de ese tiro, lanzamiento, levantamiento, etc. de acuerdo a la
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disciplina, esto permitiria que el deportista pueda estructurar que movimientos utilizar o
como realizarlos también cuidando la limpieza de la técnica, evitando cualquier lesion

corporal o muscular que le puede dar baja en las posteriores competiciones.

El visualizar los detalles positivos segin Adam Froerer (2020), por ejemplo sea de un
ambiente deportivo como el pasto del campo de juego, la pista de carrera, el espacio de
competencia o el pablico que al momento de entrenar visualiza estos aspectos, pero de
manera positiva que van ocurriendo; como practica mental permite entrenar lo que podrian
hacer en ese momento y la memoria muscular que desarrollan los deportistas mientras
solamente van imaginando y visualizando a la hora de hacerlo fisicamente, posiblemente
ellos ya lo tienen de manera instintiva o con la predisposicion por la memoria muscular,
mientras mas se practica esta habilidad mas se preparan para hacer eso o practican que lo
hagan mejor y el brindarle poca importancia evita un mejor rendimiento. ES necesario
advertir que la mayoria de los deportistas, al igual que los demas individuos humanos,
antes de intentar una realizacion dificil, pueden experimentar pensamientos de duda,
disminucion de la confianza y preocupacion por no actuar bien. (Gonzales, 1997). En el
momento de la competicion depende a los factores que intervinieron en ese momento del
deportista, cuando existe un fallo o una mala ejecucién se vio en algunos de ellos cuando
desean o quieren volver a realizar la misma ejecuciéon como una segunda oportunidad no
lograban al termino la ejecucion de la técnica o ya no tiene una participacion muy
competitiva, es también necesario tomar en cuenta la labor del psic6logo del deporte en
esta situacion. La psicologia deportiva proporciona a los entrenadores y deportistas las
estrategias para controlar o disminuir los efectos de tales estados psicoldgicos y conseguir

optimizar el rendimiento. (Gonzales, 1997).

Todo esta relacionado a los ensayos mentales que el deportista dedica tiempo y espacio
en su diario vivir, este proceso también estd relacionado con la vision y el
condicionamiento a esto se le llama visién condicionada el emparejar imagenes lo que

posiblemente ya se ha visto.
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El estudio neurocientifico de la visualizacién

En el levantamiento de pesas la visualizacion es una de las habilidades infaltables al
momento de trabajar con los atletas en relacion a los movimientos de la barra, peso y el
cuerpo ademas de la fuerza, gracias a las aproximaciones cientificas e investigaciones
acerca del proceso de visualizacién a nivel cerebral en levantadores de pesas, Aymeric
Guillot (2016), neurocientifico encargado de investigar la visualizacion a través de la
Magnetoencelografia en milisegundos, se observé los mecanismos neuronales,
especificamente en esta disciplina por lo que convoco al atleta olimpico - campeon
mundial Vencelas Dabaya quien explica que para el ha sido importante visualizar el éxito

como los movimientos antes de ejecutarlo en la tarima.

“Hay que estar en contacto mental con el peso que vas a levantar, requiere unos segundos
y se reune las capacidades mentales y motrices para levantar peso”, entonces Guillot
(2016) afirma que en la halterofilia el primer movimiento del atleta seria una operacion
mental ya que la halterofilia requiero una movilizacion y un gasto energético importante,
comienza en el momento en que el levantador se concentra e imagina el movimiento y las
consecuencias del mismo percibe las sensaciones propias del levantamiento. Se pidio al
levantador que visualice los movimientos del levantamiento y que regiones del cerebro se

activan cuando se visualiza el movimiento del levantador en dos fases:

Primera fase de actividad cerebral en la visualizacion

Figura 2. Recuperado de Guillot, (2016). Primera fase de la visualizacion observada a nivel cerebral en el

atleta olimpico Vencelas Dabaya a través del Magnetoenecefalograma observado en tiempo real.
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En la figura 2, se observa la primera fase de la visualizacion donde aparece una especie
de desconexion cerebral como si quisiera vaciar su mente concentrarse y prepararse para
hacer algo, a esto Guillot lo llama retirada de reajuste y de desconexion de esas regiones
occipitales y parietales, este proceso es similar también en personas que realizan

meditacion o relajacion profunda, todo el espacio naranja refleja la actividad mencionada.

Segunda fase de actividad cerebral en la visualizacion

Figura 3. Recuperado de Guillot (2016). Segunda fase del proceso de visualizacién observada a nivel
cerebral en el atleta olimpico Vencelas Dabaya a través del Magnetoenecefalograma observado en tiempo

real.

En la Figura 3, se observa unas manchas azules que reflejan la actividad en las regiones
sensorio motrices y visuales por ejemplo, en la parte posterior del cerebro, en las regiones
visuales vinculadas al momento en que el visualizar las regiones Ilamadas sensorio
motrices se vinculan a la ejecucion y al control de movimiento en el que participa los
sistemas motores y sensoriales implicados en la realizacion y la preparacion del
movimiento, entonces esta imagen mental creada por el atleta le ayuda efectivamente a
levantar la barra porque esa imagen solo activa en su cerebro las neuronas Utiles para la

ejecucion del movimiento a realizar.

En comparacion con un atleta amateur que ain no domina el proceso de visualizacion
todavia no llegara a desactivar completamente su actividad cerebral en la primera fase y

volver a activar bruscamente las regiones motrices de su cerebro sin mover un solo
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musculo, esta hipotesis fue confirmada a traves de la misma aplicacion experimental con

un atleta levantador de pesas principiante unos dias mas tarde.

Figura 4. Recuperado de Guillot (2016). Comparacion del proceso de visualizacion entre un levantador de

pesas experimentado y un levantador de pesas amateur.

En la figura 4, se observa simultaneamente la imagen de ambos deportistas uno
experimentado y otro amateur en proceso de visualizacion del movimiento, es la misma
secuencia pero el deportista amateur no pasa por la fase inicial del vacio mental y en lugar
de eso aparece directamente una representacion mental difusa que se dispersa por varias
zonas y no es capaz de reunir la energia necesaria ya que la sefial aparece por todas partes
que va y viene y ademas que el deportista amateur reporto dificultad para visualizar e
imaginar sus movimientos con precision y focalizar sus diferentes fases que se pueden

reflejar en la actividad cerebral.

Es por eso que la visualizacidn debe ser correctamente entrenada y es de forma progresiva,
también existe tipos de visualizacién que permite ir progresivamente adquiriendo esta

habilidad hasta llegar a un dominio visual — cinestésico.
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Tipos de visualizacion

Visualizacion interna. - es un tipo de visualizacion donde el atleta se ve asi mismo como
si tuviera una camara por dentro e imagina realizando algiin movimiento tratando de sentir

la sensacion a nivel cinestésico, es imaginar en cuerpo propio.

Visualizacion externa. - este tipo de visualizacion es cuando el atleta se visualiza como
si se estuviera viéndose a si mismo a través de una pantalla o como un observador externo,
como una pelicula sobre todo esta ligado para planear acciones y movimiento que

responden a las condiciones cambiantes del entorno.

Tambien existe otros tipos de visualizaciones que describe Srebro y Dosil (2009)

complementando a esta habilidad como ser:

Visualizacion para aprender y practicar una destreza nueva. - Esta visualizacion es
cuando el atleta ve un movimiento o destreza que hace otro atleta y el también desea
intentarlo, entonces imagina el movimiento y trata de imitar la accién varias veces en la

mente.

Visualizacién de un modelo ideal. - en base a la anterior visualizacion en este caso se ve

a si mismo haciendo lo mismo que el atleta o jugador esta haciendo.

Visualizacion como si.- este tipo de visualizacién es distinto, en este caso el atleta no
tiene los ojos cerrados y lo lleva a cabo en el transcurso del juego o competencia, se aplica
en el momento donde el deportista se sienta bajo en rendimiento o agresividad se imagina
como si fuera un tigre saltando sobre su presa o si desea ser mas elastico se imagina que
es de goma, si se siente cansado se imagina como un animal defendiendo sus cachorros,
si necesita velocidad en la arrancada se imagina que es un guepardo en galope por lo que

se recomienda adoptar una imagen de algo que le resulte tipico y adecuado.

Visualizacion de un lugar seguro. - en este tipo de visualizacion el atleta busca un lugar

seguro real o imaginario o estar con una persona que transmita seguridad que permita una
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sensacion de proteccién y autoconfianza cuando el atleta sienta dificultad o que esta todo

contra €él, mejor si es en el entre tiempo de un partido o competencia

2.3 SURGIMIENTO DE LA DISCIPLINA DE LEVANTAMIENTO DE PESAS O
HALTEROFILIA

La disciplina de Levantamiento de Pesas tiene su origen en los tiempos remotos en que el
hombre, como parte de sus actividades diarias, levantaba y trasladaba diferentes tipos de
cargas, tales como roca, troncos, animales que cazaban u otras. Con el surgimiento de las
sociedades esclavos de la antigiiedad aparecen en algunas de estas civilizaciones diversas
manifestaciones de gimnasias de fuerza utilizando diferentes tipos de cargas. Asi se
conoce referencias de actividades de fuerza en el Antiguo Egipto, China y en Persia. En
la Antigua Grecia, cuna del Olimpismo, es conocida la historia del seis veces Campedn
Olimpico Mildn de Crotona, que se dice, levantaba un ternero sobre los hombros y con el

daba vueltas alrededor de la ciudad.

Figura 5. Recuperado de Donoso, R. (2019). Milén de Crotona levantando un ternero en relacion a fuerza

y resistencia.

En la medida que aumentaba el peso del ternero, crecia la fuerza fisica del atleta. Creible

0 no, es la primera referencia que se encuentra acerca de un entrenamiento sistematico
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para el desarrollo de la fuerza. En los Juegos Olimpicos de la antigua Grecia, una de las
actividades competitivas era el Pentatlon, combinacion de cinco pruebas que incluia al
Salto de longitud, cuyas caracteristicas eran muy semejantes al que hoy se realiza como
prueba del Atletismo, pero con la particularidad de que los atletas griegos se auxiliaban
de las “halteras”, que eran pequefias pesas que se tomaban en cada mano, para impulsarse

con ellas durante las fases de vuelo y caida del salto. “Un deporte antiguo” (Rodriguez et
al., 2010).

En la segunda mitad del siglo XIX, cuando nacieron muchos deportes modernos, el
levantamiento de pesas empieza a surgir como deporte en si. Entonces la primera escuela
de levantamiento de pesas fue fundada en Viena por Wilheln Tirk, campe6n vienés, Tlrk
introdujo el entrenamiento organizado para los jovenes austriacos en el afio 1884. El titulo
que obtuvo Wilhelm, como los kilos conseguidos en dos tiempos y en 1880 Alfred
Palavicini (Austriaco) son pruebas de que el levantamiento de pesas hace cien afios gozaba

de cierta popularidad y contaba con aficionados.

En el primer Campeonato Europeo celebrado en Rotterdam en marzo de 1896, la
halterofilia figuro en el programa de los primeros Juegos Olimpicos Modernos de Atenas,
luego hubo una pausa a falta de una organizacion rectora hasta 1920 cuando fue fundada
la Federacion Internacional de Halterofilia ya que hasta antes de eso era dirigida por la

Federacién Internacional de Lucha Libre.

La Halterofilia es un deporte olimpico, también conocido como Levantamiento de Pesas
o weightlifting en inglés, en el que el objetivo principal es levantar una barra desde el
suelo hasta encima de la cabeza. Los atletas que lo practican se llaman halterdfilos
(Rodriguez et al., 2010).

ARRANQUE
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Arranque, Arrancada o "snatch": este ejercicio es mas rapido, pero se levanta un peso
generalmente inferior y consiste en tres partes principalmente: pull o tiro, movimiento en
el que se sube la barra lo mas alto posible, quickdrop, momento en el que se extienden los
brazos y posicion de sentadilla y posteriormente el momento en el que el atleta se para

con la barra en la cabeza (Conade, 2008).

Figura 6. Recuperado de Pérez, U. (2023). Movimiento de arranque, primer movimiento a realizar en la
disciplina, més tres intentos.

ENVION

En la técnica de la envion se marcan os tiempos o "clean and jerk": en este caso el
movimiento es mas lento que en la arrancada debido a que el atleta debe realizar una pausa
con la barra en los hombros. En cuanto al peso, se suele levantar bastante mas peso, debido
a que, en la segunda fase del Levantamiento, el impulso que utilizamos con ayuda de las

piernas ayuda a levantar la barra sobre la cabeza.
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Figura 7. Recuperado de Pérez, U. (2023). Movimiento de envion, segundo movimiento a realizar en la

disciplina, més tres intentos.
Escenario de competicion

La competicidn que se lleva a cabo en esta disciplina generalmente es Illamada plataforma
donde se hara presente un jurado que evalla al atleta desde la postura, la técnica, la fuerza,
la resistencia y el cumplimiento adecuado de las reglas a través de un registro y marcador
de tiempo, cuando el atleta logra cumplir los tres intentos se marca a través de un timbre
sefial blanca y si el atleta no realiza una buena ejecucion en el primer intento se marca
timbre rojo, teniendo asi dos oportunidades mas, si cumple en las siguientes clasificay si

no cumple en ninguna esta eliminado de la competencia.
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Figura 8. Recuperado de la IWF, (2021). Layout de competencia donde esta integrado el espacio del atleta,
jurados, area de calentamiento, auxiliares y técnicos correspondientes para poder verificar la participacion

correcta del atleta.
2.3.1 EL LEVANTAMIENTO DE PESAS EN BOLIVIA

La Federacion Boliviana de Levantamiento de Pesas fue fundada el 26 de junio del afio
1965, el cual esta afiliada a la INTERNATIONAL WEIGHTLIFTING FEDERATION,
Confederacion Sudamericana y Panamericana de Levantamiento de Pesas y Comité

Olimpico Boliviano, donde el actual presidente es Jorge Espafia Larrea.
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En 1978 Bolivia daba inicio al evento deportivo mas grande de la region. En esa primera
edicion de los Juegos Suramericanos (creado bajo el nombre de Cruz del Sur) el pais no
solo dio un paso histérico para el deporte de esta parte del continente, sino que se convirtié

en su mejor participacion en la justa deportiva internacional.

En los primeros Juegos Suramericanos de 1978, Bolivia como anfitrion ocupd el tercer
lugar en el medallero general, entre ocho paises: Argentina, Brasil, Chile, Ecuador,
Paraguay, Per0, Uruguay. En esa edicién el pais alcanzd 106 preseas, de las cuales 20
fueron de oro, 40 de plata y 46 de bronce.

Una performance que nunca mas pudo repetir, obtuvo el octavo lugar en los IV Juegos
Suramericanos Lima 1990 (con 35 preseas, 2 oro, 9 plata y 24 bronce) y en los 1X Juegos
Suramericanos Medellin 2010 (con 11 medallas, 2 oro, 1 plata y 8 bronce), lo més cerca

que volvio a estar del podio en el medallero en los Juegos.

Su promedio es un noveno lugar, como los que ocup6 en Rosario 1982, Santiago de Chile
1986 y Cuenca 1998. En Buenos Aires 2006 fue undécimo, en Valencia 1994 y en
Santiago 2014 termind en el puesto duodécimo, y como su peor participacion esta Brasil

2002, cuando se ubicé en la casilla decimotercera.

En Levantamiento de Pesas fueron las disciplinas que mas preseas doradas le dieron a
Bolivia, cinco cada una. Los medallistas de oro fueron: Oscar Pérez que gand en arranque,
envion y el total en los +100 kg. Por su parte, Romel Pantoja gano en envion y el total en

la categoria hasta 90 kg. En el arranque logro plata.

Precisamente, Ramirez cont6d que en 1978 los atletas esperaban que primero los
Juegos Bolivarianos 1977 y después de los Juegos Cruz del Sur (después llamados
Juegos Sudamericanos) 1978, fueran el punto de quiebre para mejorar el deporte
nacional, ya que finalmente iban a contar con escenarios bien equipados, pero no
fue asi. Espero que en esta oportunidad no suceda lo mismo, después de estos
Juegos 2018, en los que el deporte tendra escenarios de primer nivel (Chipana,
2021).
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En el territorio del Departamento de La Paz la Asociacion Departamental de
Levantamiento de Pesas fue fundado el 20 de octubre de 1960, esta afiliada a la Federacion

Boliviana de Levantamiento de Pesas y la Asamblea Departamental de La Paz.

En el entorno social del Departamento de La Paz existen deportes que aln se piensan que
solo son para varones dejando de lado a las mujeres, uno de ellos es la halterofilia o
Levantamiento de Pesas, que requiere de un entrenamiento disciplinado y riguroso, en el
que las atletas han demostrado su competitividad en torneos nacionales e internacionales,

logrando medallas y trofeos con excelentes representaciones.

Valeria Archondo Cardona, es una de las atletas méas destacadas en este deporte. Ella ha
representado a La Paz y a Bolivia en innumerables torneos en halterofilia logrando
medallas de oro y plata, actividad que combina con su carrera de Derecho en la

Universidad Catolica Boliviana.

Valeria tuvo un proceso de 6 afios trabajando para lograr ser una atleta a nivel
Nacional e Internacional, gracias a su constancia y dedicacion a conseguido que
sea la representante femenina de Bolivia en los pasados Juegos Bolivarianos
realizado en Peru, Juegos Sudamericanos, en Trujillo y ODESUR en Santiago de
Chile, rompiendo todo esquema de que una mujer al practicar esta disciplina
deportiva empezaria a tener cambios morfolégicos comparados con los de un
varon, perjudicando su crecimiento y flexibilidad y otros tabues que van creciendo
por el mal uso de la planificacién en los entrenamientos de muchas disciplinas
deportivas (Chipana, 2021).

En la actualidad la deportista es uno de los referentes actuales del deporte pacefio trabaja
en una empresa minera, poniendo en practica su profesion de Abogada o Asesora Legal,

sin dejar de lado la Actividad Fisica.

Esta disciplina suele ser muy confundida con “Fisicoculturismo o Levantamiento de
Potencia”, que son ramas muy distintas donde se utilizan derivaciones de fuerza en

distintas modalidades como ser Fuerza Maxima, Fuerza Explosiva y Fuerza Resistencia,
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que hacen una diferenciacion enorme en los deportistas de cada deporte ya sea en la parte
fisica y en la locomociédn del deportista, para hacer fisicoculturismo no se necesita tener
velocidad mucho menos una fuerza explosiva como lo hace un levantador de halterofilia,
al desarrollar sus fibras blancas, que son las encargadas de dar la mayor velocidad al
musculo para que realice un movimiento brusco y explosivo, ya que en la disciplina el
entrenamiento estd ligada al incremento de fuerza por lo que requieren gran esfuerzo
muscular y una elevada resistencia para el incremento muscular llamada hipertrofia
muscular inducida por el ejercicio se debe a un aumento en el tamafio de las fibras

musculares individuales (Edstrom y Grimby, citado en Megias, 1989).

Actualmente muchas instituciones y deportes se han dado cuenta que este deporte genera
un cumulo de fibras blancas, por esa razén los entrenadores estan utilizando la halterofilia
como medio de preparacion fisica general en todas las disciplinas deportivas para
desarrollar de forma rapida las capacidades que antes se tardaban mucho a nivel de masa
muscular, esto hace que a su paralela nazcan otras actividades fisicas como la Calistenia,
Crossfit y ejercicios funcionales que es nada mas que la derivacion de la halterofilia y el
atletismo, donde esos métodos los utilizan como variantes para su mejor rendimiento en

las competencias de Levantamiento Olimpico.
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CAPITULO III
METODOLOGIA
3.1 TIPO Y DISENO DE INVESTIGACION

3.1.1 Tipo de investigacion

La presente investigacion sera del tipo cuantitativa, ya que se va a implementar
procedimientos estandarizados, métodos e instrumentos de medicion para expresar las
conductas y relaciones en términos numéricos, se analizara la informacién a través de

procedimientos estadisticos (Tintaya, 2019, p. 67).

El disefio de investigacion sera experimental ya que este estudio va a demostrar si la
aplicacion y manipulaciéon de una variable influye en las variaciones de otra variable
(Tintaya, 2019, p. 101).

