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Resumen

La motivacion, el estrés, la ansiedad, la autoconfianza, la cohesion de equipo y la
concentracion, son caracteristicas psicolégicas que en el ambito del deporte estan
estrechamente relacionadas con los resultados y el rendimiento que obtendra un deportista.
El presente trabajo tiene el objetivo de analizar las caracteristicas psicologicas relacionadas
con el rendimiento deportivo en un grupo de nadadoras. Para ello, se analiz6 una muestra
de 5 nadadoras con edades de entre 16 y 23 afios. El analisis de las variables se llevo a
cabo a través del cuestionario Caracteristicas Psicolégicas Relacionadas con el
Rendimiento Deportivo (CPRD) (Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada, 1993). Una vez pasado
el cuestionario y conocidas las fortalezas y debilidades de cada nadadora, se establecieron
una serie de estrategias de intervencién encaminadas a potenciar el rendimiento deportivo
de las nadadoras.

Palabras clave: Rendimiento deportivo, caracteristicas psicolégicas, analisis de variables,

natacion, estrategias de intervencion.



Introduccién

Las caracteristicas psicoldgicas influyen en la competicion, dado que se trata de numerosas
emociones y factores psiquicos que pueden determinar el resultado de ésta. EI conocimiento
y el control de las variables psicolégicas que intervienen en la competicién puede contribuir
a que los deportistas optimicen su rendimiento aumentando de esta manera las
posibilidades de conseguir mejores resultados deportivos, disminuir la incidencia de
variables que puedan afectar a su continuidad en el deporte de competicion a largo plazo y
la ocurrencia de lesiones (Gimeno, Buceta y Perez-Llantada, 2007).

El rendimiento deportivo es un factor central en gran parte de las situaciones en que se
llevan a cabo actividades deportivas. Asi, tanto el deporte de alto rendimiento como, en
muchas ocasiones, el deporte a nivel educativo, son modalidades donde la efectividad por
parte del sujeto se hace indispensable si se quiere obtener el éxito y logro deportivo. Se ha
indicado que el rendimiento deportivo puede estar determinado por diversas variables
psicoldgicas, tales como la motivacion, la atencion, el estrés, la ansiedad, la autoconfianza,
las emociones, el autoconcepto y la autoestima, la competitividad, el miedo a la evaluacién
social, la cohesion de equipo, la reflexividad-impulsividad y las habilidades psicolégicas.
Estas dltimas son conductas que aplicadas por el propio deportista, pueden contribuir a
mejorar su funcionamiento mental y, por ello, su funcionamiento general y su rendimiento
deportivo. Por ejemplo, un deportista que domine las habilidades de autoevaluar y
autorregular su nivel de activacion general, podra influir favorablemente en su estado
psicolégico antes y durante la competicion y, gracias a ello, aumentar sus posibilidades de
rendimiento. Por ello, resulta de gran relevancia el conocimiento del papel que puedan
desempefiar las variables psicoldgicas en cuanto a optimizar el rendimiento en el deporte,
sea este de tipo competitivo o de tipo educativo.

En este trabajo se van a analizar las variables psicologicas relacionadas con el
rendimiento deportivo en un grupo de nadadoras para detectar debilidades y fortalezas, con
el fin de establecer estrategias de intervencién que potencien su rendimiento deportivo.

La natacion como actividad fisica, es considerada una de las mas completas, en la
medida en que su practica requiere el desarrollo de la mayor parte de los sistemas que
constituyen el ser humano. Se puede practicar a varios niveles, de acuerdo con los
esfuerzos fisicos exigidos: desde la competicién a la utilizacion como técnica de intervencién
terapéutica (swimming therapy), en el caso de patologias mentales (Dosil, 2002). Sin
embargo, el presente trabajo se va a centrar en la natacién de competicién.

La natacién, es una modalidad deportiva que a nivel competitivo exige un alto grado de
dedicacion y esfuerzo y, como sucede en diversas modalidades individuales principalmente,
la renuncia a otro tipo de actividades que pudieran ser consideras mas atractivas que las

horas de entrenamiento (Joven y Solé, 1999).



A continuacion, se van a explicar con mas detalle las variables psicolégicas mas
estudiadas en el d&mbito del deporte y el por qué de su importancia con el rendimiento
deportivo.