3.1.2 Disefio de Investigacion

EXPERIMENTAL VERDADERO PRE TEST - POST TEST Y GRUPO
CONTROL

Se va a establecer un grupo y se aplicard una prueba antes del tratamiento o la
intervencion, después se aplicara el programa o tratamiento, en esta etapa se planificara y
elaborara el programa de intervencion posteriormente se hard un seguimiento del grupo
que, después se pasara a la etapa de post intervencion o post test donde se realizara la
valoracién y medicion de los cambios que ha sufrido el proceso desde la fase de pre
intervencion hasta la fase de post intervencion a través de los cambios provocados en el
proceso donde existe un cambio a traves de la accion de la VI Programa de fortalecimiento
de habilidades psicoldgicas en el grupo experimental y se realizara la comparacion con el

grupo control a quienes no se aplicara el programa.
RG1 01 X 02
RG2 03 -- 04

R: Asignacion aleatoria de sujetos al grupo/s. Grupo conformado aleatoriamente.
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G: Grupo de sujetos. G1, G2, G3
X: Tratamiento. Aplicacion del estimulo, presencia de la variable independiente.

O: Medicion de la variable dependiente por medio de técnicas de observacion, entrevistas,

aplicacion de pruebas, etc.

--: Ausencia del estimulo o tratamiento. La presencia de este simbolo indica que se trata

de un grupo control.
E: Emparejamiento de grupos.
3.2 VARIABLES
3.2.1 Identificacion de Variables
Variable Independiente
Implementacion del Programa de habilidades psicologicas.
Variable Dependiente
Optimizacion de las habilidades psicologicas
3.2.2 Conceptualizacién de Variables

Programa de fortalecimiento. - Son acciones sistematicas, cuidadosamente planificadas
orientadas a unas metas como respuestas a las necesidades de una poblacion que
permitiran el incremento de las habilidades psicoldgicas en atletas a nivel competitivo.
(Menendez y Estua, 2013).

Optimizacion de las habilidades psicodeportivas

Optimizacion. - Maximizar las ganancias y minimizar las pérdidas para conseguir el

desarrollo optimo del ciclo vital (Viguer, 2004, citado en Fuentes, 2023).
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Habilidades Psicodeportivas. - Entrenamiento de factores psicoldgicos a través de
diversas estrategias para controlar o disminuir los efectos de tales estados psicoldgicos y

conseguir optimizar el rendimiento (Gonzales, 1997).
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3.2.3 Operacionalizacion de Variables

DEFINICION

DEFINICION DEFINICIONES
VARIABLES | PROGRAMA DE | DIMENSIONES CATEGORIA

INTERVENCION. DIMENSIONAL CATEGORIALES
Son acciones La planificacion esta
sistematicas, muy ligada a un

cuidadosamente establecimiento
planificadas adecuado de
orientadas a unas| Elaboracién de un objetivos ya que se
metas como | SMART deportivo o planifica estrategias
respuestas a las para el Proceso metodoldgico ara que el atleta

V1. Programa de |necesidades de una| establecimiento de donde se utilizara un P que .
fortalecimiento |poblacion que| objetivos de lasy planificador semanal pueda utilizar e ira
de habilidades | permitiran el los atletas en dirigido a atletas de alto Planificacion pro_gr_amando SUS
psicologicasen |incremento de las relacion al rendimiento que a su vez actividades de
atletas de habilidades rendimiento a nivel | estan estudiando y/o acuerdo a  sus
Levantamiento | psicoldgicas en| individual junto a trabajando donde se necesidades de
de Pesasdela |atletas a nivel| unaescalerade |empleara las tres vocales manera formal ya sea
Asociacion La | competitivo. objetivos de ORDENE, ORGANICE en un tiempo corto o
Paz (Menendez y Estua, | rendimiento que le | EMPLEE (Brandao et al, en un tiempo largo a
2013). vaa_permitir 2020) . cumplir y alcanzar
. reglstrar sus sus objetivos
victorias y derrotas. (Weinberg, 1996)

Toma de El atle_ta al gestionar
decisiones adversidades por lo

que debera contar
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con un plan de
accion que le permita
decidir entre lo méas
importante y
esencial de lo que no
es para llegar a un
objetivo de
rendimiento que
integra lo fisico, lo

psicoldgico, lo
social, lo educativo,
etc., donde la

implementacion  de
nuevos sistemas de
comportamiento

servird para llevar un
orden (Reyes —

Perseverancia

Bossi, 2020)

Los objetivos
movilizan el
esfuerzo y la
constancia

distribuido en un
determinado tiempo
con la fijacion de
metas realistas por lo
que exige una gran
perseverancia al no
obtener resultados de
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manera inmediata ya
que los objetivos
eficaces son los mas
dificiles, donde sera
de menor a mayor
desafio (Weinberg,
1996).

Compromiso

Ningun objetivo
podra ser alcanzado
sin el compromiso
del individuo, por lo
que cada objetivo es
propio y el
cumplimiento  debe
ser casi en su
totalidad, ademaés de
ser puesta en practica
y contar con un
seguimiento
adaptado (Weinberg,
1996).
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La préactica va a

favorecer el
cumplimiento de los
objetivos de
Practica rendimiento ya que
las estrategias vy
actividades  deben
ser aplicadas de
manera continua
para mantener un
ritmo adecuado
dentro de un
programa

(Weinberg, 1996).
A través de la Las emociones
implementacion de una negativas son

escala de pensamientos respuestas
positivos y negativos fisiolégicas a una
Entrenamiento para | antes, durante y después Emociones situacion

reducir la tension, el | del programa permitira al negativas desagradable 0
enojo y el miedo atleta contar con estas frustrante e

mediante la
ASERCION
ENCUBIERTA

habilidades para hacer
frente a una situacion
amenazante o
desagradable, que sirven
como inhibidores o
blogueadores del circuito

involucra al sistema
nervioso auténomo
siendo una conducta
emocional como el
enfado que son parte
fundamental de la
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de retroalimentacion
negativa que originan
pensamientos negativos
y estos puedan ser
reemplazados por un
pensamiento favorable
(Brun, 1996)

experiencia humana,

ademas algunas
muestras de enojo no
siempre son

problematicas
(Martin, 2008).

Emociones
positivas

Son aquellas
respuestas
fisioldgicas a
situaciones
agradables que

genera bienestar,
donde el sujeto
considerara que lo
que esta
experimentando  es
bueno y beneficioso
(Palumbo, 2011)

Pensamientos
negativos

Es la capacidad del
ser humano de
formar ideas,
representaciones,
imagenes mentales
que incluyen el
autodiscurso, cuando
existe un
pensamiento
aversivo provoca
sentimientos
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desagradables ya que
estd ligada a algo
catastrofico o malo
(Martin, 2008).

Pensamientos
positivos

Es la capacidad del
ser humano de
formar ideas,
representaciones,
imagenes mentales
que incluyen el
autodiscurso donde
la percepcion es de
seguridad, de
creencia afirmativoy
decidido donde
implican cosas mas
buenas que malas
relacionadas al
optimismo (Garcia,
2016).

Miedo

El miedo es una
emocion basada en
una intensa
sensacion
desagradable
provocada por la
percepcién de un
peligro, real o
supuesto, presente,
futuro o pasado. Es
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una emocion
primaria que deriva
de la  aversion
natural al riesgo o la
amenaza, que
incluye  al ser
humano. La méaxima
expresion del miedo
es el terror
(Martinez-Mir,
2003)

Mediante el efecto
Stroop a través de una
lamina integrada de seis
palabras de nombres de
colores cada una por
columna donde se
Fortalecimiento de | plantea dos condiciones:
la PERSISTENCIA | una condicidn neutral y

ANTE EL ERROR otra conflictiva, esta
a través del efecto dividida en dos partes
Stroop Stroop -A donde el
sujeto leerd lo que esta
escrito excepto la palabra
subrayada, en la cual en
esta deberd nombrar el
color impreso, en el
Stroop -B el evaluador

Continuidad

La obtencién de
elevado rendimiento
deportivo estd dada
por el logro de

mantener una
continuidad del
proceso de

entrenamiento, tiene
que  existir  una
relacion entre
esfuerzo y descanso
para que la
adaptacion sea
Optima  sin el
abandono de este
ritmo (Bernal-Reyes,
2014).

75




va sefialando las palabras
que estan en las
columnas de palabras
impresas a color pero
cuando el evaluador diga
la palabra color el sujeto
debe dominar el color y
no lo que estéa escrito,
esto de manera
reiterativa, si el atleta se
equivoca volvera a
empezar de cero,
posteriormente desde
donde hubo el error hasta
lograr una fluidez y
continuidad esperada
(Flores et al, 2014).

Repeticion

La repeticion es un
proceso natural que
esta en el ser humano
desde el principio,
permite al individuo
ensayar

constantemente las
cosas que se aprende

y estas acciones
permiten fijar
habitos y

conocimientos
teniendo como bhase

el aprendizaje
(Ledn-Carrion,
2010).

Frustracion

La frustracion es una
displacentera
sensacion de
desasosiego e
incomodidad  que
aparece cuando no se
logra algo propuesto
y en lo que se puso
muchas esperanzas y
expectativas a nivel
competitivo
(Montoya, 2017).




Experiencia

Son situaciones
vividas en el deporte
que van
acompafadas de
alegria, satisfaccién
personal, placer y
bienestar subjetivo y

también esta
involucrado las
vivencias

desagradables, duras
y negativas que
suelen ser parte de
las condiciones de
lucha del deportista
(Montoya, 2017).
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Entrenamiento de la
VISUALIZACION
de forma individual
dentro del ambito
competitivo.

Aplicacion de ejercicios
y técnicas de
visualizacion a través de
representacion de
imagenes mentales y
sensaciones cinestésicas
donde él o la atleta se
pondra deposicion
recostada sobre una
colchoneta y cerrara los
0jos y creando una
imagen de si mismo a
nivel mental y a su vez
activando las sensaciones
de su cuerpo.

Visualizacién
interna

La visualizacion
interna utiliza las
imagenes mentales
como si se llevara
una camara en la
cabeza, esto en
primera persona
(Srebro, 2009).

Visualizacién
externa

A través de la
imaginacion se ve a
Si mismo como una
camara estuviera
enfocando al atleta 'y
le sigue a todos sus
movimientos 0 Si
existiera un
observador externo
(Srebro, 2009).

Visualizacién
como si

Este tipo de
visualizacion se
ejecuta con los 0jos
abiertos durante el
entrenamiento de un
movimiento que
permite aumentar la
agresividad donde el
atleta se  debe
imaginar como si
fuera un tigre, un 0so
0 pueda adoptar una
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imagen de acuerdo a
su requerimiento
(Srebro, 2009).

Sensacion
muscular

Los  movimientos
imaginados  crean
pequefas
contracciones
musculares en el
musculo, siendo que
los movimientos
imaginados activan

los impulsos
eléctricos en el
musculo (Suinn

citado en Weinberg,
1996).
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Entrenamiento para
fortalecer la
ATENCION
SOSTENIDA de los
atletas de forma
individual

Proceso metodolégico a
través de la practica de
mantenimiento del foco
atencional donde el atleta
sujeta un objeto en que
concentrarse siendo este
objeto relacionado al
deporte que realiza,
puede ser parado o
echado registrando el
tiempo que pueda
mantener la atencion, al
Menos cinco minutos y
posteriormente se
practica con las
distracciones presentes
(Weinberg, 2006).

Foco atencional
amplio interno

El atleta percibe
distintos sucesos de
manera simultanea y

son sensibles a
cambios rapidos
dirigidos hacia
adentro donde

analiza las jugadas
sin ejecutarlas
(Weinberg, 1996).

Foco atencional
amplio externo

El atleta dirige la
atencion
simultaneamente
hacia un objeto que
esta afuera de el o
hacia otro
competidor
(Weinberg, 1996).

Foco atencional
estrecho interno

El atleta responde
una cantidad
limitada de sefales, a
nivel interno ensaya
mentalmente una
ejecucion o controla
un estado emocional
(Weinberg, 1996).

Foco atencional
estrecho externo

El atleta utiliza su
atencion en una o
dos sefales externas
gue son dadas ya sea
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por un ibjeto o una
persona (Weinberg,

1996).
Variable dependiente: Optimizacion de las habilidades psicodeportivas
DEFINICION - INDICADORES
VARIABLES DIMEI\éSIONE OPERACIONAL TE'(‘E\IS\IIC INSI\-IF_IB(;JSME DEL ITEMS |ESCALAS
INSTRUMENTO
V2.
Optimizacién de las La responsabilidad Escala
habilidades es el cumplimiento Likert
psicodeportivas de reglas y
Optimizacion. actividades en un - Autoeficacia
ambito, en el deporte - Autodisciplin 5
Maximizar las es cumplir con los Test de los 5 a
. L . completam
ganancias y objetivos propuestos grandes - Tendencia al ente
minimizar las y hacerse deber 2,7,20,32,3
pérdidas para Responsabilidad responsable de Big- N - Orden 6, 38, 39, verdadt_aro
conseguir el discipling | actitudes y V/responsabili - Convencional | 46,57, |Parami
desarrollo optimo del| Y P comportamientos. dad - idad 106,110, |4 pastante
ciclo vital (Viguer, (Kata, 2017). meticulosidad - Tendenciaal | 125,132 | . qadero
2004, citado en Bateriade | (Barrick, logro .
Fuentes, 2023). La disciplina es la|instrumen 2005) (Barrick, para mi
Habilidades adherencia al orden tos 2005). 3 ni
Psicologicas.- para llevar a cabo un | Encuestas verdadero
aprendizaje o0 una ni falso
Entrenamiento de actividad planeada para mi

factores psicoldgicos
a través de diversas

siendo de manera

eficaz, donde la
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estrategias para
controlar o disminuir
los efectos de tales
estados psicologicos
y conseguir optimizar
el rendimiento
(Gonzales, 1997).

principal necesidad
para adquirirla es la
auto exigencia y el
esfuerzo para hacer
las cosas de mejor

Regulacion
Emocional

manera (Papalia
2006 citado en Arias
etal, 2012).

La regulacion
emocional es la
capacidad para
manejar las
emociones de
manera  apropiada
modificando su

intensidad 'y  su
duracion, y en su
lugar se ponga en
marcha
comportamientos
adaptativos que
contribuyan al
rendimiento en la
competicion. Esto sin
necesidad de un
control externo, sino
buscando que el

2 bastante
falso para
mi
1
completam
ente

Test STAXI-2 Estado de ira IE_sl((:aIa

espafiol Rasgo de ira Ikert

P Expresion 1=casi
inventario de mterna_@e ira nunca
. Expresion
expresion  de . _
externa de ira 2=algunas
. . 1al 49
enojo, ira, Control veces
interno de ira

estado — rasgo Control 3=frecuent

(Spielberg, externo de ira emente

2001). g%%'le)'berg’ 4=casi

' siempre
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control sea propio
(Fuentes et al, 2017).

Toleranciaa la
frustracion

Es una respuesta de
insistencia ante una
situacion erratica
para que el sujeto se
acostumbre a luchar
hasta el final a pesar
de la dificultad que
se presenta. (Herrera,
2016).

La tolerancia a la
frustracion se definid
entonces como una
aptitud para soportar
el blogueo, haciendo
referencia a las
diferencias
individuales en el
comportamiento bajo
condiciones
similares de
frustracion.
(Gonzales, 2002).

Escala de
tolerancia a la
frustracion
(Rossenweig
adaptado por
Namuche,
2017).

Predominanci
a del
obstaculo
Defensa del
yo
Predominanci
adela
necesidad
(Rossenweig
adaptado por
Namuche,
2017).

1al 27

Escala
Likert

1=Nunca

2=pocas
veces

3=aveces

4=Muchas
veces

5=Siempre
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Memorizacién
de iméagenes

mental a
través de la
imaginacién donde
se ve a Si mismo
gjecutando  ciertos
movimientos 0
técnicas y de las
cuales le va a

Ensayo

permitir
memorizarlas y
sentirlas (Weinberg,
et al, 2007)

Version

espafola  del
cuestionario-
revisado de
imagen  del
movimiento
(MIQ-R):

validacion y
propiedades
psicométricas
(Hell'y Martin,
2010).

Escala de
imagen visual
Escala de
imagen
cinestésica
(Hell y
Martin,
2010).

lal8

Escala
Likert

Escala de
Imagen
Visual

Muy féacil
de formar
la imagen

Facil de
formar la
imagen

Algo facil
de formar
la imagen

Neutral (ni
facil, ni
dificil)
Algo dificil
de formar
la imagen

84




Dificil de

formar la
imagen
Muy dificil
de formar
la imagen
Focalizacion de |Consiste en la TMT Test Velocidad de |Practica de | De rastreo
focalizacion en una y trazo
la tarea sola tarea a la vez, neuropsicoldg ubicacion Trails A, | Practica
>IN dlstra§c.|ones y ico visual Trails Ay Q del 1l
sus beneficios son
incrementar la La atencion | Practica de | Trail A= 1
retencion de (inicio) -
informacion, Flexibilidad |la Trails B, | 25 (fin)
disminuir los errores _ tiempo de
y las equivocaciones mental Trails B | gjecucion
t(_)_mando u,n punto Memoria de segundos
fijo (Hernandez, Préctica
2012). trabajo B= del 1A
al 4D.
Funcién
Trail B=
motora. 1A (inicio)
13L  (fin)
tiempo de
ejecucion
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segundos)
y numero
de errores
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3.3 POBLACION Y MUESTRA
3.3.1 POBLACION

La poblacion que fue parte de esta investigacion estuvo conformada por atletas elite de la
disciplina de halterofilia de Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La
Paz, esta poblacidn se caracterizé por su dedicacion al entrenamiento y son representantes

en distintas competencias a nivel local, nacional e internacional en distintas categorias.
3.3.2 TIPO DE MUESTRA

El tipo de muestra seleccionada para esta investigacion fue No Probabilistica por
conveniencia, en este tipo de muestra no todos los casos tendran la misma posibilidad de
ser parte de la muestra, consiste en seleccionar una muestra de la poblacion por el hecho
de que sea accesible. Es decir, los individuos que participaron en la investigacion se
seleccionaron porque estan facilmente disponibles, no porque hayan sido seleccionados

mediante un criterio estadistico (Ochoa Carlos, 2015. p.8).
3.3.3 TAMANO DE LA MUESTRA

Se tomo en cuenta los datos de los entrenadores encargados de la disciplina de halterofilia
(levantamiento de pesas) de la ciudad de La Paz, la cantidad de sujetos se dividié en dos:
grupos experimental y control, mujeres entre edades de 14 a 30 afios de categoria

intermedia y elite.

El nimero de casos de sujetos de la disciplina constituy6 una muestra significativa segun
los criterios del tamafio de la poblacion, ya que en total son 20 deportistas afiliados quienes
asisten a los entrenamientos respectivos en la sede principal de esta disciplina en la ciudad
de La Paz, en combinacion del gimnasio de la Universidad Mayor de San Andrés ubicado
en la seccion de Bienestar Social y Deportes ubicado en el Monoblock central que se
utiliza ambos ambientes para la realizacion de competencias locales, a nivel nacional el
uso exclusivo es en el Stadium Hernando Siles y en el Stadium de Villa Ingenio de la
ciudad de El Alto.
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3.4 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE INVESTIGACION
3.4.1 INVENTARIO DE EXPRESION DE IRA ESTADO — RASGO STAXI-II

El inventario de Expresion de Ira Estado — Rasgo STAXI — Il adaptacion espafiola que
mide de forma concisa la experiencia, la expresion y control de ira siendo de propoésito
fundamental dos componentes: de la ira con vistas a la evaluacion precisa de la
personalidad normal y anormal y medir las contribuciones de los diversos componentes

de la ira en la evolucién de determinados problemas de salud

Este instrumento fue disefiado para adolescentes y adultos, la aplicacion dura
aproximadamente 15 minutos que consta de 49 items divididos en escalas y sub escalas
donde los centiles estan ubicados de acuerdo a la edad y sexo del sujeto. Puntuaciones
entre 25y 75 pueden considerarse normales, los sujetos con puntuaciones de ira mayor al
75 experimentan sentimientos o expresan sentimientos de ira que podrian interferir en un

comportamiento optimo (Spielberger, 2001).
Las escalas y sub escalas a evaluar en esta version espafiola son (Tobal et al, 2001):

- Escala Estado de ira. - Mide la intensidad de los sentimientos de ira y el grado que
el sujeto esta expresando su ira en un momento determinado, generalmente esta
escala esta dirigido a como el sujeto se encuentra en el momento de la aplicacion.

- Sub escala sentimiento. - Mide la intensidad de los sentimientos de ira
experimentados por el sujeto en ese momento.

- Sub escala expresion verbal. — Mide la intensidad de los sentimientos actuales
relacionados con la expresion verbal de la ira como decir malas palabras, insultos
o similares.

- Sub escala expresion fisica. — Mide la intensidad de los sentimientos actuales
relacionados con la expresion fisica como ser golpes, lanzar objetos o romper algo.