Motivacion

En psicologia moderna el término motivacion se ha utilizado para designar la cantidad de
energia y la direccién del comportamiento humano. Segun Gonzalez (1997), la motivacién
es un término muy amplio y puede englobar muchos aspectos de la conducta. Se trata de
una variable muy estudiada en el contexto deportivo, ya que se ha tratado tradicionalmente
una de las preocupaciones principales de entrenadores deportivos de todas las modalidades
(Morilla, 1994). Como indica Gonzélez (1997), la motivacion puede determinar la intensidad
y orientacidon del comportamiento individual que, en la practica del deporte, obviamente
puede tener un fuerte impacto sobre el rendimiento del deportista.

En el ambito de la actividad fisica y el deporte la motivacion es el producto de una serie
de variables sociales, ambientales (comportamiento del entrenador o de otras personas
relevantes en el entorno del deportista) e individuales, que interactian y llevan a la persona
a elegir practicar una actividad fisica o deportiva.

Esta variable ha tomado mucho peso en el ambito deportivo ya que conocer las
motivaciones que subyacen a cualquier conducta humana es el primer paso para intentar
modificar o0 mejorar dicha conducta. Ademas, en el deporte, el rendimiento y los buenos
resultados generalmente suelen asociarse al nivel de motivacion que manifiesta el
deportista. Esta motivacion deberia ser bastante alta, pues de lo contrario es dificil que se
pueda adquirir el compromiso necesario con la actividad y soportar el coste que conlleva. A
esto tenemos que afadir que el deporte, en nuestra cultura, es un elemento deseable y, por
el contrario, el abandono deportivo es considerado como negativo. Por tanto, conocer las

motivaciones de los deportistas es conocer la prevencion para el posible abandono.

Activacion y angustia

En muchas ocasiones estos dos términos se usan de forma indistinta, pero dentro del
campo de la psicologia del deporte y el ejercicio fisico se considera de gran importancia
diferenciarlos. En primer lugar, la activacién es la combinacién de actividad fisiolégica y
psicolégica en una persona y se relaciona con la intensidad de la motivacion en un momento
determinado. Esta activacion varia a lo largo de un continuo, yendo desde el suefio profundo
o falta completa de activaciéon hasta la activacion absoluta o excitacién intensa. Como
sostiene la hipoétesis de la “U” invertida, para que un deportista rinda al maximo debe
encontrarse en su punto Optimo de activacion. Situdndose éste en el punto medio del

continuo, entre la subactivacion y la sobreactivacion. En segundo lugar, la angustia se trata



de un estado emocional negativo en el que las sensaciones de nerviosismo, preocupacion y
aprension aparecen vinculadas con la activaciéon orgénica.

De este modo, la activacion y la angustia que pueden experimentar los deportistas en
momentos de la competicion pueden afectar a su rendimiento deportivo. Esto se debe a que
estas variables pueden promover cambios en su atencion, concentracion y localizacion
visual y provocarles un aumento de la tensiébn muscular y dificultades de coordinacién
haciendo que fallen en la ejecucion (Weinberg y Gould, 2010).

No obstante, en un estudio realizado por Jones y Swain (1992), se encontré que algunos
nadadores de élite consideraron la angustia somatica y la angustia cognitiva como factores
mas facilitadores y menos debilitadores frente a la evaluacion realizada por nadadores que

no eran de élite.

Estrés
El estrés se produce por exposiciones de carga fisica, emocional o psicolégica excesiva
para la persona, difiriendo la tolerancia al mismo de persona a persona.

A la hora de evaluar el estrés, se deben tener en cuenta las siguientes caracteristicas:
las situaciones potencialmente estresantes, las variables personales que podrian interferir
en la interpretacidn de tales situaciones y en los recursos propios para hacerles frente, y las
propias manifestaciones de estrés. El deporte de competicion te expone a numerosas
experiencias estresantes. La autoexigencia, la presion impuesta por padres y entrenadores
0 la presencia de publico son factores que pueden poner a prueba los nervios de un
deportista (Nieri, 2007).

Los atletas estan constantemente evaluando diferentes situaciones estresantes
(competencias, publico, prensa, padres, oponentes, clima, etc.) en relacibn a sus
capacidades. Ademdas, muchas veces en periodos muy cortos tienen que presentar
respuestas adecuadas para superar la situacion estresante, y si no lo hacen pueden verse
frustrados, faltos de animo, con una elevada ansiedad o totalmente desmotivados. Haciendo
asi que su rendimiento disminuya significativamente. Es por ello que se considera el estrés

una variable muy importante a controlar dentro del rendimiento deportivo.