- Escala Rasgo de ira. — Mide la frecuencia con la que el sujeto experimenta

sentimientos de ira a lo largo del tiempo.
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Sub escala temperamento de ira. — Mide la disposicion a experimentar ira sin una
provocacion especifica.

Sub escala reaccion de ira. — Mide la frecuencia con que el sujeto experimenta
sentimientos de ira en situaciones que implica frustracion o evaluaciones
negativas.

Escala expresion interna de ira. — Mide la frecuencia con la que los sentimientos
de ira son experimentados, pero no son expresados (suprimidos).

Escala expresion externo de ira. — Mide la frecuencia con que los sentimientos de
ira son expresados verbalmente o mediante conductas agresivas fisicas.

Escala control externo de ira. - Mide la frecuencia con la que la persona controla
la expresion de los sentimientos de ira evitando su manifestacion hacia personas u
objetos del entorno.

Escala control interno de la ira. — mide la frecuencia con que la persona intenta
controlar sus sentimientos de ira mediante el sosiego y la moderacion en
situaciones enojosas

indice de expresion de ira. - es un indice general de la expresion de ira a partir de

los elementos de las escalas E.ext., E. Int., C. Ext. y C. Int.

Los autores reportan una correlacion test-retest de 0.71 y un coeficiente alpha de

Cronbach de 0.89 para la escala de Ira-Estado, de 0.82 para la de Ira-Rasgo, y de 0.69 para

la de Expresion de Ira (Miguel-Tobal et al., citado en Mendoza y Bello, 2010).

3.4.2 VERSION ESPANOLA DEL CUESTIONARIO-REVISADO DE IMAGEN
DEL MOVIMIENTO (MIQ-R)

El MIQ es, probablemente, el cuestionario de imagen del movimiento méas utilizado.

Consta de 18 items, 9 visuales y 9 cinestésicos. Cada item involucra el movimiento de un

brazo, una pierna o de todo el cuerpo. Completar cada item implica cuatro pasos: En

primer lugar, se describe una posicidn para un movimiento y se le pide al participante que

la realice. En segundo lugar, se describe un movimiento, y el participante debe efectuarlo.

En tercer lugar, se le pide al participante que vuelva a la posicion de partida, y luego que
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se imagine haciendo el movimiento (ahora no se hace movimiento). Finalmente, se pide
al participante que puntle la dificultad o facilidad con la que se imagin6 el movimiento,
en una escala de 7 puntos, donde el 1 indica “muy facil de imaginar o de sentir”, y el 7

indica “muy dificil de imaginar o de sentir”.

Para la elaboracion de este instrumento Anguera y Hernandez (2010) utilizaron el alfa de
Cronbach como un indice de consistencia interna para el total de la escala y para cada una
de las subescalas. Estos coeficientes fueron aceptables, siendo .84 para el total de la escala,
.80 para la subescala visual, y .84 para la subescala cinestésica.

3.4.3 ESCALA DE TOLERANCIA A LA FRUSTRACION

El presente instrumento lleva por nombre Escala de Tolerancia a la Frustracion, la cual
fue desarrollada en Perd, teniendo por autores a Carlos Namuche & Kathia Vasquez, en
el 2017, la prueba fue creada a partir del marco tedrico del Test de Frustracion de
Rossenweig; tiene como objetivo determinar el tipo de respuesta que evidencia un
individuo ante una situacion frustrante. La escala después de haber pasado por los
procesos de validez y confiabilidad, consta de 27 items; los cuales se dividen en 3
dimensiones: Predominancia del Obstaculo, Defensa del Yo y Persistencia de la
Necesidad, en los cuales cada indicador estd conformado por 9 reactivos. Esta Escala
contiene 27 items donde se presentan situaciones generadoras de frustracion, con una
escala de respuesta tipo Likert. Esta destinado para adolescentes y adultos, con un tiempo
aproximado de 15 minutos. La aplicacion se puede realizar de manera individual o
colectiva. Frustracion: Se genera frustracion cada vez que se presenta un impedimento que
resulte ser dificil de superar, el cual conllevara a no mitigar una necesidad basica esencial
que se origine en ese momento. Predominancia del Obstaculo: Es indicador de que el
examinado se encuentra bloqueado por la frustracion. Defensa del Yo: Puede atacar a otros
0 a si mismos. Persistencia de la Necesidad: Puede pasar a la solucién del problema.
Validez: Segun el andlisis realizado, se indica que la Escala de Frustracion tiene validez
de constructo, midiendo lo que pretende medir a en la muestra investigada, puesto que es

verificable con los resultados obtenidos ya que estos concuerdan con los esperados
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tedricamente. Confiabilidad: La Escala de Frustracion muestra indices de confiablidad
permitidos, por lo tanto otorga un indicador positivo respecto a la precision con la que
evalua la frustracion. Namuche, C. & Vasquez, K (2017). Determinan la confiabilidad de
instrumento a traves del coeficiente Alfa de Cronbach donde respecto al total del
instrumento se obtuvo un 0.723 lo que indica que la concordancia entre las observaciones
es “ACEPTABLE”, es decir, los resultados obtenidos son confiables.

3.4.4 TRAIL MAKING TEST — VERSION ESPANOLA

El Trail Making Test (TMT), es un test neuropsicologico que evalla procesos atencionales
a traves de una ejecucion correcta de la tarea, tanto motriz como cognitiva incluyendo

velocidad.

Una de las areas cognitivas exploradas en la evaluacion son los procesos
atencionales. La atencién es una funciéon de alta relevancia ya que, a su vez,
modula otros dominios cognitivos, debido a que interviene en la organizacion y
seleccion de informacién tanto del medio exterior como de pensamientos y

sensaciones internas (Margulis, et.al., 2018).

Este test fue utilizado en un inicio para la Armada Norteamericana, pero su uso
posteriormente se adecuo a una prueba atencional donde la parte A, el individuo debe unir
una serie de nimeros, en orden sin levantar el lapiz, estos nimeros estan ubicados de
manera desordenada, en la parte B el individuo debe unir los estimulos en orden entre
nameros y letras sin levantar el lapiz, ambas partes son cronometradas y deben ser
realizadas en el menor tiempo posible. La confiabilidad por el método test-retest del TMT-
Ay B fueentre .76y .89y .86 y .94, respectivamente.

3.45BIG FIVE-V TEST DE LOS CINCO GRANDES

Este instrumento fue disefiado en el afio 1993 por G.V Caprara, C. Barbaranelli y L.
Borgogni adaptada al espafiol por J. Bermudez (Calle & Pinelo, 2017), los niveles de
confiabilidad que tiene el Big Five V es relevante por ejemplo estudios realizados para la

validacion del instrumento para poblacion chilena realizada por Martinez — Molinay Arias
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(2018) los coeficientes de calidad para cada uno a través de los siguientes indices alpha
en dos momentos de la muestra extraversion (al= .74, a2 = .73), amabilidad (ol =.71, a2
= .74), responsabilidad (al = .75, a2 = .76), neuroticismo (al = .66, 02 = .67) e
imaginacion/intelecto (al = .67, a2 =.72).

El test de los cinco grandes BIG FIVE V como su nombre lo menciona de cinco rasgos de

personalidad y sus subdivisiones los cuales son:

Extraversion: Dimension que evalla la facilidad del individuo para poder socializar con
su entorno, la facilidad de palabra y la energia que aplica en sus actividades diarias, el
liderazgo y la asertividad, estas personas siempre estan realizando diferentes actividades
ya que generalmente son vigorosos. Al contrario, los que puntan bajo en extroversién
son personas que prefieren realizar actividades a solas, no hacerse notar en el espacio

donde se encuentran y tienen un bajo nivel de vigorosidad.

Agradabilidad o Amabilidad: esta dimension evalua el nivel de cordialidad de la persona
con su entorno ya que tienen una capacidad muy alta de crear vinculos y preocuparse por
quienes lo rodean, es colaborativa y tiene un nivel importante de altruismo y empatia
ademas de querer ser complaciente en donde se desenvuelve. Al contrario, cuando la
puntuacion es baja en agradabilidad la persona no tiende a complacer a su entorno, tiene
dificultades para crear vinculos importantes y evita cualquier actividad que involucre la
colaboracion como eje principal. En casos extremos el polo negativo este asociado a la
psicopatia (Sanchez y Ledezma, 2007).

Responsabilidad: Esta dimensién evalda el nivel de orientacion al deber del individuo por
lo que tiene una capacidad idonea de planear sus actividades, autodisciplina ademas de un
control de impulsos adecuado. También son detallistas en el sentido de mantener el orden
en sus espacios de trabajo y en su vida diaria, la tenacidad también es otra subdimension
a evaluar. Al contrario, puntuar bajo en responsabilidad indica que el individuo tiene
dificultad en mantener el orden en sus actividades, es negligente y no tiene establecido
propdsitos en la vida que le permite continuar con sus cosas por ende tienden a ser

negligentes.
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Apertura a la Experiencia: esta dimension evalua la capacidad de la persona para adaptarse
a diferentes medios, tiene un nivel alto de imaginacion ademéas de saber todo tipo de
informacidn por lo que es considerada culta y le gusta explorar otros lugares para tener
mas conocimiento de todo, evita lo rutinario ya que se aburre facilmente de lo mismo. Al
contrario, el polo opuesto es mas dogmatico, tiende a realizar sus actividades de manera
rutinaria y prefiere lo conocido, es mas tradicionalista y prefiere tener conocimiento de lo

necesario.

Neuroticismo: esta dimension evalta la capacidad del control emocional que tiene el
individuo por lo que al puntuar alto en esta dimension la persona siempre esta ligada a una
inestabilidad emocional, poco control de su temperamento, temor a su entorno por lo que
generalmente se comporta de manera impulsiva, temerosa y con culpa, lo que no le sale
bien en su dia a dia culpabiliza al resto y esté relacionado a un nivel de estrés muy alto.
Al contrario, si la persona puntta bajo en neuroticismo tiene un mejor control en sus

estados emocionales, en la toma de decisiones y controla mejor sus impulsos.

Para la presente investigacion se evaluara la dimension de Responsabilidad
(conscientiousness) para la habilidad de la orientacion a la disciplina ya que esta
dimension evalla de manera ideal y precisa sub dimensiones como la autodisciplina,
organizaciéon y orden ademas de la dominancia y la tenacidad (Martinez, 2015), las
preguntas estan ordenadas en escala Likert, este instrumento cuenta con 132 preguntas,
estos items estan dirigidos en relacién a las adaptaciones caracteristicas como habitos,
actitudes, preferencias conductuales y tendencias basicas de manera individual (Sanchez

y Ledesma, 2007), ademas que evalula la autorregulacion del individuo.

El instrumento aplicado esta programado en Excel donde a través de una entrevista se
realizara las preguntas a los deportistas correspondientes, el Big Five V ha sido utilizado
en diversos deportes para evaluar los rasgos de personalidad y su desenvolvimiento en el
deporte ademas de su determinacion y su tendencia al logro ademas de la personalidad de
un deportista elite. En investigaciones realizadas en el ambito deportivo se detalla por
ejemplo las realizadas en Polonia sobre la personalidad de los campeones en diversas

93



disciplinas donde se aplic6 el instrumento del Big Five V para la comparacién de estos
rasgos de personalidad predictores del nivel de los atletas y que rasgos de personalidad
son mejores predictores de éxitos en el ambito deportivo (Piepiora, 2021), a nivel local en
Bolivia se aplicé el Big Five V a arbitros de futbol para evaluar aptitudes diferenciales y

los factores de personalidad y su relacion entre ambas variables (Calle & Pinelo, 2017).
3.4.6 PROGRAMA DE INTERVENCION

Un programa es un conjunto de actividades articuladas que responde a un o varios
objetivos donde se realiza la aplicacion programada para dicha poblacion en determinados
periodos o tiempos, Riart citado en Molina (1996) define a un programa de intervencion
a una planificacién y ejecucién en determinados periodos de unos contenidos
encaminados a lograr unos objetivos establecidos a partir de las necesidades de las

personas, grupos o instituciones inmersas en un contexto espacio — temporal especifico.

La intencion de este programa es vincular una estrategia especifica con una categoria
especifica de la variable dependiente que proviene de la psicologia del deporte, estas
variables ya que al trabajar variables especificas se hace énfasis en el entrenamiento

psicoldgico aplicado a los atletas de levantamiento de pesas.
3.5 PROCEDIMIENTO

El estudio se llevo a cabo en seis fases:

FASE |

La primera fase fue solicitar el permiso correspondiente para llevar a cabo la aplicacion
de pruebas y del programa de intervencion correspondiente bajo la coordinacion y guia
del presidente de la A.D.L.P.L.P Edwin Chipana Hinojosa y los entrenadores

correspondientes.
FASE Il

En la segunda fase se realiz6 la presentacion de todos los atletas correspondientes con

quienes se aplico el programa de intervencion durante dos meses y la coordinacion de los
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horarios y el espacio brindado a utilizar a través de una breve presentacion de la tesista y
los atletas.

FASE 111

En la tercera fase se aplicé los instrumentos pre test antes de la aplicacion del programa
de fortalecimiento de habilidades psicologicas en el grupo experimental en un ambiente
otorgado dentro del gimnasio olimpico del Stadium Hernando Siles y para el grupo control
se destino los espacios adecuados del ambiente del gimnasio de la Universidad Mayor de
San Andrés. El horario destinado para la aplicacion de las pruebas fue acordado por el

lapso de una hora.
FASE IV

En la cuarta fase se realizo la coordinacion de los horarios correspondientes para los dias
de aplicacion del programa de intervencion en base a su horario de entrenamiento de cada
una de las atletas, siendo lo més conveniente una micro sesion de 1 hora previo al

entrenamiento tres veces por semana para no interferir con sus actividades deportivas.
FASE V

La quinta fase consistio en la aplicacion del programa de intervencion de Habilidades
Psicoldgicas con los atletas que formaron parte del grupo experimental por un tiempo de

tres meses tomando en cuenta sus horarios de entrenamiento.
FASE VI

En la fase sexta se realizo la aplicacion de las pruebas para la fase del post test a los grupos
experimental como de control en los mismos ambientes donde se realizo por primera vez

las pruebas en un espacio de una hora, en dos espacios distintos.
FASE VII

En la fase séptima se realizé el analisis estadistico de las pruebas aplicadas pre test y post

test del grupo experimental como del grupo control y la comparacion de ambos grupos, se
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utilizé el método estadistico de Wilcoxon para la comparacion entre grupos pre y post test

en base a los promedios sobre la efectividad del tratamiento.

3.5.1 Ambiente de Investigacion

La presente investigacion se llevo a cabo en las inmediaciones del gimnasio perteneciente
a la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz donde entrenan las
atletas elites representantes de La Paz y EIl Alto ubicado en el Stadium Hernando Siles,
Curva Norte siendo el espacio autorizado donde se lleva a cabo los entrenamientos y las

competiciones correspondientes.
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CAPITULO IV
PRESENTACION DE RESULTADOS

Al inicio de la presente implementacion del programa, la poblacion tomada en cuenta seria
mixta hombres como mujeres quienes son atletas competidores pero en la fase de la
aplicacion de las pruebas la poblacion masculina era escasa y no se podia contar con un
grupo control, ya que el incremento de atletas a nivel femenino actualmente es significante
y son quienes mas asisten a los entrenamientos de forma regular, siendo las de mayor
disponibilidad para formar parte del programa, es por eso que la poblacion masculina fue
descartada ya que los presentes en este grupo eran menores de 15 afios formando la
categoria infantil y no corresponderia al criterio de esta investigacion, la participacion
inicial de atletas masculinos de categoria adolescentes y adultos por voluntad fueron de 2
atletas varones contra 16 mujeres tanto para el grupo experimental como el grupo control.
Basado en los parametros de investigaciones experimentales a esta situacion se denomina
Mortalidad experimental o de casos perdido, especificamente quienes no concurren a las
sesiones de prueba se reduce selectivamente el grupo experimental ya que esto causaria

un sesgo de los responsables y sanos (Campbell y Stanley, 1966).

Desde el punto de vista metodoldgico se ha optado por tener un grupo control para elevar
la calidad de la evidencia siendo sujeto vs sujeto equivalente en pre y post test, un
experimentador puede aprovechar el grupo control para confirmar los efectos de X sobre
la media grupal, y después abandonarlo mientras examina cuales han sido los puntajes pre
test del grupo experimental que han registrado mayores influencias (Campbell y Stanley,
1966) por lo que también al tener un grupo control se puede interpretar ganancias
diferenciales en comparaciones post - test de los correspondientes grupos experimentales
y de control

Para la presente investigacion se utilizé la prueba de los rangos con signo de Wilcoxon-
Mann-Whitney (WMW), disefiada por Frank Wilcoxon, conocida simplemente como
prueba de Wilcoxon, con frecuencia se usa para comparar medias 0 medianas de dos

conjuntos independientes, posiblemente con una distribucion no normal, esta prueba es
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usada como alternativa para dos muestras independientes de la prueba de T de student,
por lo que esta prueba permite encontrar diferentes conclusiones que dependen de la forma
y de la distribucion de datos (Sanchez, 2015).

Los datos obtenidos se procesaron en una base de datos Excel donde también se realizo la

elaboracion del analisis estadistico de Wilcoxon.
SUPUESTOS.
- Se tienen n pares de datos independientes (x;, y;)
- Escala de medicion es al menos ordinal
HIPOTESIS
Hy: Me(d) =0
Hy:Me(d) #0
Con:
- H,: No existen diferencias significativas en los grupos
- H;: Existen diferencias significativas en los grupos
1.1.  Procedimiento
1. Secalculan las diferencias d; = x; —y;;i = 1,2, ...,n
2. Se obtiene la funcion indicatriz

_{O,Sldl<0
%= 11;sid; >0

3. Se asigna un rango natural a las diferencias segin su magnitud en valor absoluto:
R; =rango(|d;]);i=1,2,..,n

4. Se obtiene el estadistico de Wilcoxon
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n

W+=zai*Ri

i=1

Si existiera igualdad de rangos entonces se calculard un promedio de la posicidn cuantas

igualdades existan y se asignara ese promedio en el rango de las posiciones.
HIPOTESIS DE INVESTIGACION

Se tiene la presente hipoétesis de investigacion:

Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de responsabilidad y autodisciplina en atletas
de la Asociacién Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de responsabilidad y auto disciplina en
atletas de la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de memorizacion de imagenes en atletas de

la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de memorizacion de imégenes en atletas

de la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de tolerancia a la frustracion en atletas de la
Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis nula
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Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de tolerancia a la frustracion en atletas
de la Asociacién Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de regulacion emocional en atletas de la

Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.
Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de regulacién emocional en atletas de la
Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis de investigacion

Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de focalizacion de la tarea en atletas de la
Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

Hipotesis nula

Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de focalizacion de la tarea en atletas de
la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de La Paz.

4.1 CARACTERISTICAS DESCRIPTIVAS DE LOS GRUPOS
Tabla 2.

Caracteristicas descriptivas en base a la edad de los grupos que participaron en

esta investigacion experimental y control.

Desviacion
Edad N Promedio Estandar Min. Max.
Control 8 22,63 9,13 16 43
Experimental 8 22,00 9,49 15 43

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Segun el cuadro sobre las caracteristicas descriptivas de los grupos se puede evidenciar

que tanto el grupo de control y experimental tienes cualidades bastante similares,
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principalmente en cuanto el nimero de unidades, y la edad promedio de los individuos
que es de 22 afios, con una desviacion estandar de ¢ 9,13 ya que el grupo de atletas no
tienen las mismas edades y oscilan entre 16 y 43 afios y en el grupo experimental presenta

una desviacion estandar de ¢ 9,49 donde oscilan edades entre 16 a 43 afios.
Tabla 3.

Caracteristicas descriptivas en base a la categoria deportiva de los grupos que

participaron en esta investigacion experimental y control.

Desviacion
Categoria (Kg) N Promedio Estandar Min. Max.
Control 8 61,63 7,37 49 70
Experimental 8 60,00 9,06 45 76

Fuente. Elaboracion propia (2023).

En cuanto a la categoria en la que pertenecen las participantes del estudio se puede notar
que, de igual forma las caracteristicas son similares en ambos grupos, por lo cual podemos
decir que se esta trabajando en un escenario equilibrado donde los resultados que se llegan
a obtener son confiables en el sentido de que los grupos tienen las mismas condiciones,

atletas mujeres desde la categoria menor 45 kilos hasta la categoria mayor 76.

En el grupo control la desviacion estandar es de 7,37 y en el grupo experimental de 9,06
por lo que el grupo no tiene una distribucion normal ya que en ambos grupos estan

presentes atletas mujeres de diferentes categorias de peso.

4.1.1 RESULTADO COMPARATIVOS IMAGEN DEL MOMIVIMIENTO MIQ-
R

Para ver el efecto del tratamiento o capacitacion en el apartado de Memorizacién de
imagenes se hizo uso del instrumento de medicién Cuestionario de imagen de movimiento
- MIQR, donde la idea central trata del ensayo mental a través de la imaginacion donde se
ve a si mismo ejecutando ciertos movimientos o técnicas y de las cuales le va a permitir

memorizarlas y sentirlas.
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Aplicando la metodologia propuesta (test de Wilcoxon) se obtuvieron los siguientes
resultados:

Tabla 4.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la memorizacion de imagenes visual.

Prueba de Wilcoxon
Imagen Visual

Estadistico Calculado 29
Valor de Tablas 28
N 8
Nivel de Significancia 5%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Se puede concluir que si existen diferencias significativas en el apartado de Imagen Visual
ya que el valor del estadistico calculado es de p. 29 que es mayor al valor de tablas que
puntta con p. 28, cuenta con un nivel de significancia del 5% dentro de lo aceptado por

lo que se acepta la hipotesis H, : Existen diferencias significativas en los grupos.

Tabla 5.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la memorizacion de imagenes cinestésica.

Prueba de Wilcoxon

Imagen Cinestésica

Estadistico Calculado 36
Valor de Tablas 31
N 8
Nivel de Significancia 4%

Fuente. Elaboracion propia (2023).
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Se puede concluir que en relacion a la imagen cinestésica existe una diferencia entre grupo
experimental y grupo control con un estadistico calculado de p. 36 que es mayor al valor
de tablas que es de p. 31 con nivel de significancia del 4% dentro de lo aceptado entonces

se acepta la hipdtesis H;: Existen diferencias significativas en los grupos.

A continuacion, se realizara una descripcion grafica de la comparacion pre test y post test

de la imagen visual y la imagen cinestésica.

IMAGEN VISUAL

IMAGEN VISUAL

60

52,5
50 44,75 46,375 45,125
a 40
53 30
o
& 20
10
0 0
0 -
control Experimental
m pre test 44,75 0 45,125
m post test 46,375 0 52,5

Puntaje Grupos

mpre test  m post test

Figura 10. Comparacion imagen visual Pre test vs Post test grupo experimental y control. Elaboracion
propia, (2023).

Como se puede observar en la figura 10, se observa comparativamente la puntuacion
obtenida entre el pre y post test con la aplicacion del instrumento de imagen y movimiento
MIQ-R en relacion a la memorizacion de imagenes el GRUPO CONTROL en el pre test
obtuvo un puntaje por debajo de la media (percentil 44), posterior a la aplicacion del post
test el grupo control muestra un incremento leve pero no de manera significativa,

puntuando por debajo de la media (percentil 46).
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En relacién al GRUPO EXPERIMENTAL el puntaje obtenido en el pre test sobre imagen
visual fue de percentil 46 por debajo de la media, posterior a la aplicacion del programa
de intervencion a través de la técnica de visualizacion se obtuvo un porcentaje mayor al
pre test, por encima de la media (percentil 52) siendo una muestra significativa

estadisticamente mostrando una mejoria en la visualizacion y memorizacion de iméagenes.

IMAGEN CINESTESICA

IMAGEN CINESTESICA

50 47,125
45

40 34,75
35
30
25
20
15
10

Percentil grupo

(&)

pre_test Cinestesico Post_test Cinestesico
m Control 34,75 33,75
m Experimental 28,125 47,125

Puntaje Grupo

m Control m Experimental

Figura 11. Comparacién imagen cinestésica Pre test vs Post test grupo experimental y control. Elaboracién
propia, (2023).

En la figura 11, se puede apreciar la comparacion en base a la aplicacién al instrumento
de imagen y movimiento MIQ-R en relacion a la imagen cinestésica el GRUPO
CONTROL obtuvo una puntacion por debajo de la media (percentil 34) y no muestran
una mejora en el post test (percentil 33) por lo que su puntuacion en relacién a la imagen

cinestésica estd muy baja, no es significativa estadisticamente.

Por otro lado, las puntuaciones del GRUPO CONTROL muestran una puntuacion muy
baja en la aplicacion del pre test (percentil 28) en relacion a la imagen cinestésica,

posterior a la aplicacion del programa en relacion a la memorizacion de imagenes a través
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de la visualizacion, el puntaje de imagen cinestésica incremento significativamente
obteniendo un puntaje de percentil 47, acercandose mas a la media, las atletas presentaron

una mejora en relacién a la memorizacion de iméagenes.

4.1.2 RESULTADOS COMPARATIVOS RESPONSABILIDAD BFQ V
Para la medida de este &mbito se hizo uso del instrumento “Test de los 5 grandes”, donde
se lo midi6 la dimension RESPONSABILIDAD en tres ambitos o dominios los cuales

son.

- Tenacidad

- Autodisciplina

- Perseverancia

- Sentido del deber

Aplicando la metodologia propuesta (test de Wilcoxon) se obtuvieron los siguientes

resultados:

Tabla 6.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la responsabilidad.

Prueba de Wilcoxon
Responsabilidad

Estadistico Calculado 19
Valor de Tablas 18
N 8
Nivel de Significancia 4%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

A través de la prueba de Wilcoxon se obtuvo el estadistico calculado de p. 19 es superior
al valor de tablas que es de 18 con un nivel de significancia permitida con un error del 4%
se puede concluir que si existen diferencias significativas en Responsabilidad entre grupo
experimental y grupo control por lo que se acepta la hipotesis H;: Existen diferencias

significativas en los grupos.
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SUB DIMENCIONES DE RESPONSABILIDAD
TENACIDAD

Tabla 7.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la sub dimensién tenacidad.

Prueba de Wilcoxon

Tenacidad

Estadistico Calculado 17
Valor de Tablas 16
N 8
Nivel de Significancia 4%

Fuente. Elaboracién propia (2023).

A traveés de la prueba de Wilcoxon se obtuvo el estadistico calculado de 17, superior al
valor de tablas que es de 16, con un nivel de significancia permitido del 4%, por lo que se
puede concluir que si existen diferencias significativas en la subdimensién de tenacidad
entre grupo experimental y grupo control por lo que se acepta la hipdtesis H;: Existen

diferencias significativas en los grupos.
PERSEVERANCIA

Tabla 8.
Resultados sobre la comparacién entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la responsabilidad.

Prueba de Wilcoxon
Perseverancia

Estadistico Calculado 14
Valor de Tablas 19
N 8
Nivel de Significancia 5%

Fuente. Elaboracion propia (2023).
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A través de la prueba de Wilcoxon se obtuvo el estadistico calculado de 14 menor al valor
de tablas que es 19, con un nivel de significancia del 5% por lo que se puede concluir que
no existen diferencias significativas entre grupo experimental y grupo control en la sub
dimensién de Perseverancia por lo que se rechaza la hipotesis alternativa y se acepta la

hipétesis nula Hy: No existen diferencias significativas en los grupos.
AUTODISCIPLINA

Tabla 9.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la sub dimension Autodisciplina.

Prueba de Wilcoxon
Autodisciplina

Estadistico Calculado 12
Valor de Tablas 10
N 8
Nivel de Significancia 6%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

A través de la prueba de Wilcoxon se obtuvo el estadistico calculado de 12 que es mayor
al valor de tablas que es 10, con un nivel de significancia del 6% por lo que se puede
concluir que si existen diferencias significativas entre grupo experimental y grupo control
en la sub dimensién de Autodisciplina por lo que se acepta la hipétesis alternativa Hj:

Existen diferencias significativas en los grupos.

Tabla 10.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la sub dimensién Perseverancia.

Prueba de Wilcoxon

Perseverancia

Estadistico Calculado 14
Valor de Tablas 19
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N 8
Nivel de Significancia 5%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

A través de la prueba de Wilcoxon se obtuvo el estadistico calculado de 14 que es menor
al valor de tablas que es 19, con un nivel de significancia del 5% por lo que se puede
concluir que no existen diferencias significativas entre grupo experimental y grupo control
en la sub dimensién de Perseverancia por lo que se rechaza la hipétesis alternativa y se

acepta la hipotesis nula H,: No existen diferencias significativas en los grupos.

Tabla 11.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la sub dimension Sentido del deber.

Prueba de Wilcoxon
Sentido del deber

Estadistico Calculado 26
Valor de Tablas 25
N 8
Nivel de Significancia 5%

Fuente. Elaboracién propia (2023).

A través de la prueba de Wilcoxon se obtuvo el estadistico calculado de 26 que es mayor
al valor de tablas que es 25, con un nivel de significancia del 5% por lo que se puede
concluir que si existen diferencias significativas entre grupo experimental y grupo control
en la sub dimension del Sentido del deber, por lo que se acepta la hipétesis alternativa H;:

Existen diferencias significativas en los grupos.
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Los resultados obtenidos a partir del promedio de puntaje por cada &mbito comparando el
grupo experimental y grupo de control se muestran en el siguiente gréfico, como una

forma de resumen de los resultados obtenidos.

RESPONSABILIDAD

80 69,625

70
60 5425 56,625 55,625

50
40
30
20
10

0

Responsabilidad

control Experimental
m pre test 54,25 0 55,625
m post test 56,625 0 69,625

Puntaje Grupo

Hpre test M post test

Figura 12. Comparacion dimension Responsabilidad Pre test vs Post test grupo experimental y control.

Elaboracidn propia, (2023).

En la figura 12, se puede observar que el efecto sobre la orientacion a la disciplina a través
de la medicion de responsabilidad con la aplicacion del test de los 5 grandes BIG FIVE V
donde se muestra que en la sub dimensidon escrupulosidad el GRUPO CONTROL obtuvo
un puntaje sobre la media (percentil 54), en la aplicacion del post test no hubo un cambio
significativo ya que la diferencia es minima por lo que obtuvo un puntaje de percentil 56

sobre la media en relacién a escrupulosidad.

En relacion al GRUPO EXPERIMENTAL muestra un puntaje sobre la media en le pre
test (percentil 54), posterior a la implementacion del programa el grupo experimental
muestra una mejora significativa en relacion a escrupulosidad (percentil 69)

incrementando la planificacion y la autodisciplina que es parte de la escrupulosidad.
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Se detallaré a continuacién los resultados por cada subdimension entre pre test y post test
del grupo control y del grupo experimental de las atletas de levantamiento de pesas.

SUB DIMENSION TENACIDAD

TENACIDAD

80 70,625
70 62,875 62,625 62,375
60
50
40
30
20
10
0

Percentiles

control Experimental
| pre test 62,875 0 62,375
W post test 62,625 0 70,625

Puntaje Grupo

Hpre test M post test

Figura 13. Comparacién de la sub dimensién Tenacidad Pre test vs Post test grupo experimental y control.
Elaboracion propia, (2023).

En la figura 13, se muestra la comparacion entre puntuaciones pre y post test, en relacion
al GRUPO CONTROL se puede observar que en el pre test obtuvo una puntuacién de
percentil 62, en el post test aplicado no muestra ningin cambio significativo manteniendo
el mismo puntaje (percentil 62) en relacion a la tenacidad, la puntuacion en ambos casos
es media alta por lo que muestra un nivel 6ptimo de tenacidad, en este grupo no se realiz6

ningun tratamiento ni aplicacion del programa.

En relacion al GRUPO EXPERIMENTAL se muestra un puntaje medio alto (percentil
62) posterior a la implementacion del programa de habilidades psicoldgicas para la
orientacion a la disciplina a través del establecimiento de objetivos se muestra una mejora
significativa incrementando el nivel de tenacidad a un percentil 70 donde existe una

diferencia significativa en un antes y un después de la aplicacion del programa ya que la
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tenacidad permite tener un nivel de continuidad y de paciencia adecuada en relacién a los
planes que se lleva a cabo.

SUB DIMENSION PERSEVERANCIA

Perseverancia

80
70
60
50
40
30
20

0

69 66 6505 67.625

Percentiles

control Experimental
m pre test 69 0 65,25
| post test 66 0 67,625

Puntaje Grupo

mpre test mpost test

Figura 14. Comparacion de la sub dimension Perseverancia Pre test vs Post test grupo experimental y

control. Elaboracion propia, (2023).

En relacion a la sub dimension de perseverancia como se muestra en la figura 14, el
GRUPO CONTROL obtuvo un puntaje alto (percentil 69) sin embargo en el post test
presento un puntaje menor pero no significativo lo cual no muestra una mejoria de la sub

dimensidn perseverancia, al grupo control no se aplicé ningin programa ni tratamiento.

En los puntajes del GRUPO EXPERIMENTAL en la aplicacion del pre test obtuvo un
puntaje medio alto (percentil 65), posterior a la aplicacion del programa la puntuacion
obtenida es medio alto incrementado el puntaje, pero no de manera significativa
estadisticamente (percentil 67) por lo que mantienen su nivel en relacién a perseverancia

esto relacionado a la firmeza y constancia de sus planes a nivel deportivo.
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AUTODISCIPLINA

AUTODISCIPLINA
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Figura 15. Comparacion de la sub dimension Autodisciplina Pre test vs Post test grupo experimental y

control. Elaboracion propia, (2023).

Como se muestra en la figura 15, en relacién a la sub dimensién AUTODISCIPLINA
aplicando el test de BIG FIVE- V el grupo CONTROL obtuvo una puntuacion de percentil
54 en la aplicacion del pre test, posterior a la aplicacion del post test obtuvo un leve

incremento con un puntaje de percentil 59 en relacion a la autodisciplina.

Por otro lado, el grupo EXPERIMENTAL al inicio de la aplicacion del pre test obtuvo un
percentil 60 antes de la intervencidn del programa de habilidades psico deportivas a través
del establecimiento de objetivos el grupo de atletas mujeres presento una mejoria

significativa con un percentil 70 en relacion a la autodisciplina en el deporte que practican.
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SENTIDO DEL DEBER

SENTIDO DEL DEBER

70 63,625
60 51,875 50,25
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Puntaje Grupos

W pre test ®post test

Figura 16. Comparacién de la sub Sentido del deber Pre test vs Post test grupo experimental y control.
Elaboracion propia, (2023).

En la figura se puede observar que el grupo CONTROL obtuvo un puntaje de percentil 48
al momento de la aplicacion del pre test en relacion al SENTIDO DEL DEBER, posterior
a la aplicacion del post test obtuvo una puntuacion de percentil 51 por lo que el incremento

de este grupo es minimo.

En relacion al grupo EXPERIMENTAL muestra un puntaje medio en relacion al
SENTIDO DEL DEBER (percentil 50) posterior a la aplicacion para Responsabilidad y
disciplina se observa una mejoria incrementando en el post test de percentil 63
manifestando una mejoria, en relacion a la sub dimension del sentido del deber que esta
ligada a la responsabilidad en base al cumplimiento de metas, se puede observar que si

existen diferencias entre grupo experimental y grupo control.
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4.1.3 RESULTADOS COMPARATIVO INVENTARIO IRA ESTADO - RASGO
STAXI - 11

Para el ambito de regulacién emocional se hard uso de pruebas no paramétricas, en
particular se hizo uso del test de Wilcoxon, pues el tamafio de los grupos es pequefio y por

esa razén no se puede asumir normalidad en la distribucion de los datos.
Aplicando la metodologia propuesta se obtuvieron los siguientes resultados:

Tabla 12.
Resultados sobre la comparacion entre pre y post test del grupo experimental en relacion

a la Regulacion emocional.

Prueba de Wilcoxon

Comparacion de Pre y Post test, Grupo

Experimental

Estadistico Calculado 29,5
Valor de Tablas 29
N 8
Nivel de Significancia 4%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Describiendo la tabla 10. Se puede observar que el estadistico calculado de 29.5 es mayor
al valor de tablas que es de 29, esta comparacion presenta un nivel de significancia del 4%
por lo que se puede evidenciar que existe una diferencia significativa del antes y después
aplicado el tratamiento. El instrumento de medicion para este apartado fue el test “STAXI-
2”.
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Tabla 13.
Resultados sobre la comparacion entre grupo control y experimental en relacion a la

Regulacion emocional.

Prueba de Wilcoxon

Comparacion de Grupo Experimental

y Control

Estadistico Calculado 11
Valor de Tablas 19
N 8
Nivel de Significancia 5%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Describiendo la tabla 11. Se puede observar que el estadistico calculado de 11 es menor
al valor de tablas que es de 19, esta comparacion presenta un nivel de significancia del 5%
por lo que se puede evidenciar que no existe una diferencia significativa entre grupo
experimental y grupo control, El instrumento de medicion para este apartado fue el test
“STAXI-2”, entonces se rechaza la hipotesis alternativa y se acepta la hipdtesis nula H:

No existen diferencias significativas en los grupos

RESULTADOS COMPARATIVOS EN RELACION A REGULACION
EMOCIONAL

Los resultados obtenidos a partir del promedio de puntaje por cada escala y subescala
comparando el grupo experimental y grupo de control se muestran en las siguientes

figuras, como una forma de resumen de los resultados obtenidos
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RASGO DE IRA
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Figura 17. Comparacion de la escala Rasgo de ira Pre test vs Post test grupo experimental y control.

Elaboracion propia, (2023).

En la figura 17, se observa comparativamente el efecto que tiene el programa en relacion
a la regulacion emocional, tal y como es medido con la prueba STAXI-II inventario de
expresion ira estado — rasgo, el grupo CONTROL en la aplicacién del pre test en esta
dimension obtuvo un puntaje por debajo de la media (percentil 49), en el post test muestra
una pequefia mejora, pero no es un resultado significativo estadisticamente (percentil 36),

las atletas del grupo no recibieron ningln tratamiento o intervencion.

En relacion al puntaje obtenido con el grupo EXPERIMENTAL se observa que en la
aplicacion del pre test muestra un puntaje medio alto (percentil 60) en relacion al rasgo de
ira y se muestra una mejora significativa después de la aplicacion del programa de
habilidades psico deportivas a través de la asercion encubierta para la regulacion
emocional (percentil 35). En esta dimension las personas con una puntuacion muy alta

experimentan frecuentemente sentimientos de ira y sienten ser tratadas a menudo de
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manera indebido por lo que una puntuacion menor a la media indica un control adecuado

de sentimientos y pensamientos de ira.

ECALA DE ESTADO DE IRA

ESTADO DE IRA
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Puntaje grupo
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Figura 18. Comparacién de la escala Estado de ira Pre test vs Post test grupo experimental y control.
Elaboracidn propia, (2023).

En la figura 18 se muestra la dimension de reaccion de ira, en el pre test el GRUPO
CONTROL obtuvo una puntuacion bajo la media (percentil 49), posterior a la aplicacion
del post test la puntuacién obtenida indica un cambio reduciendo la puntuacion a percentil

41, por lo que no es un cambio significativo

Por otro lado, el GRUPO EXPERIMENTAL en la aplicacién del pre test presento una
puntuacién media (percentil 56), posterior a la aplicacion del programa en relacion a
regulacion emocional aplicando la asercién encubierta se puede observar una mejora en
la dimension de estado de ira, se redujo a un percentil 40, explicando estos datos las
personas que punttan bajo en reaccion de ira pueden tolerar de mejor manera las criticas

y las evaluaciones negativas. Al ser ESTADO esta relacionado a un espacio de tiempo
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temporal, sin embargo, en comparacién con el grupo control no existe diferencias

significativas.
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Figura 19. Comparacion de la sub escala Expresion de ira interna Pre test vs Post test grupo experimental y
control. Elaboracion propia, (2023).

En la figura 19 se detalla que el GRUPO CONTROL en la aplicacion de pre test obtuvo
una puntuacién de mostrando una puntuacion de percentil 67, posterior a la aplicacion del
post test se muestra una reduccién leve de percentil 62 no es significativo
estadisticamente, siendo que este grupo no recibid ninguna intervencion del programa en

relacion a la regulacion emocional.

En la dimension de expresion interna de ira, el GRUPO EXPERIMENTAL muestra una

puntuacién media alta (percentil 69), posterior a la implementacién del programa al grupo
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experimental el nivel de expresion interna de la ira se redujo (percentil 50), si bien es
deseable mantener un puntaje mas alto en relacién a la expresion interna de ira, las
personas con puntuaciones mas altas experimentan intensos sentimientos de ira y

suprimen esos sentimientos de forma exagerada.
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Figura 20. Comparacion de la sub escala Expresion externa de ira Pre test vs Post test grupo experimental
y control. Elaboracién propia, (2023).