Cohesién de Equipo
Algunas de las actuales preocupaciones y objetivos de los equipos deportivos es la
busqueda de union y la obtencién de eficacia por parte de los miembros del grupo, por ello
son muchos los investigadores que se centran en establecer cuales son los factores que
hacen 6ptimo el rendimiento de un equipo.

Asi, encontramos desde el @mbito de la psicologia que algunas de las caracteristicas

psicologicas mas estudiadas por su implicacion en el rendimiento son la cohesion y la



eficacia (Carron, Colman, Wheeler y Stevens, 2002; Heuzé, Raimbault y Fontayne, 2006;
Lazaro y Villamarin, 1997; Myers, Feltz y Short, 2004).

Asi, basandose en la experiencia lograda en el trabajo con equipos profesionales en los
Estados Unidos, Tutko y Richards (1971) identificaron como factores relevantes para un
rendimiento efectivo grupal los siguientes: respeto mutuo entre los miembros del equipo,
comunicacion eficaz, sentimientos de importancia, objetivos comunes y tratamiento
respetuoso. De forma similar, y basandose en su experiencia con los equipos nacionales
canadienses, Orlick (1986) hizo hincapié en la necesidad de un objetivo comudn para todo el
colectivo, como en el uso de las relaciones interpersonales positivas en la construccion de
una correcta armonia grupal. Gill, Ruder y Gross (1982) resaltaron asimismo el papel de las
atribuciones de cada deportista acerca de sus éxitos y fracasos respecto de la importancia

de la percepcion del trabajo grupal.

Influencia de la evaluacién del rendimiento

Las personas que rodean al deportista y que mas le influyen, tanto por su cercania como por
la importancia que tienen para él, son el entrenador, los padres y los amigos o comparieros,
pudiendo en algunos casos generar estrés. El hecho de verse observado y evaluado, ver
gestos en el entrenador 0 en las personas cercanas a €l y que estos gestos sean
interpretados por el deportista negativamente, puede generarle una gran incertidumbre
acerca de si lo estd haciendo bien o mal, llevandole estas situaciones a aumentar sus
niveles de angustia y estrés. Asi pues, la evaluacion del rendimiento puede estar asociada

con el aumento del estrés (Dosil, 2002).

Habilidad mental

En muchos casos, la habilidad mental que tiene el deportista es el determinante mas
importante del éxito en el deporte. Esta habilidad mental o psicolégica por lo general tiene
gue ver con la capacidad de concentracion, la posibilidad de recuperarse del trabajo, la
capacidad de afrontar la presiéon, la determinacion de persistir frente a la adversidad y la
entereza.

Dado que el presente trabajo versa sobre la natacion, a continuacién se van a nombrar
las habilidades mentales que segun Vasconcelos-Raposo (1993), diferencian a los
nadadores de élite de otros nadadores: 1) la habilidad de enfrentarse a la competicion de
una forma relajada, la cual esta asociada a buenos niveles de autoconfianza y autoeficacia,
asi como a la ausencia de pensamientos negativos relativos a sus capacidades como
nadador referidas a los objetivos que se propone realizar en cada una de las competiciones
en que participa; 2) deberd saber integrar, de igual modo, las situaciones en que ha tenido

buen resultado, asi como aquellas en que las cosas no se desarrollaron como deseaba; 3)



saber definir objetivos realistas, evitando cometer repetidamente los mismos errores; 4)
desarrollar un equilibrio adecuado entre el yo-real y el yo-idealizado como nadador; 5) el yo-
idealizado debera acercarse al mismo tiempo que desarrollar una motivacioén intrinseca; 6)
tener la capacidad de alargar en el tiempo y aguardar el momento del éxito durante las
épocas de trabajo, y 7) desarrollar una capacidad de autocritica, asi como ser receptivos al
feedback que otros puedan proporcionar, para rapidamente proceder a realizar las
alteraciones necesarias para garantizar la progresién como deportista.

Para que estas habilidades muestren su maxima eficacia, deben ser desarrolladas por
entrenadores y psicologos, quienes deben educar a los deportistas desde jovenes sobre la

forma y el tempo necesario para alcanzar sus niveles maximos de rendimiento deportivo.

Autoconfianza

La autoconfianza se define como la creencia de que uno puede llevar a cabo una conducta
deseada de manera exitosa. La autoconfianza es un constructo multidimensional y segun
Weinberg y Gould (2010) existen varios tipos de autoconfianza dentro del deporte, como
son: 1) la confianza en la propia capacidad de ejecutar habilidades fisicas; 2) la confianza en
la propia capacidad de usar habilidades psicol6gicas (p. €j., practica imaginada, expresion
verbal, etc.); 3) la confianza en el uso de las habilidades de percepcion (p. €j., la toma de
decisiones, la adaptabilidad, etc.); 4) la confianza en el nivel de aptitud fisica y el estado del
entrenamiento propios y 5) la confianza en el potencial de aprendizaje propio o la capacidad
para mejorar la propia habilidad.

La autoconfianza se caracteriza por una alta expectativa de éxito y puede ayudar a los
deportistas a activar emociones positivas, facilitar la concentracién, establecer metas o
aumentar su propio esfuerzo. De este modo, la autoconfianza puede influenciar el afecto, la
conducta y las cogniciones ayudando asi al deportista a sentirse seguro de si mismo y dar lo
mejor en cada competicion. Esto no significa que siempre lo conseguira pero la fuerte
creencia en uno mismo ayuda a lidiar con los errores y equivocaciones de manera efectiva y
mantener el esfuerzo hacia el éxito.

La natacién es un deporte al que hay que dedicarle muchas horas de entrenamiento si se
realiza a nivel de competicion, ya que para llegar a ser profesional se debe entrenar unos
diez afios como minimo o 10.000 horas de practica (Ericsson, 1996). Tratandose de un
deporte con ciertas contrariedades como pueden ser la monotonia, el aislamiento, o los
niveles de exigencia elevados, se hace especialmente importante que los nadadores lleven
a cabo determinadas caracteristicas psicolégicas como la motivacién, la autoconfianza, el
control de estrés, la habilidad mental o la concentracion para que asi sean capaces de

afrontar con éxito cada competicion a la que se enfrentan.



Todas estas variables son utilizadas para numerosos estudios ya sea medidas con el
cuestionario de Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(CPRD, Buceta, Gimeno y Pérez- Llantada, 1993) o con otros instrumentos (Nicholls,
Polman, Levy y Backhouse, 2009; Konder y Yurdabakan, 2010; Sheard, 2009). Como
afirman Maldonado, Martin-Tamayo y Chirosa (2014) en uno de sus estudios, estas
caracteristicas han sido analizadas en distintos deportes pero no en la natacién, por lo que
dicha informacion seria muy Util para entrenadores y monitores.

Por tanto, los objetivos que persigue este trabajo son, por una parte, analizar las
caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo en un grupo de
nadadoras. Y por la otra, plantear una serie de estrategias de intervencién psicologica para

mejorar su rendimiento.

Método

Participantes

La muestra se compone de 5 nadadoras de entre 16 y 23 afios (M = 18.2, DT = 2.94),
pertenecientes al Club de Natacion Tenis Elche. Cuentan con mas de seis afios de
experiencia en el deporte de la natacion y se encuentran ubicadas dentro de la categoria de

absolutos, participando en campeonatos provinciales, autonémicos y nacionales.

Instrumento

El instrumento utilizado en este estudio ha sido el cuestionario de Caracteristicas
Psicolégicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD, Buceta, Gimeno y Pérez-
Llantada, 1993). Este, es un cuestionario especifico en el ambito del deporte que surgio a
partir del Psychological Skills Inventory for Sports (PSIS) de Mahoney (Mahoney, Gabriel y
Perkins, 1987). Su estructura factorial consta de cinco dimensiones y 55 items, explicando el
63% de la varianza total. Se trata de un instrumento que puede facilitar la realizacion del
analisis funcional dentro del proceso de evaluacion psicoldgica de los deportistas de
competicion midiendo una serie de variables psicolégicas consideradas de especial interés
dentro de la psicologia del deporte y en particular en lo que tiene que ver con el rendimiento
deportivo. Dichas variables son: Control de Estrés (CE), esta escala se incluye items
relacionados con la autoconfianza, la ansiedad y la atencién en la competiciéon deportiva;
Influencia de la Evaluacion del Rendimiento (IER), se centra especificamente en el impacto
gue tienen situaciones estresantes de la competicién, en su mayoria relacionadas con el
rendimiento del deportista y la evaluacién del mismo por parte de otras personas o del
propio deportista; Motivacion (M), esta escala se refiere a la motivacibn mas basica y estable
por la actividad deportiva y también a la motivacion més cotidiana por el dia a dia; Habilidad