En relacidna la figura 20, la dimension de expresion externa el GRUPO CONTROL
muestra un puntaje medio (percentil 36) siendo una puntuacion adecuada en base a los
parametros del instrumento, posterior a la aplicacion del post test, el grupo control

mantuvo su puntuacién de percentil 36, por lo que no es significativo estadisticamente.
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El GRUPO EXPERIMENTAL en la aplicacion del pre test es de percentil 50 siendo una
puntuacion media en relacion a la expresion externa de la ira es adecuada, posterior a la
aplicacion del programa para la habilidad de regulacion emocional el post test obtuvo una
puntuacién menor (percentil 25), siendo significativo estadisticamente, por lo que es
posible un mejor manejo de la expresion de ira con una conducta agresiva dirigidas a otra

persona o a otro grupo.
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Figura 21. Comparacion de la sub escala Temperamento de ira test grupo experimental y control.
Elaboracidn propia, (2023).

La figura 21 se evidencia sobre la dimension de temperamento de la prueba STAXI-II
inventario de ira estado — rasgo, se puede observar que al inicio de la prueba ambos grupos
punttan de forma similar siendo una puntuacion media tanto CONTROL (percentil 52,5)
como EXPERIMENTAL (percentil 52,3), después de la aplicacién al grupo experimental

con la aplicacion de la habilidad de Asercion Encubierta para la regulacion emocional, se
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not6 un cambio significativo entre el pre y post test donde la puntuacién promedio fue de

percentil 35, sin embargo la comparacion con el grupo control no es significativa.

En relacion al GRUPO EXPERIMENTAL la puntuacion se redujo significativamente
debajo de la media con una puntuacién del percentil 40 siendo un nivel de control de
temperamento de la ira adecuada ya que una puntuacion alta esta ligada a la irritabilidad

e impulsividad incluso ante una situacion incomoda que no es de gran importancia.
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Figura 22. Comparacion de la sub escala Control externo de ira Pre test vs Post test grupo experimental y

control. Elaboracion propia, (2023).

En la figura 22, se puede observar que el GRUPO CONTROL tiene una puntuacion por
encima de la media (percentil 63), en relacion a control externo del enojo o la ira y muestra

un aumento como mejora leve en la puntuacidn post test (percentil 68) siendo una
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puntuacion aun por encima de la media no significativa estadisticamente, el grupo no

recibié ninguna intervencion en relacion al programa de intervencion.

El GRUPO EXPERIMENTAL muestra un nivel de alteracion leve en relacion a control
externo, mostrando una variacion de puntaje, en el pre test con un puntaje medio (percentil
52), posterior a la aplicacion del programa de intervencion para la regulacién emocional,
muestra un incremento por encima de la media (percentil 61), esto quiere decir que las
personas con una puntuacion adecuada (por encima de la media) prevén sus expresiones
de enojo a nivel externo siendo deseable este control de las manifestaciones de la ira, sin

embargo puntuaciones mas elevadas puede conducir a la pasividad o a la depresion.
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Figura 23. Comparacion de la sub escala Control interno de ira Pre test vs Post test grupo experimental y
control. Elaboracion propia, (2023).

En la figura 23, se observa en relacion a la dimension de control interno de la ira o enojo,

el grupo CONTROL medido en el pre test por la prueba STAXI-II ira y enojo, muestran
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una puntuacién por encima de la media (percentil 69) y muestra una mejora en el post test
sin embargo no se realiz6 ninguna intervencion ni la aplicacion del programa en

habilidades psicologicas.

Por otro lado las puntuaciones del grupo EXPERIMENTAL muestran un nivel superior a
la media en el pre test (percentil 82), posterior a la intervencion se muestra un leve
incremento (percentil 84), pero no es significativa estadisticamente y se mantiene un nivel
alto de control interno, esto quiere decir que se emplea mucha energia para calmar la ira
y reducir la sensacién de enojo lo més pronto posible, si bien es positivo este puntaje es
posible que se gaste mucha energia para controlar demasiado el enojo y se guarde el

malestar excesivamente.

4.1.4 RESULTADO COMPARATIVO TOLERANCIA A LA FRUSTRACION
Para el ambito de regulacion emocional se hara uso de pruebas no paramétricas, de igual
forma se uso6 del test de Wilcoxon, pues el tamafio de los grupos es pequefio y por esa

razon no se puede asumir normalidad en la distribucion de los datos.
Aplicando la metodologia propuesta se obtuvieron los siguientes resultados:

Tabla 14.
Resultados sobre la comparacion entre grupo control y experimental en relacion a la

Tolerancia a la frustracion.

Prueba de Wilcoxon

Comparacion de Post test, Grupo

Experimental y Control

Estadistico Calculado 10
Valor de Tablas 14
N 8

Nivel de Significancia 6%

Fuente. Elaboracion propia (2023).
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En relacién a la tabla 12, el estadistico calculado de Wilcoxon no es mayor al valor de
tablas ya que el estadistico calculado es de 10 en comparacion de 14 del valor de tablas,
al 6% de significancia, no existe suficiente evidencia estadistica para afirmar que hay una
diferencia entre los dos grupos de estudio por lo que se rechazaria la hipotesis alternativa

y se acepta la hipdtesis nula H,: No existen diferencias significativas en los grupos

Tabla 15.
Resultados sobre la comparacién entre Pre test vs Post test del grupo experimental en

relacién a la Tolerancia a la frustracion.

Prueba de Wilcoxon
Comparacion de Pre y Post test, Grupo
Experimental

Estadistico Calculado 5
Valor de Tablas 10
N 8
Nivel de Significancia 6%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Los resultados obtenidos en base al estadistico calculado Wilcoxon son de 5 que es menor
al valor de tablas que es de 10 por lo que sugieren que no hubo un efecto significativo
después del programa de intervencidn para la tolerancia a la frustracién, el nivel de

significancia de 6 %.

Los resultados obtenidos a partir del promedio de puntaje por cada ambito comparando el
grupo experimental y grupo de control se muestran en el siguiente grafico, como una

forma de resumen de los resultados obtenidos.
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TOLERANCIAA LAFRUSTRACION
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Figura 24. Comparacién de Tolerancia a la frustracion Pre test vs Post test grupo experimental y control.
Elaboracion propia, (2023).

En la figura 24, se puede observar que la aplicacién comparativamente el efecto que tuvo
el programa de intervencion de Habilidades psicologicas sobre tolerancia a la frustracion
a través de la aplicacion de la Escala de Tolerancia a la Frustracion, el GRUPO
CONTROL en el pre test aplicado muestra un nivel alto en relacién a la media (percentil
87), y muestran una mejora en el post test con un puntaje de percentil 88 lo cual no es

estadisticamente significativo, no se aplicé ningun tratamiento en este grupo.

Por otro lado, en el GRUPO EXPERIMENTAL las puntuaciones promedio en el pre test
fueron altas (percentil 91), sin embargo, posterior a la aplicacion del programa de
intervencion el grupo experimental mantuvo su puntacion alta (percentil 91), no existié
ninguna variacion, esto nos indica que si bien no hubo un cambio significativo el nivel de
tolerancia a la frustracién se mantiene en un 6ptimo nivel por lo que no afecto de manera

negativa al grupo.
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415 RESULTADO COMPARATIVO TMT TEST MAKING TRAIL

Para ver el nivel focalizacion de la tarea, se hizo uso del instrumento “TMT TEST” Test
del trazo, donde se obtuvo los promedios de los puntajes por grupo experimental y grupo
control, donde se puede evidenciar segun el grafico que existen diferencias en los grupos,

alcanzando puntajes mas elevados los del grupo experimental.
Aplicando la metodologia propuesta se obtuvieron los siguientes resultados:

Tabla 16.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la Focalizacion de la tarea parte A del test.

Prueba de Wilcoxon

Parte A

Comparacion de Post test, Grupo Control
y Experimental

Estadistico Calculado 27
Valor de Tablas 25
N 8
Nivel de Significancia 4%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Los resultados obtenidos en base al estadistico calculado Wilcoxon es de 27 que es mayor
al valor de tablas que es de 25, por lo que sugieren que, si hubo un efecto significativo
después del programa de intervencion para la focalizacion de la tarea en relacién a la parte
A que es la unidn del trazo entre nimeros, el nivel de significancia que se obtuvo es de 4
%, entonces se aprueba la hipotesis alternativa H,: Existen diferencias significativas en
los grupos, por lo que el programa de intervencion si genero cambios significativos que
se evidencia en el post test a diferencia del grupo control que no recibié ningun

tratamiento..
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Tabla 17.
Resultados sobre la comparacion entre grupo experimental y grupo control en relacion a

la Focalizacidn de la tarea parte B del test.

Prueba de Wilcoxon

Parte B

Comparacion de Post test, Grupo Control y Experimental

Estadistico Calculado 21
Valor de Tablas 31
N 8
Nivel de Significancia 4%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Los resultados obtenidos en base al estadistico calculado Wilcoxon es de 31 que es menor
al valor de tablas que es de 21, por lo que se sugiere que, no hubo un efecto significativo
después del programa de intervencion para la focalizacion de la tarea en relacién a la parte
B que es la union del trazo entre nimeros y letras, el nivel de significancia que se obtuvo
es de 4 %, entonces se rechaza la hipotesis alternativa y se acepta la hipétesis nula Hy: No
existen diferencias significativas en los grupos, por lo que el programa de intervencion si
genero cambios significativos que se evidencia en el post test, pero a diferencia del grupo

control no fue significativo.
COMPARACION PRE TEST - POST TEST

Haciendo una comparacion de los resultados del grupo experimental, pero en pre test y
post test, de igual forma se puede ver que existen diferencias significativas en los grupos,

lo que implica que el tratamiento tuvo un cambio en los experimentados.
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Tabla 18.
Resultados sobre la comparacion entre Pre test vs Post test del grupo experimental en

relacion a la Focalizacion de la tarea parte A del test.

Prueba de Wilcoxon

Parte A

Comparacion de Pre y Post test, Grupo
Experimental

Estadistico Calculado 25
Valor de Tablas 24
N 7
Nivel de Significancia 6%

Fuente. Elaboracion propia (2023).

Los resultados obtenidos en base al estadistico calculado Wilcoxon es de 25 que es mayor
al valor de tablas que es de 24, por lo que se sugiere que, si hubo un efecto significativo
después del programa de intervencion para la focalizacion de la tarea en relacion a la parte
A que es la union del trazo entre nimeros, el nivel de significancia que se obtuvo es de 4
%, entonces, entonces el programa de intervencion sobre Atencion sostenida si genero
cambios significativos que se evidencia entre el Pre test y el Post test del grupo

experimental.

Tabla 19.
Resultados sobre la comparacion entre Pre test vs Post test del grupo experimental en

relacion a la Focalizacion de la tarea parte B del test.

Prueba de Wilcoxon

Parte B

Comparacion de Pre y Post test, Grupo
Experimental

Estadistico Calculado 35
Valor de Tablas 34
N 8
Nivel de Significancia 1%

Fuente. Elaboracion propia (2023).
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Los resultados obtenidos en base al estadistico calculado Wilcoxon es de 35 que es mayor
al valor de tablas que es de 34, por lo que se sugiere que, si hubo un efecto significativo
después del programa de intervencion para la focalizacion de la tarea en relacion a la parte
B que es la union del trazo entre nimeros y letras, el nivel de significancia que se obtuvo
es de 1%, entonces, el programa de intervencion sobre Atencion sostenida si genero
cambios significativos que se evidencia entre el Pre test y el Post test del grupo

experimental.

A continuacion, se realizara una descripcion grafica de la comparacion pre test y post test
de ambos grupos de las partes A y B del Making Trail Test (TMT).
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Figura 25. Comparacion de los puntajes TMT test parte A Pre test vs Post test grupo experimental y control.

Elaboracion propia, (2023).

En la figura 25 se detalla la comparacion a la parte A del test TMT, el grupo control en un

inicio en la aplicacion del pre test obtuvo una puntuacion sobre la media, en relacion al
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trazo de numeros con una puntuacion de percentil 54 y muestra una mejora en el post test

(puntuacion 69), sin embargo, esta diferencia no es significativa estadisticamente.

El GRUPO EXPERIMENTAL en la aplicacion del pre test obtuvo una puntuacién por
debajo de la media (percentil 40), posterior a la intervencion y a la aplicacion del programa
en relacién a la Focalizacion de la tarea, el puntaje obtenido en la fase del post test es de
un puntaje alto (percentil 78), optimizando asi el tiempo del trazado en la parte A de los
nameros de manera ordenada sin levantar el trazo en base a la focalizacion de las lineas y

del orden de los nimeros.
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Figura 26. Comparacion de Focalizacion de latarea TMT tes parte B Pre test vs Post test grupo experimental
y control. Elaboracién propia, (2023).

En relacion a la figura 26, la comparacion pre test y post test en el GRUPO CONTROL,
al inicio de la aplicacion del pre test las evaluadas obtuvieron un puntaje alto (percentil
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62), posterior a la aplicacion del post test se observa un incremento de la puntuacion
obtenida (percentil 67), sin embargo, no es estadisticamente significativa.

A partir de estos resultados se puede observar al GRUPO EXPERIMENTAL que al inicio
de la aplicacion de la prueba las evaluadas obtuvieron un puntaje por debajo de la media
(percentil 32), posterior a la aplicacion del programa de intervencion en relacion a
Focalizacion de la tarea a través de la atencion sostenida, el grupo experimental
incremento su puntacién (percentil 58) en el trazado de letras y nimeros, por lo que se
muestra una mejora significativa en este grupo, pero a comparacion del grupo control no

existe una diferencia significativa en relacién a la parte B del TMT.
4.1.6 ANALISIS DE REUSLTADOS

Se puede observar que existe una mejoria en la mayoria de las habilidades psicoldgicas
propuesta en comparacién al grupo control, lo cual este grupo ha permitido elevar la
calidad de la evidencia sujeto vs sujeto siendo analizado a través del test de Wilcoxon
haciendo énfasis en una comparacion de las medianas y permite reflejar las diferencias
entre grupos (experimental y control, pre test vs post test), al ser grupos con muestra no
paramétrica y una desviacion estandar de o= 9,13 en el grupo control y o= 9,49 para el
grupo experimental se presenta una variedad de edades entre los 16 a 43 afios en ambos

grupos.

El nivel de significancia en esta investigacion es de un 5 % de probabilidad de error y un
95 % de confianza que presenta al momento de procesar los resultados cuantitativos a
través del Wilcoxon, sin embargo, la presente investigacion no presenta una sola hipdtesis
por lo que se vio necesario plantear la hipotesis de investigacion y la hip6tesis nula por
cada habilidad trabajada y se permita realizar un andlisis mas especifico de que
habilidades ha mostrado mayor incremento a través del tratamiento para este grupo y

disciplina.

En relacién a la memorizacién de imagenes se observa un incremento mas representativo

de la variable independiente que es el Programa de habilidades psicolégicas sobre la
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variable dependiente en la memorizacion de iméagenes por lo que se acepta la hipotesis de
investigacion, Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de memorizacion de
imagenes, descartando la hipétesis nula. Se aplicd actividades que puedan potenciar la
V.D. (Memorizacion de imagenes) a través de la V.1 (visualizacién), siendo una técnica
muy importante y la mas utilizada en el ambito deportivo lo cual apoyo de manera positiva
el aprendizaje del proceso de imaginacion de los movimientos ejecutados, en este proceso
se observo gue al inicio algunas atletas tenian dificultad para imaginar un posible evento
de competencia por ejemplo la Atleta 1. Mencionaba: “Jamas me puse a pensar en una
competencia a futuro, mas ain donde me imagino que logro levantar un peso o gano, me
cuesta y solo recuerdo el pasado o lo que ya vivi y nada més, asi que no me puedo
imaginar nada”’; en este caso la Atleta 1. aprendié a desarrollar esta habilidad a través de
un proceso progresivo de visualizacion desde el mas basico planteado por Srebro y Dosil
(2009), que es del imaginar una fruta, ver la fruta y sentir la fruta ya que es un elemento
conocido que permite iniciar el entrenamiento en visualizacion empezando a utilizar todos
los sentidos incluidos el cinestésico que es el mas complejo para quien no ha llegado a un

nivel alto de visualizacion y por ende es progresiva.

La atleta 2. Indica “Si conocia sobre visualizacién y me imagino ganando a mi opuesta de
Santa Cruz o la que me toque pero no sentia nada en mi cuerpo solo imaginaba que gano
y yay lo hacia antes de dormir en mi cuarto después o cuando iba a mi entrenamiento en
el taxi pero no sentia nada mds’; Para una visualizacion ideal fue importante adecuar un
espacio donde la atleta pueda estar sentada o echada y le permita cerrar los ojos para que
pueda imaginar sin ninguna interrupcion complementando a esto, fue necesario trabajar la
respiracion y la relajacion a nivel corporal y asi pueda enfocarse especificamente en las
imagenes mentales de manera progresiva en cada sesion que es la manera méas adecuada
para una mayor efectividad, la atleta 4. Al momento de visualizar cierto peso o ejecucion
menciona “Es como que al hacer la sentadilla me he cansado, he sentido el dolor y he
sentido el peso y mis brazos se han querido moverse y ya me imaginé como seran los 68
kilos que quiero alzar, al imaginarme la sentadilla he sentido el dolor en mis piernas y

me duele, también cuando imagine la sentadilla de una sola pierna senti que mi cuerpo
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se iba a un lado, es que me cuesta ese movimiento”; se ha podido observar que las
ejecuciones motoras que fueron imaginadas y que estas involucran una carga de peso, el
musculo responde a esta accion, esta técnica para la memorizacién de imagenes también
fue destacado en Levantadores de Pesas de Chipre en una investigacion realizada por
Phylactou (2019), que presentd las ocho habilidades en orden superior donde la
memorizacion de imagenes encabeza esta lista, entonces esta habilidad podria ser
replicada en diferentes edades y categorias de esta disciplina ya que existe un trabajo
continuo entre memoria de entrenamiento en técnica y ejecucién en la Halterofilia y esto
permitiria una adherencia positiva a la visualizacion y memorizacion de imagenes ademas
que a través del entrenamiento psicologico de la visualizacion permite controlar el estrés
y mejorar el rendimiento, estas estrategias tienen que ver con la imagineria fisiologica que
proyectan en el futuro sensaciones corporales para anticipar a dichos eventos de alta
demanda, esta técnica permite aumentar el rendimiento y controlar el estrés en

competencia en los atletas.

Para la habilidad de responsabilidad y disciplina ha sido importante establecer un
cronograma de actividades a nivel personal con cada atleta tomando en cuenta que cada
una de ellas no solo se dedica de manera exclusiva a la disciplina de Halterofilia, también
estan en proceso de formacion escolar en relaciona las menores de 18 afios, terminando
sus estudios universitarios o a la par trabajando sin descuidar a la familia por tal motivo
fue importante guiar y trabajar un cronograma de metas y objetivos que no solo estan
enfocadas a un resultado, sino a objetivos de rendimiento donde a través del esquema
SMART (especifico, medible, alcanzable, realista y en tiempo) adaptado para esta
disciplina para que cada una pueda cumplir su asistencia y sus horas de entrenamiento
distribuidas en un horario de su dia a dia y se evite la inasistencia, se debe resaltar también
que las atletas que participan por la ciudad de La Paz viven en la ciudad de El Alto y en
provincia por lo que realizan esfuerzos para llegar a la sede del Stadium Hernando Siles
de la zona de Miraflores, como refiere la atleta 8 ““yo voy a mi colegio y en la salida vengo
con mi uniforme pero en mi mochila traigo mis cosas para entrenar solo que en épocas

de exdmenes no vengo a entrenar y los profesores pocas veces me entienden de que soy
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atleta y hay competencias donde debo viajar y no me quieren dar licencias pero aun asi
yo sigo viniendo me encanta mi deporte”’; el uso de este esquema SMART propuesto por
Reyes — Bossio (2021) para épocas de confinamiento fue adaptado para las atletas de la
presente investigacion y ha permitido trabajar un orden de prioridades que en la medida
de lo posible cada atleta tenga las actividades de su dia a dia ordenadas, en relacion a esta
habilidad evaluado a través del instrumento BIG FIVE — V donde la dimensién adecuada
de evaluacién en esta habilidad es de RESPONSABILIDAD a comparacion del grupo
control si existe una diferencia significativa y el programa de intervencion a mostrado un
incremento en relacion a Responsabilidad por lo que si se acepta la hipotesis de
investigacion Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de responsabilidad y
autodisciplina, sin embargo en relacion a las subdimensiones en Perseverancia no hubo
cambios significativos entre post v pre test y la comparacion entre ambos grupos
posiblemente por el tiempo reducido con el que se encuentran para disponer ademas de
que llegar a levantar un peso superior y demandante tomaria un afio y es trabajar la técnica
de manera detallada entonces en ese camino las atletas llegan a un desgaste fisico como
emocional, en las sub dimensiones tenacidad, autodisciplina y sentido del deber
presentaron cambios significativos en el antes y después del programa de intervencion por
lo que el tener un orden y planificacion de sus metas ha sido muy importante para cada
atleta como Reyes — Bossio (2021) indica el deporte, la escuela, la universidad y el trabajo
se han vuelto inseparables por lo que debe ser equiparada y no exagerada, plantearse
objetivos a través de un esquema SMART se trabaja estructuras méas ordenadas con los

atletas .

Para la habilidad de regulacion emocional se tomd en cuenta los momentos dificiles que
fueron mencionados por las atletas al momento de competir y como esto afecto en
competencia y los dias de entrenamiento, el puntaje en relacién al Rasgo de Ira evaluado
por el test STAXI-II ha mostrado una diferencia significativa entre el pre y post test en
esta habilidad, existiendo una mejoria por lo que si se aceptaria la Hi. - Existe una
optimizacion en la habilidad de Regulacion Emocional, sin embargo con relacién al grupo

control no existiria un cambio significativo ya que ambos grupos cuentan con un nivel
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similar en el post test, sin embargo en el pre test el grupo experimental tenia una
puntuacion mas alta en relacién al rasgo de ira que hace referencia a la frecuencia con la
que el individuo experimenta sentimientos de ira a lo largo del tiempo y posterior a la
aplicacion de la técnica de Asercion encubierta ha permitido trabajar en manejar una
palabra o un movimiento elaborado por las atletas para reemplazar un pensamiento
negativo, por lo que se adapt6 las sesiones de asercion encubierta en la interrupcién y
sustitucion del pensamiento desagradable (Brun, 1996) lo cual es importante mencionar
que las palabras que escogieron fueron aquellas que acompafia a cada una para hacer frente
a una situacion demandante por ejemplo las palabras en caso de estar perdiendo y
recuperar el rendimiento: “;logra!”, “;supérate a ti misma!”’ 0 al momento de ingresar a
plataforma y se presenta un pensamiento negativo la atleta 7 menciona “me ayuda mucho
hacer sonar mis pies y gritar, doy un grito y ya me lleno de fuerzay se va lo malo que se
viene a mi cabeza y si estoy ganando prefiero no confiarme, cacheteo mis piernas eso me
ayuda también y nadie sabe que es mi forma de olvidar que a veces tengo miedo de no
lograr”’; ha permitido trabajar en controlar los pensamientos negativos que en un espacio
de tiempo prologando podria afectar a la ejecucién de movimiento, la atleta 3 al momento
de sentir la presion de la competencia referia “me da ganas de llorar y ahi se va mi fuerza
porque siento que vine en vano, es que también pensaba que no superare a la de Santa
Cruz y me enoja que me miren o me hablen ese rato, no quiero saber de nadie me enoja
la gente y en el descanso miro la pared o me tapo mi cara con una toalla” entonces el
propdsito de tener una buena regulacion emocional sobre todo es para tener un adecuado
control en situacion de tension o enojo, cuando esta presente una rival y tienen un espacio
en comun de entrenamiento antes de salir a la plataforma, por ejemplo la atleta 1 menciona
que “muchas veces he sentido que me querian sabotear o provocar, me venia a mirar o
molestar, se evitar mirar, no queria mirarle... igual su entrenador y quiero evitar pensar
de que me ganard, sino para que estoy aqui digo, debo ganar vos sabes cuanto te
esforzaste me digo; también es importante resaltar que en el espacio de entrenamiento de
la Asociacion Departamental, algunas atletas estan en la misma categoria y entrenan en el

mismo lugar por lo que en ese momento no existe una rivalidad marcada y el
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acompafiamiento entre ambas es irremediable, el tener una palabra 0 movimiento clave
permite ayudar a la atleta a estar concentrada y regulada a nivel emocional por lo que ha

permitido reducir actitudes impulsivas con ellas mismas y el entorno.

En relacion a la habilidad de TOLERANCIA A LA FRUSTRACION (VD) el resultado
no se obtuvo cambios significantes después del programa de intervencion a través de la
persistencia ante el error (V1), mediante el EFECTO STROOP que en este caso se utilizd
como recurso didactico para que la atleta pueda tener fluidez tanto en la forma A como la
B con la siguiente consiga: leyendo en voz alta cada palabra y columna por columna
donde en la palabra subrayada debia mencionar el color y no la palabray en la forma B
debera leer cada palabra y cuando se sefiale una palabra debera mencionar el color si
se equivoca volveria a empezar hasta lograr el dominio de las laminas como si fuera el
peso a lograr de la misma forma las veces necesarias a repetir hasta no equivocarse. En
relacion a esta habilidad el puntaje obtenido se ha mantenido tanto en el pre como el post
test, no existioé ninguna modificacion por lo que se rechazo la hipdtesis de investigacion y
se acepta la hipotesis nula Ho. - No existe una optimizacion en la habilidad de tolerancia
a la frustracion, la poblacion de atletas mujeres en levantamiento de pesas presentd un
nivel adecuado de tolerancia a la frustracion antes de la aplicacion del programa de
intervencion lo cual es positivo destacar ya que se podria suponer que al intentar varias
veces las técnicas de levantamiento de los pesos superiores de manera progresiva al inicio
existird un margen de error y una serie de equivocaciones hasta adquirir la confianza para
alzar un peso superior, la atleta 4 resalta que “después de un aiio y medio pude levantar
68 kilos, al inicio no podia lo botaba y me ponia triste, pero seguia y seguia volvia a 65
kilos y me salia pero 68 nada, nada hasta que ya un afio después pude lograr pero me ha
costado mucho, es que hay un peso siempre donde nos trancamos y ese es el mds dificil ”;
la dindmica dentro la disciplina de halterofilia esti inmersa en seguir intentando varias
repeticiones en dos tiempos hasta que exista un dominio del peso deseado y
posteriormente esto va incrementando, si bien existe un incremento entre el pre y post test
del grupo control no es gracias a la aplicacion del programa y posiblemente sea por la

repeticion de las pruebas.
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En la habilidad de focalizacion a la tarea el instrumento aplicado se dividié en dos partes
la Ay la B que ha permitido a las atletas evaluar la atencion sostenida por lo que el cambio
si fue significativo en la parte A tanto en el grupo experimental pre test vs post test y grupo
control, lo cual existié un dominio de trazo del TMT (Test del trazo) en relacion a orden
y numero ademas del dominio del brazo al no levantar el lapiz, lo cual permite aceptar la
hipétesis de investigacion de que Hi. - Existe una optimizacion en la habilidad de
focalizacidn de la tarea, sin embargo, en la parte B del test este fue el mas complejo para
las atletas ya que al inicio les costd identificar el orden entre nimeros y letras posterior a
la intervencion al grupo experimental al trabajar Atencion Sostenida aprovechando el
punto de concentracion que tienen cada atleta al realizar el levantamiento de pesas existio
una mejora posterior a la intervencién lo cual si permite aceptar la que Hi. - Existe una
optimizacion en la habilidad de focalizacion de la tarea a nivel grupo experimental y a
comparacién con el grupo control no existe una comparacion significativa comprobado
también con el estadistico WILCOXON, es posible que el grupo control haya
incrementado su puntuacion en relacion al TMT PARTE B, gracias a la memorizacion de

los trazos y la repeticion del mismo en la aplicacién del post test.

Las atletas han podido ordenar el ambiente para optimizar la atencién y pueda ser
sostenida en mayor tiempo posible y sea de beneficio al momento de levantar la barra, en
relacion al foco atencional ha sido importante trabajar el foco atencional estrecho — interno
y amplio — interno especificamente ideal para deportes individuales como en este caso
como indica Weinberg y Gould (1996), el atleta necesita evaluar el entorno y analizar la
informacidn recogida y una vez establecida un plan esto le permitiria controlar su tension
y dirigirse a la ejecucion en base a un entrenamiento que pueda incrementar el tiempo de
la atencion sostenida, en funcion a determinar los estimulos relevantes y no relevantes

para la tarea.

Por todo lo expuesto se observa que las participantes han podido optimizar las habilidades
psicoldgicas propuestas a través del programa de intervencion resaltando que a un inicio

tuvieron un nivel de dificultad y desconfianza en las actividades realizadas ya que para
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muchas de ellas era la primera vez que trabajaron con el ambito de psicologia. Es
importante resaltar que la optimizacion se entiende desde un ambito evolutivo del ciclo
vital que cobra una especial importancia para la implementacion de programas
preventivos, desde la perspectiva de la educacion y promocién de la salud (Lépez, 2009)
también es importante mencionar que la optimizacién permite maximizar las ganancias y
minimizar las pérdidas para conseguir el desarrollo optimo del ciclo vital (Viguer, 2004,
citado en Fuentes, 2023).

Se ha podido cumplir con el objetivo general con la mayoria de las habilidades
psicoldgicas a través del programa de intervencién, si bien en una de ellas como
Tolerancia a la Frustracién no hubo cambios significativos se destaca el nivel que presento
el grupo experimental antes y después por lo que es 6ptimo, entonces lo ideal es evitar la
minimizacion de esta habilidad ya que es importante en el &mbito deportivo para hacer
frente ante diversas situaciones complejas. La habilidad que tuvo mejores resultados fue
la de memorizacion de imagenes, este proceso de memoria demostré una buena
adherencia ya que esta enfocado en una tarea que ellas realizan todos los dias y varias
veces al dia para el levantamiento de pesas, acompafiado del proceso de la focalizacion a
la tarea ya que el espacio donde se compite requiere un punto especifico de concentracion
para una tarea en dos turnos que cuenta con tres oportunidades de carga, entonces estas
son tareas ya conocidas por ellas y estd mejorando a partir del programa de habilidades
psicolégicas por lo que si hubo diferencias significativas y el programa de habilidades
psicoldgicas en relacion a lamemorizacion de imagenes se puede replicar con otros grupos
de edad, otro sexo y otras categorias, ademas esta tarea es altamente especifica para esta
actividad deportiva. Se ha trabajado con otras tareas que son complejas que tienen que ver
con habilidades ejecutivas como la regulacién emocional mostrando una mejora pero no
es significativa a comparacion del grupo control, lo que puede significar que se necesitaria
un proceso mas prolongado de ejercicio y entrenamiento psicologico abarcando mas
sesiones en la semana y un espacio donde resalte la constancia dentro del entrenamiento
psicoldgico, ya que no va a haber un desarrollo madurativo en un mes 0 dos meses, es un

proceso que requiere mas tiempo y donde se genere un habito para determinar una
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diferencia significativa, pero ya es positivo el hecho de que hubo una mejora posterior al
tratamiento, cabe resaltar que en al término de la etapa de intervencion una de las atletas
atravesaba por una situacion delicada ya que su hija fue diagnosticada con cancer y esto
ha provocado cambios en sus entrenamientos y la cancelacion de su participacion en
competencia, sin embargo se apoyd en este proceso a la atleta para que pueda lidiar de la
mejor manera una dura situacion; en relacion a una atleta menor de 18 afios se le dificulto
realizar algunos ejercicios de entrenamiento fisico como la de habilidades psicologicas
por situaciones familiares muy complejas, por lo que es necesario el apoyo de la

psicoterapia a nivel personal con las atletas.
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 CONCLUSIONES

Esta investigacion ha abordado cinco variables por lo que el objetivo general fue optimizar
las habilidades psicoldgicas en atletas de Halterofilia de la Asociacion Departamental de
Levantamiento de Pesas de La Paz a traves de la aplicacion de un programa de habilidades
psicoldgicas, permitiendo profundizar que en la disciplina de levantamiento de pesas no
solamente es la fuerza que determina todo lo que se ejecuta en este deporte, se observa
también que a este proceso de entrenamiento esta inmerso un disefio biomecanico que
acomparia a dichos movimiento secuenciados que son reglamentados y que generan un
desgaste psicoldgico alto al afrontar el evento de competencia en la plataforma requerida
y ejecutar pesos que van ascendiendo sobre el peso de su mismo cuerpo, mas aun que el
biotipo del cuerpo femenino es muy diferente al masculino siendo que a la larga puede
que se presenten consecuencias por el exceso de carga de peso, entonces es crucial el

trabajo psicologico para acompafiar en este proceso.

Los conceptos tedricos utilizados dentro la investigacion realizada permite evidenciar que
a mayor trabajo psicoldgico entrenado muestra una diferencia optima significante,
respecto a lo que es la regulacion emocional existe una diferencia entre la teoria y la
experiencia, en relacion a la emocion, esta no solo dependeria del aspecto psicologico
puro como por ejemplo los entrenamientos fisicos, las marcas o la técnica, las atletas que
formaron parte de la investigacion realizan otras actividades dentro de su formacion
personal como estudiar y trabajar ademas de la distancia que toma recorrer ya que dentro
la asociacion asisten atletas de la ciudad de El Alto y provincias como Patacamaya y el
recorrido para llegar al lugar toma un espacio de tiempo, a la par estan ligadas a las
exigencias del ambito familiar ya que el ser atleta es considerada en el medio como una
profesion no rentable y para muchas de ellas el deporte esta en segundo o tercer lugar lo
cual afecta en su cumplimiento de los dias de entrenamiento y surge la preocupacion junto

a la tension de la atleta de no poder asistir regularmente a sus sesiones y por este motivo
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la idea de competir queda relegado, entonces la atleta siente muchas veces enojo y
preocupacion recurriendo a ver las formas de buscar recursos para continuar en el ambito
competitivo ademas de cumplir con sus actividades académicas y laborales ya que el deseo
de ellas es continuar con ambas actividades y no abandonar ninguna de ellas, es por eso
que el establecimiento de objetivos aplicado en este programa psicoldgico ha permitido
trazar un orden de prioridades para que el dia a dia de las atletas contemple actividades

dentro y fuera del entrenamiento, como ejecutarlos y en qué momento es adecuado.

Es necesario destacar que en la variable de Tolerancia a la Frustracién el grupo
experimental mantuvo los resultados pre test y post test que haciendo una comparacion
mediante el estadistico Wilcoxon el estadistico calculado fue de 10 y el valor de tablas
14 que siendo este valor mayor al estadistico se acepta la Ho: No existen diferencias
significativas, en relacion a este resultado, se podria concluir que la duracion de un estado
satisfactorio (contrario a la frustracién) no sea lineal, ya que la puntuacién obtenida no ha
cumplido el objetivo general que es de optimizacion y se ha identificado un nivel neutro
donde no existié ganancias tampoco perdidas, entonces las actividades y los medios
trabajados en este programa necesitan mayor estructura y tiempo de intervencion para
poder ser replicables en otros ambitos y poblaciones y mostrar un nivel de significancia
antes y después a comparacién de un grupo que no ha recibido intervencion. En relacion
a esta habilidad a través de la persistencia ante el error, es necesario replantear nuevas
estrategias e instrumentos para el entrenamiento desde la psicologia del deporte para que
los resultados éptimos sean a largo plazo, resaltando que las atletas no ingresaron al
programa con baja o cero tolerancia a la frustracion, posiblemente porque como
deportistas, ya en el camino de la formacién entienden que no solo es una Unica meta
ganar a toda costa, aunque sea ese el primery Unico objetivo de un atleta amateur, entonces
es necesario entender en si a la competencia ligada a la ganancia de la experiencia
mediante la aceptacion del error y desde ahi para él o la atleta pesista se le presenta una
serie de opciones para no abandonar en el camino ya sea cuando se pierde ante un contrario
0 algun peso que no logra ejecutar por mas que intente en entrenamientos y que

efectivamente estan conscientes de que toma un tiempo lograr esta meta a través de varios
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intentos y que es variable ya que puede extender en dias, meses o afios (de forma
individual), entonces es ahi donde la psicologia del deporte brindaria una seria de
entrenamientos cognitivos adaptados de forma individual desde clasificar dichas
experiencias positivas y negativas, que es importante repetir y que debe quedar en el
olvido, ya que también son parte del proceso de aprendizaje y estd involucrada la
personalidad del atleta.

En la disciplina de Levantamiento de pesas de la ciudad de La Paz como también en otras
disciplinas incluido el futbol es el entrenador quien estd encargado del aspecto fisico e
incluso de la guia de estos procesos sobre todo motivacionales, tomando en cuenta que a
nivel cultural deportivo en el medio local, para un o una atleta cubrir otros especialistas
sale del presupuesto con el que contarian a nivel personal y a nivel dirigencial, siendo
ellas mismas quienes velan por su nutricion y su salud corporal, por lo que muchas veces
las mantiene en un estado de alerta ya que deben mantener un peso exacto hasta el dia de
la competencia donde se les realiza el pesaje correspondiente y si es que sobrepasan el
peso de su categoria quedan automaticamente desclasificadas, este factor es importante
no ser descuidado o aislado ya que muchas veces al no contar con una planificacion
adecuada entre el ambito personal y deportivo existe el peligro de buscar alternativas o
métodos rapidos y no saludables que reemplacen los dias no entrenados o trabajados como
ser suplementos 0 medicaciones que prometen llegar en pocos dias al peso requerido de
la categoria perteneciente dias antes de la competencia y que no serian detectados en una
prueba anti doping, esta problematica aun afecta a la poblacion sobre todo femenina y
compromete la salud fisica y psicoldgica de la atleta ademas de una posible suspension
incluso para la misma asociacion, tomando en cuenta que la A.D.L.P.L.P. ya ha pasado
por esta situacion siendo en ese entonces una atleta sancionada por dar positivo a Doping
mas la suspension de toda la federacion a nivel nacional y la multa econémica alta,
entonces es necesario considerar que la habilidad de establecimiento de objetivos es un
pilar importante para que la atleta pueda mantener un nivel de disciplina optimo ya que se
esté incluyendo compromiso y responsabilidad en relacion a su ambito deportivo y porque

no personal, a la par de un nivel de autocuidado ideal para que no exista excesos en
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relacion al aspecto fisico (imagen, peso, alimentacion), ya que al ser una disciplina
olimpica va en contra de medios estéticos y artificiales como ayuda répida para el

crecimiento de la masa muscular y que afectan a la fuerza al momento de la competencia.

Seria importante y necesario reforzar los motivadores de logro que es una orientacion de
la persona hacia el esfuerzo por tener éxito, la persistencia a pesar de los fracasos y la
sensacion de orgullo (Weinberg & Gould, 1996), para un buen desarrollo deportivo la
sensacion de orgullo permite a los deportistas sobresalir y es talvez una de las variables
de mayor interés de los entrenadores y educadores fisicos que generalmente parten de que
se debe motivar a los jévenes y sumado a esta idea que no es erronea potencializar la
necesidad de logro va a poner al atleta una vision objetiva, realista y por ende competitiva,
asi el esfuerzo serd consecuente, entonces esto incluso permite al entorno personal del
atleta quienes son la familia el responder al “yo apoyo y que obtengo a cambio”
considerando que muchas atletas menores de edad mencionaron que asisten a sus
entrenamientos sin el visto bueno de sus padres o uno de ellos, por lo que si bien esta
inmerso el sacrificio de dejar algunas cosas por continuar el camino deportivo es
importante resaltar que la sensacion de logro también es a nivel local, nacional e
internacional y que da al ciudadano un sentido de pertenencia e identificacion al ver que
un atleta representa al pais y mas aun si es parte de su familia, ademas se destaca su

aporte a la comunidad y permite consolidar su personalidad.

La experiencia obtenida durante la fase de aplicacion del programa también ha permitido
resaltar que las levantadoras de pesas forman parte de una disciplina muy demandante y
desgastante a nivel corporal por lo que los planes de un trabajo psicoldgico continuo va a
ir teniendo variaciones desde la etapa formativa (categorias infantiles), ya que aparte de
competir quieren ser vistos como personas fuertes rompiendo su maximo corporal, fue y
resistentes, a la par incrementando historias de éxitos trabajados a través de
entrenamientos psicoldégicos como menciona Rivas, et al (2022), tomando caminos
adecuados y en su debido tiempo establecido, es ahi la importancia del apoyo y el respaldo

de las etapas del desarrollo humano para proyectar programas de intervencién
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psicoldgicas adecuadas a las categorias infantil, juvenil y mayores en base a los rangos de
edad y que los entrenadores puedan tener un apoyo y capacitacion continua desde la
psicologia del deporte y ha permitido destacar la labor de la psicologia del deporte en la

disciplina de Halterofilia o Levantamiento de pesas.