Mental (HM), esta escala recoge una serie de habilidades mentales que repercuten en el



funcionamiento del deportista en beneficio de su rendimiento; y Cohesion de Equipo (ChE),
se refiere a la cohesion del grupo, con items centrados en la cohesién social o relacion
informal, e items centrados en la cohesion relacionada con la actividad deportiva. El
instrumento muestra una alta consistencia interna (a = .85) con valores superiores a .70 en
tres de los cinco factores: control del estrés (a = .88), influencia de la evaluacion del
rendimiento (a = .72), motivacion (a = .67), habilidad mental (a = .34) y cohesion de equipo
(a =.78). Ver Anexo A.

Procedimiento

El primer paso llevado a cabo a la hora de realizar este trabajo fue solicitar el consentimiento
informado al entrenador y a los padres de las nadadoras, ya que algunas de ellas eran
menores de edad. Una vez que se les explicd en qué consistia el trabajo y se obtuvo su
consentimiento el segundo paso fue explicarselo a las nadadoras. Para ello, se acudi6 a las
piscinas del polideportivo El Toscar en Elche (Alicante) un dia después de su sesion de
entrenamiento. En este primer contacto con las nadadoras se les explic6 que se queria
llevar a cabo un estudio para realizar un Trabajo Fin de Grado de la titulacién de Psicologia,
cuyo objetivo era analizar las variables psicoldgicas relacionadas con el rendimiento, con el
fin de detectar necesidades y establecer estrategias de intervencion. Todas estuvieron de
acuerdo y se concret6 otro dia, después de una sesion de entrenamiento en la que se les
proporcionarian los cuestionarios. En este segundo y ultimo contacto con las nadadoras, se
les suministro el cuestionario y se estuvo presente por si tenian alguna duda a la hora de

realizarlo.

Resultados

A continuacion, en la Tabla 1 se indican los resultados de las escalas del CPRD en el grupo
de nadadoras, mostrando las medias, desviaciones tipicas, puntuaciones minimas y
maximas. Posteriormente, en la Tabla 2 se muestra de forma individual la puntuacién
correspondiente a cada nadadora.

Como se puede observar en la Tabla 2, la escala en la que mas alto punttan las
nadadoras es en la Influencia de la Evaluacién del Rendimiento, encontrandose un caso
(Nadadora 1) con una puntuacion inferior a la media del grupo. Estas puntuaciones quieren
decir, que cuatro de las cinco nadadoras poseen ciertas habilidades psicolégicas y recursos
mentales que pueden ayudarlas a rendir mejor sin dejar que les afecte la opinion que
puedan tener los demas con respecto a como estan nadando. Sin embargo, a una de ellas
(Nadadora 1) le afecta en su rendimiento la opiniéon que tengan los demas (comparieros,

entrenador, familia...) sobre cémo ha actuado.
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Tabla 1l
Estadisticos descriptivos de las escalas del CPRD en el grupo de nadadoras (N = 5).

Escalas Min. Max. M DT

CE 1 95 43.2 38.38
IER 35 99 78.8 25.63
M 30 70 50 15.41
HM 35 70 59 14.31
ChE 10 90 70 34.09

Nota. CE: Control de Estrés, IER: Influencia de la evaluacién del rendimiento, M: Motivacion,
HM: Habilidad mental y ChE: Cohesion de equipo.

Tabla 2

Puntuaciones centiles de cada nadadora en las escalas del CPRD.

Puntuaciones centiles

CE IER M HM ChE
Nadadora 1 1 35 30 35 90
Nadadora 2 95 99 70 70 10
Nadadora 3 50 95 45 60 75
Nadadora 4 60 80 45 60 85
Nadadora 5 10 85 60 70 90

Nota. CE: Control de Estrés, IER: Influencia de la evaluacion del rendimiento, M: Motivacion,

HM: Habilidad mental y ChE: Cohesién de equipo.