La cultura deportiva en la ciudad de La Paz engloba muchos aspectos sociales, recreativos,
econdmicos y politicos como menciona Callejas (1996), como todo fendmeno social el
deporte incluye bases materiales, econémicas y politicas siendo una practica que aglutina
administradores, reglamentos, dinero, tiempo, publicidad para que se pueda visibilizar y
el deporte estd unida a la ciencia y disciplinas como la medicina, biomecanica y psicologia
del deporte que son importantes para el posible perfeccionamiento de las y los atletas. Los
atletas en esta disciplina de levantamiento de pesas prefieren en un inicio seguir las
recomendaciones de los padres de familia siendo que algunos han sido ex atletas o
competidores seguido del entrenador que es una guia muy importante en todo su desarrollo
hasta lograr un estatus dentro de la disciplina y posteriormente poder formarse o como
atletas independientes o entrenadoras de categorias inferiores, entonces para que la
psicologia deportiva ingrese al medio deportivo es a través de propuestas y proyectos de
programas de intervencion que acompafien el entrenamiento fisico a través del
entrenamiento psicolégico y asi con el tiempo se pueda notar los cambios significativos

que se puedan obtener abriendo pasos a otros profesionales del area.

Por lo que psicologia del deporte no se basara en solo el rendimiento sino en el desempefio
y la expresion de las habilidades psicoldgicas en diversos eventos, entonces se toma en
cuenta las situaciones que acomparian en el camino deportivo como la perdida, el logro,
la aceptacién y el rechazo, la determinacion al momento de hacer diferentes sacrificios, el
poder decir no a vias alternas no adecuadas para mejorar el rendimiento y cuando es
tiempo de retirarse, entendido como la etapa del duelo, ya que en la poblacion trabajada
en esta investigacion una de las atletas estaba atravesando por dos tipos de duelo, el de
conclusidn de la etapa como atleta Ilamado duelo deportivo y la pérdida de un ser querido

siendo el duelo por fallecimiento, por lo que es todo este ambito donde el psicélogo del
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deporte entonces trabaja en conjunto con otras areas de la psicologia siendo la psicologia
clinica una de las areas que coadyuva a poder tratar aspectos mucho mas personales como
menciona Herrera (2016) posterior a una aplicacién de un programa de habilidades

psicoldgicas en Cuba resalta que:

Es necesario apuntar que la Preparacion Psicoldgica no es la encargada de
incrementar las potencialidades motoras, ni perfeccionar nuevas acciones tacticas
y menos aun, eliminar errores en la técnica de los ejercicios, los objetivos basicos
de la preparacién psicolégica son: garantizar la adecuada salud mental del
deportista y proporcionarle las habilidades necesarias para alcanzar alta eficiencia
resolutiva, la autorregulacion de la conducta y realizar las acciones necesarias para

lograr la victoria deportiva.

Observando desde la postura del publico y como espectadores solo se muestra la ejecucion
de levantar y aguantar el peso, sin embargo a partir del estudio de las habilidades
psicodeportologicas en la Halterofilia se ha podido evidenciar que deben ejecutar las
habilidades que se han trabajado en esta investigacion como atender sostenidamente,
respirar adecuadamente y tener movimientos secuenciales, entonces la fuerza por si sola
no es del todo determinante, la presente investigacion realizada ha permitido guiar a las
atletas para que tengan las mejores vias de ejercicio para la atencion sostenida clasificando
los estimulos y enfocandose solo en la tarea que debe realizar en el tiempo que se le otorga
lo cual es necesario por la distribucion del espacio donde compiten ya que el jurado esta
frente a las atletas observando cada detalle del movimiento exacto y tienen que cumplir
una lista de reglas al momento de la subida de la barra, terminar en una postura permitida
y que la caida de la barra este dentro el reglamento ya que no la pueden lanzar al suelo de
forma abrupta, es asi que poner en practica estas habilidades ha permitido potenciar
algunas formas que las atletas ya tenian para tener una buena atencion sostenida, imaginar
los movimientos, regular las emociones que antes y durante el momento desafiante se
presentan y poder establecer objetivos de rendimiento para cumplir paso a paso cada meta

trazada, entonces todas las habilidades mencionadas trabajan apoyadas unas a las otras
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incluso para hacer frente a momentos de frustracion a partir de la experiencia ya generada,
entonces los estudios realizados en la Republica Checa que afirmo que el entrenamiento
de los halterofilos de élite esta fuertemente orientado al aumento del rendimiento a través
del aumento de la fuerza y que concluyeron que el "grupo de entrenamiento mental”
mejoré la sefial de salida cortical y si estan involucrados los musculos a un nivel de

activacion més alto y aumenta la fuerza descrito en el marco teorico (Krol, et.al. 2020).

La presente investigacion posiblemente estaria relacionada y estudiada desde la cognicion
incorporada siendo un tema importante de estudio a futuro, la cognicion se materializa
cuando depende profundamente de las caracteristicas del cuerpo fisico de un agente, es
decir, cuando aspectos del cuerpo del agente mas alla del cerebro desempefian un papel
causal o fisicamente constitutivo significativo en el procesamiento cognitivo y esto a
menudo se descarga en el medio ambiente ya que al afrontar una tarea, inicia en la cabeza
y pasa al entorno, entonces son duraderos y persistentes entre el cerebro, cuerpo y el
mundo (Farina, 2021).

Por ultimo se podria decir que esta investigacion ha abierto las puertas al trabajo
psicoldgico desde el area de la psicologia del deporte en una disciplina que esta tomando
fuerza a través de su difusién y que a partir de la implementacién de un programa de
habilidades psicoldgicas la disciplina de Halterofilia ha dado un paso muy importante para
el area gracias al interés de los entrenadores y atletas ademas de la necesidad del cuidado
de la salud metal, sin embargo cabe resaltar que aln existe una reticencia marcada de los
atletas de la rama masculina hacia el trabajo psicolégico y que solo se enmarca en la
motivacion dia antes de la competencia y que la interpretacion que se mantiene de la
psicologia es que no es necesaria tantas sesiones 0 espacios para motivarse, entonces se
debe reforzar la importancia de la psicologia del deporte ya que las variables trabajadas
en esta investigacion tienen repercusion en el rendimiento deportivo en el mediano plazo

como producto del trabajo psicologico.

En conclusion el rol del psicologo del deporte en la disciplina de la halterofilia es de
acompafiar y guiar desde la etapa de formacion como inicio junto a las familias de las y
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los atletas para el acompafiamiento adecuado en la categoria infantil y que puedan tener
un concepto de juego adecuado a nivel corporal, a nivel més avanzando guiar
entrenamientos psicoldgicos para que el o la atleta cuente con las herramientas necesarias
para lograr sus metas, adecuando un tiempo necesario (por ejemplo media hora o una hora)
sin la interrupcion de sus entrenamientos de micro ciclo y meso ciclo ademéas de la
importancia de acompafiar al atleta en sus momentos de competencia ya que al ser un
deporte individual el equipo con el que cuenta el atleta es todo su plantel técnico donde
estaria incluido el psicélogo del deporte tomando en cuenta las necesidades y fortalezas

que cuentan.
5.2 RECOMENDACIONES

Después de los resultados obtenidos de la aplicacion de un programa de intervencion de
habilidades psicologias en atletas de Levantamiento de Pesas de la ciudad de La Paz se

realizan las siguientes recomendaciones:

- Es importante aperturar espacios para el desempefio del psicologo del deporte ya
que su labor es crucial para que los deportistas estén acompafiados continuamente
a nivel personal como grupal en diferentes espacios deportivos como
representantes locales, nacionales e internacionales lo cual va a permitir el cuidado
de cada uno de ellos desde su etapa de formacion.

- Los padres de familia deben resaltar la importancia de la dedicacién al deporte
como un estilo adecuado de vida que si bien tiene sus exigencias y sacrificios las
experiencias y habilidades aprendidas en este espacio también son Utiles para la
vida e incluso generan ética de trabajo, entendiendo la ganancia de diciplina y que
en el camino el mundo es modificable por medios adecuados y protege a la persona
por ejemplo del suicidio o la depresion y por lo que el privar de asistir a los
entrenamientos o encontrar al deporte como un medio de castigo no es una via
adecuada para el desarrollo del deportista en formacion.

- Se recomienda a los psicélogos que abandonen la logica de las charlas y la

concientizacion y se pueda fortalecer la intervencion a través del entrenamiento
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psicolégico en habilidades que son utiles en diversos espacios donde se
desenvuelven el ser humano.

Finalmente es importante que la Carrera de Psicologia apertura convenios con la
disciplina de Levantamiento de Pesas, asi como las demas disciplinas deportivas
tanto en sedes como el Stadium Hernando Siles como el coliseo cerrado Julio
Borelli Viterito y clubes zonales afiliadas para aportar a través de la investigacion
y la intervencion de la psicologia del deporte en beneficio de atletas y deportistas

pacefos.
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ANEXOS



PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO DE HABILIDADES
PSICODEPORTIVAS EN ATLETAS DE LA DISCIPLINA DE HALTEROFILIA
DE LA ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE LEVANTAMIENTO DE PESAS

DE LA PAZ

La presente estructura de sesiones practicas fueron ordenadas por orden de necesidades
para las atletas de halterofilia, este programa se llevo a cabo durante 2 meses donde el
inicio de estas actividades se convocé a todos los atletas de la Asociacion Departamental
de la Ciudad de La Paz. Las sesiones fueron de 45 minutos a una hora antes de sus
entrenamientos respectivos para evitar interrumpir en sus rutinas y sus descansos post
entreno tres veces por semana en un espacio de 30 minutos por atletas de acuerdo a su
hora de llegada. Para cada atleta se otorg6 una carta de compromiso para asistir a todas
las sesiones informadas para la aplicacion del programa y una carta de consentimiento
para aquellas atletas menores de 18 afios donde los padres de familia brinden el respectivo

permiso, en algunos casos se conto con la presencia del padre o madre de familia.

Las sesiones respectivas se aplicaron en el gimnasio del Stadium Herniado Siles de la
ciudad de La Paz a excepcién de una sesion donde fue realizada de manera externa por
refaccion del gimnasio de la Asociacion Departamental de Levantamiento de Pesas de la
Ciudad de La Paz adecuando una oficina particular, en el caso de las atletas menos de 18
afios fueron acompafiadas por sus familiares tomando en cuenta el aspecto ético en
relacion a la conducta deseable a través de las normas de comportamiento profesional
como resalta Ardila (2011): La Psicologia, lo mismo que otras profesiones, ha
desarrollado Cddigos de Etica, estos se refieren a deberes y derechos, responsabilidades,
formacion, limitaciones y otros temas de interés para la profesion de psicologo. Ademas,
se respetd los dias de evaluacion de otros profesionales previo a sus competencias y el

acompafiamiento adecuado en caso de que la atleta este en un momento de crisis.
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ESTRUCTURA DE ACTIVIDADES.

Presentacion del programa al cuerpo técnico

Obijetivo: Presentar al equipo técnico la planificacion sobre las sesiones a trabajar del

programa de intervencion.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
Se realizo la presentacion de las sesiones al presidente de la Asociacion Departamental
de Levantamiento de Pesas de la ciudad de La Paz quien también es el entrenador
principal de las categorias representantes de la ciudad de La Paz y quien brindo toda la
informacion y listas de los atletas registrados por lo que se presentara las habilidades a
trabajar:

- Responsabilidad y Disciplina (Con sus respectivas técnicas de intervencion).

- Regulacion Emocional (Con sus respectivas técnicas de intervencion).

- Memorizacién de Imagenes (Con sus respectivas técnicas de intervencion).

- Focalizacion de la tarea (Con sus respectivas técnicas de intervencion).

- Tolerancia a la Frustracion (Con sus respectivas técnicas de intervencion).

Materiales: Power Point, consentimiento informado en hojas impresas.

Sesién 1

Aplicacién pre test grupo experimental y grupo control

Objetivo: Aplicar las pruebas psicoldgicas para cada habilidad en dos horarios
diferentes, para el grupo control como el grupo experimental

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se realizara la aplicacion de los test e inventarios psicologicos a los atletas del grupo

experimental en un horario definido y al grupo control en otro horario, las pruebas a
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aplicar son el Inventario de Expresion de Ira Estado — Rasgo, Escala de Tolerancia a la
Frustracion, version espafiola del cuestionario-revisado de imagen del movimiento
(MIQ-R), Test Making Trail (TMT) version espafiola, BIG FIVE — V Los Cinco
Grandes Factores de la Personalidad donde solo se evaluara la dimension de
RESPONSABILIDAD.

Finalizando la aplicacion de las pruebas psicoldgicas se coordinara las sesiones a

trabajar con atletas del grupo experimental aclarando dudas que surjan en el momento.

Materiales: hojas de evaluacion de los test, computadora, boligrafos y lapices para los

atletas.

Tiempo: 1 hora.

Sesion 3.

Elaboracion y orientacién para las actividades del Establecimiento de Objetivos

Objetivo: informar y aplicar la técnica del SMART (esquema de objetivos ) para el

orden de prioridades y metas objetivas de rendimiento.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se les brindara un cuaderno personal donde les servira de respaldo para cada actividad
de las habilidades a implementar y se entregara un esquema didactico llamado SMART
PSICOLOGICO adaptado a la disciplina donde la atleta ira respondiendo a las

siguientes preguntas y la va a ir anotando en la sesion:

- S ¢Qué? Objetivo especifico
- M ;Cuanto? Medible

- A (Como? Alcanzable

- R ¢Para qué? Resultados

- T ¢Cuando? Tiempo
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Lo cual permitira al atleta ordenar y plantear su objetivo de rendimiento y
plasmarlo en escrito para que pueda ser leido cada inicio de entrenamiento, este

cuadernillo debera estar guardado en el casillero respectivo.

Materiales: Hoja de SMART PSICOLOGICO, boligrafo

Tiempo: 45 minutos

Sesion 4

Elaboracion y orientacién para las actividades del Establecimiento de Objetivos

Objetivo: informar y aplicar la técnica del SMART (esquema de objetivos ) para el

orden de prioridades y metas objetivas de rendimiento.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

En base a lo iniciado a través del SMART PSICOLOGICO se elaborara con el atleta
un plan de accion para poder cumplir el objetivo de rendimiento y el progreso que va
percibiendo mes a mes para resaltar factores de logro y que se debe fortalecer.

Se revisara lo realizado previamente.

Materiales: Hoja de SMART PSICOLOGICO, boligrafo

Tiempo: 45 minutos

Sesiéon 5

Introduccion a la Visualizacién

Objetivo: Entrenar la técnica de visualizacion desde la etapa introductoria hasta la

avanzada para poder fortalecer la memorizacion de imagenes.
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Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Nivel inicial: La Naranja.

El atleta debera acomodarse en una postura comoda en esta primera sesion se utilizara
una silla para que pueda estar relajada y se le dara las siguientes instrucciones:

a) Respira de forma profunda, exhalando el doble de tiempo del que dura la
inspiracion, hasta que notes que el cuerpo se relaja.

b) Cuando estes respirando de forma relajada y en una posicion cémoda, cierre
los 0jos e imagine que tiene una naranja en una mesa delante de usted,
agarrela y preste atencion a su color ;Cémo es?, con los dedos sienta la
textura y reconozca su color.

c) Empieza a pelarla, el olor se intensifica, y puede ver como sale algo de zumo.
También se da cuenta del sonido ¢puedes escuchar el sonido de separar las
rodajas? Pruebe un trozo y note el sabor, la temperatura y la textura de la
naranja en su lengua.

Probemos con otra fruta mas acida...

Materiales: ficha de trabajo de visualizacion, silla.

Tiempo: 45 minutos

Sesién 6

Elaboracion y orientacion para las actividades del Establecimiento de Objetivos

Objetivo: Elaborar una lista de actividades para el cumplimiento de objetivos.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
Se trabaja con la ficha de SMART PSICOLOGICO en el apartado de LISTA DE
HACER SI O Sl donde la atleta debera establecer una serie de actividades a realizar

para lograr el objetivo especifico de rendimiento que se ha propuesto posterior a eso
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deberd enumerar las actividades en base a un orden de prioridades, se le guiara a la

atleta para que pueda establecerlas y pueda detallar el porqué de ese orden.

Materiales: ficha de trabajo SMART PSICOLOGICO, Boligrafos.

Tiempo: 45 minutos

Sesiéon 7

Visualizacion nivel intermedio

Objetivo: Trabajar la técnica de visualizacion a nivel intermedio para que el atleta

pueda visualizar los movimientos y técnicas de su disciplina

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
SENSACION DE GANAR

a) Pongase en una posicion comoda (recostada), cierre los 0jos y respire de
forma tranquila, cuando se encuentre mas calmado, recupere en la mente
los recuerdos de una competicion ganada anteriormente en su deporte.

b) Vuelvaa vivir este momento de forma intensiva y con todos los detalles que
pueda incluir. Disfrute de esta sensacion de superarse e incluya sus sentidos
para ello. ; Como siente el cuerpo?, ¢hay publico?, ;esta un entrenador cerca
y compafieros del equipo?, ¢qué dia es?

c) Para cerrar el ejercicio, siga respirando de forma relajada. En su mente se
dice "soy un ganador" con cada exhalacion y se lleva este sentimiento a la

competicion y también a los entrenamientos correspondientes

Materiales: ficha de visualizacion, colchoneta o silla.

Tiempo: 45 minutos
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Sesién 8

Elaboracion y orientacién para las actividades del Establecimiento de Objetivos

Objetivo: Establecer las actividades y metas a nivel mensual para el cumplimiento de

los entrenamientos respectivos.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Trabajar en la ficha de: ESTE MES

IMPORTANTE

PROYECTOS

METAS DEL MES

Donde el atleta se planteard lo mas importante que debe realizar para llevar a cabo y en
practica las actividades que desea realizar para poder cumplir y ser responsable con la

asistencia a los respectivos entrenamientos sin interferir en las actividades personales.

Materiales: ficha SMART PSICOLOGICO, Boligrafos.

Tiempo: 45 minutos

Sesion 9

Visualizacion de imagenes (movimiento y técnica)

- Objetivo: Ejecutar movimientos técnicos para su adquisicion y

perfeccionamiento.
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- Dirigir la atencion a estimulos antecedentes discriminativos, para mejorar el
comportamiento tactico.

- Exponerles a las condiciones de la competicién, para que ensayen a este
contexto.

- Preparar la actuacién en competiciones concretas

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
Visualizacion INTERNA
a) Recuerda las ejecuciones de mayor eficacia que te salié en anteriores

entrenamientos.

b) Piensa en una situacion dificil dentro el entrenamiento e imaginate ejecutando

bien los movimientos

c) Imagina que tienes una camara interna y te estas viendo en ese momento donde
estas compitiendo, ves tus pies, tus brazos, la barra y el lugar donde estas de
abajo hacia arriba y luego describes las ejecuciones que estas realizando.

Situacion especifica SNATCH o ARRANQUE en tres tiempos
Situacion especifica CLEAN AND JERK o ENVION en tres tiempos

- Establecer los pesos a levantar

- Que posicion tomas en la plataforma.

- A qué punto miras.

- Quienes estan en el publico.

- Que te dice tu entrenador.

- Cual es tu temperatura corporal.

- Logras ejecutar el movimiento y tratas de sentir en el cuerpo el peso levantado.
en ambas ejecuciones de tres tiempos.

- Visualizas el tiempo de descanso entre los intentos.

- Respira para poder levantar la barra.
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- Entre cada escena, desconecta unos segundos y deja de pensar brevemente en

la accion.

Materiales: ficha de visualizacion, silla o colchoneta.

Tiempo: 1 hora.

Sesion 10

Elaboracion y orientacién para las actividades del Establecimiento de Objetivos

Objetivo: detallar en una grafica donde la atleta pueda escribir los inicios de su etapa
de formacion en su disciplina y que actividades le ha permitido continuar y general

logros importantes tomando en cuenta sus aciertos y errores

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Escribir y detallar en una grafica que se le brindara al atleta las actividades que fue

realizando a lo largo de su carrera deportiva en tres tiempos:
INICIACION

INTERMEDIO

AVANZADO

Donde la atleta podra plasmar sus actividades, aciertos, errores y logros que ha tenido
hasta el nivel donde se encuentre para que pueda tener un inventario de todo lo que fue
ganando a lo largo de su formacién como atleta y repetir lo que mas le sirvié para llegar
a una meta planteada.
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Materiales: ficha SMART PSICOLOGICO, Boligrafos.

Tiempo: 45 minutos

Sesién 11

Visualizacion de imagenes (movimiento y técnica)

Objetivo: Ejecutar movimientos técnicos para su adquisicion y
perfeccionamiento.

Dirigir la atencion a estimulos antecedentes discriminativos, para mejorar el
comportamiento tactico.

Exponerles a las condiciones de la competicion, para que ensayen a este
contexto.

Preparar la actuacion en competiciones concretas

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
Visualizacion EXTERNA

a)

b)

Recuerda las ejecuciones de mayor eficacia que te sali6 en anteriores
entrenamientos y recuérdalos.

Piensa en una situacion dificil dentro el entrenamiento e imaginate COMO SI
TU FUERAS OTRA PERSONA que te estd viendo, ejecutando bien los
movimientos y que te estas grabando con una cdmara a ti misma como si fueras
otra persona.

__Visualiza de la siguiente forma: te ves como por la TV como si la camara te

siguiera a ti.
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d) _ Imagina que estas grabando ese momento ejecutando exitosamente la

ejecucion.

Situacion especifica SNATCH o ARRANQUE en tres tiempos
Situacion especifica CLEAN AND JERK o ENVION en tres tiempos
- Establecer los pesos a levantar
- Que posicion y postura toma al entrar a plataforma.
- Que actitud tiene
- Que movimientos realiza para mantener la calma antes de realizar el
levantamiento
- Como realizo su técnica para levantar tal peso
- Que expresion tiene al momento de bajar la barra en el arranque.
- Que movimientos y expresion tiene al momento de descansar.
- Como se prepara para el siguiente intento y que postura tiene al volver a la

plataforma (repetir para los 3 intentos).

Materiales: ficha de visualizacion, silla o colchoneta.

Tiempo: 1 hora.

Sesién 12

Efecto STROOP para la persistencia ante el error

Objetivo: Entrenar el dominio y el procesamiento del conflicto hasta dominar los

distractores presentados.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
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Se presentara una lamina integrada por columnas de seis palabras de nombres de
colores cada una. La prueba planeta dos condiciones una neutral y otra conflictiva, en
la condicion neutral el atleta tiene que leer la palabra impresa que corresponde al color
que este impreso provocando un efecto relacion palabra — color. En la condicion
conflictiva se le pide al atleta que mencione el color en que la palabra este impresa; en
esta condicion la palabra expresa un color distinto al color en que esta impresa, creando
una situacion conflictiva.

Parte A: Se pide al atleta que lea lo que esta escrito excepto la palabra subrayada que
en este caso se pide que mencione el color de la palabra, si el atleta se equivoca se le
detendra la lectura y se le pedird que vuelva a empezar desde cero.

Parte B: se le sefalara al atleta las columnas de palabras que estan impresas en color y
se le pedira que lea lo que esta escrito, pero cuando el evaluador diga color el atleta
debera denominar el color en el que esta impresa la palabra y no lo que esta escrito, de
igual forma al momento de equivocarse volvera a repetir el ejercicio desde el inicio.
Se tomara registro del tiempo de ejecucion que debera ir mejorando en las siguientes

repeticiones.

Materiales: Lamina de STROOP Ay B, Cronometro, Ficha de registro, Lapiz.

Tiempo: 1 hora

Sesion 13

Efecto STROOP para la persistencia ante el error

Objetivo: entrenar el dominio y el procesamiento del conflicto hasta dominar los

distractores presentados.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
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Se presentara una lamina integrada por columnas de seis palabras de nombres de
colores cada una. La prueba planeta dos condiciones una neutral y otra conflictiva, en
la condicion neutral el atleta tiene que leer la palabra impresa que corresponde al color
que este impreso provocando un efecto relacion palabra — color. En la condicion
conflictiva se le pide al atleta que mencione el color en que la palabra este impresa; en
esta condicion la palabra expresa un color distinto al color en que esta impresa, creando
una situacion conflictiva.

Parte A: Se pide al atleta que lea lo que esta escrito excepto la palabra subrayada que
en este caso se pide que mencione el color de la palabra, si el atleta se equivoca se le
detendra la lectura y se le pedird que vuelva a empezar desde cero.

Parte B: se le sefalara al atleta las columnas de palabras que estan impresas en color y
se le pedira que lea lo que esta escrito, pero cuando el evaluador diga color el atleta
debera denominar el color en el que esta impresa la palabra y no lo que esta escrito, de
igual forma al momento de equivocarse volvera a repetir el ejercicio desde el inicio.
Se tomara registro del tiempo de ejecucion que debera ir mejorando en las siguientes

repeticiones.

Materiales: Lamina de STROOP Ay B, Cronometro, Ficha de registro, Lapiz.

Tiempo: 1 hora

Sesién 14

Visualizacion de imagenes (movimiento y técnica)

- Objetivo: Ejecutar movimientos técnicos para su adquisicion y
perfeccionamiento.

- Dirigir la atencion a estimulos antecedentes discriminativos, para mejorar el
comportamiento tactico.

- Exponerles a las condiciones de la competicidn, para que ensayen a este

contexto.
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- Preparar la actuacion en competiciones concretas

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

a) Durante el movimiento, imagina que eres un ser 0 un objeto el mas fuerte, tu
puedes elegir.

b) Escoge laimagen adecuada que te parezcaatiy para el objetivo de tu disciplina.
Y vuelve a la imagen que escogiste cuando sientas que la competencia esta
dificil.

c) Ahora siente como si fueras ese ser u objeto que escogiste para levantar el peso
propuesto

d) Trata de sentir esa sensacion en tu cuerpo.

e) Aplicalo en el entrenamiento con un peso desafiante.

Materiales: ficha de visualizacion, silla o colchoneta.

Tiempo: 1 hora.

Sesién 15

Efecto STROOP para la persistencia ante el error

Objetivo: entrenar el dominio y el procesamiento del conflicto hasta dominar los

distractores presentados.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se presentara una ldmina integrada por columnas de seis palabras de nombres de
colores cada una. La prueba planeta dos condiciones una neutral y otra conflictiva, en

la condicion neutral el atleta tiene que leer la palabra impresa que corresponde al color

que este impreso provocando un efecto relacion palabra — color. En la condicion
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conflictiva se le pide al atleta que mencione el color en que la palabra este impresa; en
esta condicion la palabra expresa un color distinto al color en que esta impresa, creando
una situacion conflictiva.

Parte A: Se pide al atleta que lea lo que esta escrito excepto la palabra subrayada que
en este caso se pide que mencione el color de la palabra, si el atleta se equivoca se le
detendra la lectura y se le pedird que vuelva a empezar desde cero.

Parte B: se le sefalara al atleta las columnas de palabras que estan impresas en color y
se le pedira que lea lo que esta escrito, pero cuando el evaluador diga color el atleta
debera denominar el color en el que esta impresa la palabra y no lo que esta escrito, de
igual forma al momento de equivocarse volvera a repetir el ejercicio desde el inicio.
Se tomara registro del tiempo de ejecucion que debera ir mejorando en las siguientes

repeticiones.

Materiales: Lamina de STROOP Ay B, Cronometro, Ficha de registro, Lapiz.

Tiempo: 1 hora

Sesion 16

Asercion encubierta para la interrupcion y sustitucion del pensamiento y emocion

negativa

Obijetivo: entrenar la interrupcidn y sustitucion del pensamiento negativo que generan

desagrado e incomodidad al momento de competir

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se solicitara al atleta que elabore dos litas en su cuaderno de trabajo; la primera en
relacion a ideas, pensamientos 0 sensaciones negativas que se les viene a la mente ante
una competencia dias antes y en el momento antes de realizar la ejecucién del

movimiento, luego se les pedird otra lista donde se les presenta ideas o pensamientos
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positivos previos a la competencia siendo dias antes y momento antes de la ejecucion
del movimiento que les ha ayudado para obtener mayor confianza y control en el

momento.

Materiales: cuadernillo de trabajo, boligrafos.

Tiempo: 30 minutos

Sesion 18

Asercion encubierta para la interrupcion y sustitucion del pensamiento y emocion

negativa

Objetivo: entrenar la interrupcion y sustitucion del pensamiento negativo que generan

desagrado e incomodidad al momento de competir

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se le pedira al atleta pensar en situaciones donde esta perdiendo y otra donde esta
ganando, por lo que debera elaborar palabras que le permita tener el control ante estas
situaciones y posibles ideas 0 pensamientos negativos o desagradables que se le

presentara.

SITUACION 1, ANTES DE LA COMPETENCIA

SITUACION 2 AL INICIO DE LA COMPETENCIA

SITUACION 3 DURANTE LA COMPETENCIA

SITUACION 4, AL TERMINAR LA COMPETENCIA (DESPUES)

Materiales: hoja de entrenamiento en interrupcion del pensamiento para atletas de

levantamiento de pesas La Paz.
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Tiempo: 30 minutos

Sesién 19

Asercion encubierta para la interrupcion y sustitucion del pensamiento y emocion

negativa

Objetivo: entrenar la interrupcion y sustitucion del pensamiento negativo que generan

desagrado e incomodidad al momento de competir

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se le pedira al atleta aplicar la lista de palabras y movimientos que se elaboro en la hoja
de asercion encubierta en los entrenamientos y ante cualquier idea o pensamiento
negativo pueda aplicarlos para retener y reemplazar esa sensacién desagradable o que

este en un momento de enojo e ira.

Posterior a su horario de entrenamiento se le pedira al atleta que vaya anotando las
palabras o movimientos que le fueron de mayor efectividad para el control de la

emocion o pensamiento negativo

Materiales: hoja de entrenamiento en interrupcion del pensamiento para atletas de

levantamiento de pesas La Paz, libreta personal.
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Tiempo: 30 minutos

Sesion 20

Visualizacion de imagenes (movimiento y técnica)

Objetivo: Ejecutar movimientos técnicos para su adquisicion y
perfeccionamiento.

Dirigir la atencion a estimulos antecedentes discriminativos, para mejorar el
comportamiento tactico.

Exponerles a las condiciones de la competicion, para que ensayen a este
contexto.

Preparar la actuacion en competiciones concretas

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

ACTIVIDAD:

iNIVEL AVANZADO ITOMA DECISIONES!

Se le pide al atleta que busque o recuerde situaciones varias (en su propia
experiencia, con su entrenador, viendo videos, etc.) de toma de decisiones en
su deporte y visualice qué va a hacer ante la situacion. Una vez tomada una

decision, asocie una o varias palabras clave.

Con los ojos cerrados y la respiracion relajada, visualice la decisién (tactica)
tomada empleando la palabra clave. Si es posible ejecutar la solucion
encontrada en la practica, abra los 0jos y lo practique unay otra vez. Repitiendo

el proceso varias veces.

Materiales: ficha de visualizacion, silla o colchoneta.

Tiempo: 1 hora.
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Sesion 21

Asercion encubierta para la interrupcion y sustitucion del pensamiento y emocion

negativa

Objetivo: entrenar la interrupcion y sustitucion del pensamiento negativo que generan

desagrado e incomodidad al momento de competir

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se le pedira al atleta que palabras y movimientos a escogido para aplicar como asercion
encubierta en un evento de competencia donde el atleta detallara por que ha escogido
tales frases 0 movimientos y si existird una combinacion de ambas ademas de que
pueda recrear el momento en un espacio similar a la plataforma en el campo deportivo
para que pueda detallar que asercion ha sido mas Gtil para la interrupcion de

pensamientos, ideas o sensaciones desagradables que interfieran en su ejecucion.

Materiales: hoja de entrenamiento en interrupcion del pensamiento para atletas de

levantamiento de pesas La Paz, libreta personal, boligrafos.

Tiempo: 30 minutos

Sesién 22

Efecto STROOP para la persistencia ante el error

Objetivo: entrenar el dominio y el procesamiento del conflicto hasta dominar los
distractores presentados.
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Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se presentara una lamina integrada por columnas de seis palabras de nombres de
colores cada una. La prueba planeta dos condiciones una neutral y otra conflictiva, en
la condicion neutral el atleta tiene que leer la palabra impresa que corresponde al color
que este impreso provocando un efecto relacion palabra — color. En la condicion
conflictiva se le pide al atleta que mencione el color en que la palabra este impresa; en
esta condicion la palabra expresa un color distinto al color en que esta impresa, creando
una situacion conflictiva.

Parte A: Se pide al atleta que lea lo que esta escrito excepto la palabra subrayada que
en este caso se pide que mencione el color de la palabra, si el atleta se equivoca se le
detendra la lectura y se le pedird que vuelva a empezar desde cero.

Parte B: se le sefalara al atleta las columnas de palabras que estan impresas en color y
se le pedira que lea lo que esta escrito, pero cuando el evaluador diga color el atleta
debera denominar el color en el que esta impresa la palabra y no lo que esta escrito, de
igual forma al momento de equivocarse volvera a repetir el ejercicio desde el inicio.
Se tomara registro del tiempo de ejecucion que debera ir mejorando en las siguientes

repeticiones.

Materiales: Lamina de STROOP Ay B, Cronometro, Ficha de registro, Lapiz.

Tiempo: 1 hora

Sesion 23

Atencion Sostenida

Objetivo: Optimizar la atencidn sostenida para la realizacion de la ejecucion del

movimiento en un solo tiempo.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez
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Actividades que realizar:

Se le pedira al atleta que se posicione en un espacio donde no exista distracciones y
gente en movimiento, debera elegir un objeto en el cual debera concentrarse a fin a la
disciplina y al tacto (barra, disco o mancuerna).

Debe tomar el objeto en sus manos. Se le pedira que perciba las sensaciones que
produce, su textura, su olor y otras caracteristicas diferenciadoras luego soltara el
objeto y fijara la atencién en el mismo, examinalo con detalle. si los pensamientos
empiezan a divagar se le pedira que vuela a concentrarse en el objeto tan pronto sea de
conservar el foco atencional al menos 5 minutos, empezara a trabajar las distracciones
presentes.

En esta sesion se trabajara 3 intentos.

Materiales: hoja de aprendizaje del mantenimiento del foco atencional, barra de metal

sin peso.

Tiempo: 45 minutos

Sesién 24

Atencion Sostenida

Objetivo: Optimizar la atencién sostenida para la realizacion de la ejecucion del

movimiento en un solo tiempo.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se le pedira al atleta que se posicione en un espacio donde esta vez si existird mayores
distracciones y gente en movimiento, debera elegir un objeto en el cual debera
concentrarse a fin a la disciplina y al tacto (barra, disco o mancuerna).

Debe tomar el objeto en sus manos. Se le pedira que perciba las sensaciones que

produce, su textura, su olor y otras caracteristicas diferenciadoras luego soltara el
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objeto y fijara la atencién en el mismo, examinalo con detalle. si los pensamientos
empiezan a divagar se le pedira que vuela a concentrarse en el objeto tan pronto sea de
conservar el foco atencional al menos 5 minutos, empezara a trabajar las distracciones
presentes.

En esta sesion se trabajaré 4 intentos.

Materiales: hoja de aprendizaje del mantenimiento del foco atencional, barra de metal

sin peso.

Tiempo: 45 minutos

Sesioén 25

Atencién Sostenida

Objetivo: Optimizar la atencion sostenida para la realizacion de la ejecucion del

movimiento en un solo tiempo.

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:

Se le pedira al atleta que se posicione en un espacio donde pueda aplicar lo practicado
sobre el ejercicio del mantenimiento del foco atencional pueda encontrar un punto fijo
y pueda realizar movimientos de arranque y envion sin peso, tomando en cuenta que el
lugar se encuentra con musica en alto volumen y otros distractores, posteriormente se
le pide al atleta que pueda combinar con un poco de visualizacion y pueda imaginar un
panorama de competencia donde se encuentren los jurados evaluadores y pueda fijar

su atencion en la ejecucion sin enfocarse en el jurado o el publico presente.

Materiales: hoja de aprendizaje del mantenimiento del foco atencional, barra de metal

sin peso.
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Tiempo: 45 minutos

Sesién 26

Cierre de actividades

Obijetivo: obtener la retroalimentacion de atletas que han formado parte del programa
de intervencion en habilidades psicodeportivas resaltando su opinion respecto a las

sesiones y a las dificultades y logros obtenidos.

Actividades a realizar:

Se brindara el agradecimiento a los atletas que formaron parte de forma voluntaria al
grupo experimental y se los otorgara los materiales trabajados para que puedan hacer
uso de forma continua a partir de lo aprendido, se cuenta con un grupo de WhatsApp
que permitira ser una herramienta de comunicacion ante cualquier necesidad y duda

ademas de la elaboracion y envio de infografias y videos que permita apoyar el

entrenamiento de habilidades psico deportivas.

Sesién 27

Aplicacidn post test grupo experimental y grupo control

Objetivo: Aplicar las pruebas psicoldgicas para cada habilidad en dos horarios

diferentes, para el grupo control como el grupo experimental

Responsable: Wara Sotomayor Marquez

Actividades que realizar:
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Se realizara la aplicacién de los test e inventarios psicoldgicos a los atletas del grupo
experimental en un horario definido y al grupo control en otro horario, las pruebas a
aplicar en esta etapa POST TEST son el Inventario de Expresion de Ira Estado — Rasgo,
Escala de Tolerancia a la Frustracion, version espafiola del cuestionario-revisado de
imagen del movimiento (MIQ-R), Test Making Trail (TMT) versién espafiola, BIG
FIVE — V Los Cinco Grandes Factores de la Personalidad donde solo se evaluara la
dimension de RESPONSABILIDAD.

Materiales: hojas de evaluacion de los test, computadora, boligrafos y lapices para los

atletas.

Tiempo: 1 hora.
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Ficha de trabajo: Visualizacion

Ficha de trabajo para ayudar en la visualizacion = imagi

s de levan\amiento
de pesas. (adaptado de Martin, 2008).

nacién a atletas mujere:

NIVELINICIAL
A

c) Respira de forma profunda, exhalando el doble de tiempo d
inspiracion, hasta que notes que el cuerpo se relaja.

d) Cuando estes respirando e forma relajada y en una posicio!

e imagine que tiene una naranja en una mesa delante deu

el que dura la

n comoda, clerre los 0jos |
sted agarrela y preste ‘\
atencion a su color ¢Cémo es?, con los dedos sienta la textura'y reconozca su color. |
e) Empieza a pelarla, el olor se intensifica, y puede ver como sale 2lgo |
También se da cuenta del sonido ¢puedes escuchar el sonido de se

parar las rodajas? |
Pruebe un trozo y note el sabor, la temperatura y la textura de fa naranja en st
lengua.

de zumo. \

| NIVEL INTERMEDIO
| SENSACION DE GANAR
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Notas.

Ficha de trabajo: Visualizacién

R s SO a iento
Ficha de trabajo para ayudar en la visualizacién — imaginacion a atletas mujeres de levantamie

fe pesas. (adaptado de Martin, 2008).

NIVEL INICIAL |

4 NARANJA \

¢) Respira de forma profunda, exhalando el doble de tiempo del que dura la
inspiracion, hasta que notes que el cuerpo se relaja. \
d) Cuando estes respirando e forma relajada y en una posicidon codmoda, cierre los ojos |
e imagine que tiene una naranja en una mesa delante de usted agarrela y preste \
atencion a su color ¢Como es?, con los dedos sienta la textura y reconozca su color.
| Empieza a pelarla, el olor se intensifica, y puede ver como sale algo de zumo.
También se da cuenta del sonido ¢puedes escuchar el sonido de separar las rodajas? \,
Pruebe un trozo y note el sabor, la temperaturay la textura de la n

lengua.
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ON DE GANAR
| S
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Imaging qu
Entro cada once

acoitn

| Notas

Eicha de trabajo: Visualizacién

Ficha de trabajo para ayudar en la visualizacion — imaginacién a atletas mujeres de levantamiento

de pesas. (adaptado de Martin, 2008),
NIVEL INICIAL

/LA NARANJA
/ c) Respira de forma profunda, exhalando el doble de tiempo del que durala
inspiracién, hasta que notes que el cuerpo se relaja.
Cuando estes respirando e forma relajada y en una posicién comoda, cierre los ojos
e imagine gue tiene una naranja en una mesa delante de usted agarrela y preste

d)
atencién a su color ¢Cémo es?, con los dedos sienta |a textura y reconozca su color.

Empieza a pelarla, el olor se intensifica, y puede ver como sale algo de zumo.
También se da cuenta del sonido ¢puedes escuchar el sonido de separar \as rodajas?

e)
Pruebe un trozo y note el sabor, la temperatura y |a textura de la naranja en su

lengua.
NIVEL INTERMEDIO

|

| SENSACION DE GANAR
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