La segunda escala en la que mas alto se puntla es en Cohesion de equipo. Cuatro de
las cinco nadadoras presentan puntuaciones muy altas, indicando esto que se encuentran a
gusto en el equipo, que se llevan bien entre ellas y que les gusta trabajar juntas hallandose
asi una buena atmoésfera grupal. Por el contrario, la Nadadora 2 es la Unica que puntlda muy
bajo en esta variable lo cual querria decir que esta deportista no tiene una buena disposicion
a trabajar en equipo y que le importa mas su propio rendimiento que el del equipo en
conjunto.

En lo que se refiere al factor de Control de Estrés, cabe decir que todas se encuentran en
un rango medio-alto, dos de ellas, las Nadadoras 3 y 4 tienen puntuaciones en torno a la
media (43.2) en este factor, por el contrario las Nadadoras 1 y 5 presentan puntuaciones
muy inferiores a la media, 1 y 10 respectivamente, lo cual indicaria que no confian en sus
recursos para afrontar el estrés, se hayan continuamente preocupadas y les cuesta

concentrarse en lo que tienen que hacer.
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Por otro lado, la Nadadora 2 ha obtenido una puntuacion de 95, esta puntuacion es muy
alta e indicaria que la deportista tiende a controlar el estrés que genera la competicion, es
capaz de controlar su ansiedad y asi estar en un nivel éptimo de activacion para la
competicion.

En cuanto a la escala de Motivacion, como se puede observar en la Tabla 1 la media se
sita en 50. Tres nadadoras han obtenido puntuaciones inferiores a la media (30, 45 y 45).
Esto indicaria que presentan una baja motivacion con el entrenamiento, el funcionamiento
de sus objetivos o el deporte que realizan, por lo que seria conveniente incrementar la
motivacion en ellas para que su rendimiento se vea beneficiado.

Por otro lado, las otras dos restantes, han puntuado por encima de la media (60 y 70), lo
cual quiere decir que presentan un estado motivacional apropiado para atender las
exigentes demandas del entrenamiento deportivo y de la competicion.

Por altimo, en relaciéon a la Habilidad Mental, en general todas puntian alto situandose
cuatro de ellas por encima de la media (59) lo que indicaria que disponen de recursos
mentales que pueden ayudarlas a rendir mejor. Sin embargo, la Nadadora 1 ha obtenido una
puntuacion inferior, lo cual le puede afectar en su rendimiento, ya que presenta dificultades a

la hora de establecer objetivos realistas.

Estrategias de intervencion
Como se ha comentado anteriormente, el segundo objetivo del presente trabajo es
establecer una serie de estrategias de intervenciébn que incidan sobre las variables
estudiadas.

A continuacién, se mostrara en la Tabla 3 un resumen de las fortalezas y debilidades de
cada nadadora, asi como de las técnicas que serian mas convenientes aplicar en aquellas
variables donde se han detectado necesidades, con el fin de poder aumentar su rendimiento

deportivo.

12



Tabla 3. Fortalezas y debilidades de cada nadadora.

FORTALEZAS DEBILIDADES ESTRATEGIAS DE INTERVENCION
NADADORA 1 Cohesion de equipo. Control de estrés. -Entrenamiento cognitivo-afectivo para
- Problema en el manejo de la el manejo de estrés.
atencioén (baja concentracion). -Inoculacién de estrés
- Tension (respuesta fisica). -Establecimiento de metas.
- Autoconfianza. -Autodialogo.

Habilidad mental.
- Autoinstrucciones.
- Establecimiento de metas.
Motivacion.
- Entrenamiento.
- Funcionamiento del
establecimiento de metas.
Influencia de la evaluacion del
rendimiento.
- Preocupacion sobre la evaluacion
de los demas.
- Activacién cognitiva (evaluacion
social).
- Autoconfianza (h@ anterior).
- Motivacion a causa de la
influencia de los demas.

NADADORA 2 Control de estrés. Cohesién de equipo. - Establecimiento de metas grupales.
Influencia de la evaluacion - Relacién personal.
del rendimiento. - Aceptacion del rol.
Motivacion.

Habilidad mental.
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Tabla 3. Fortalezas y debilidades de cada nadadora, (continuacion).

FORTALEZAS DEBILIDADES ESTRATEGIAS DE INTERVENCION
NADADORA 3 Influencia de la evaluacion Control de estrés. Entrenamiento cognitivo-afectivo para el
del rendimiento. - Autoconfianza manejo de estrés.
Habilidad mental. Motivacién Inoculacion de estrés.
Cohesion de equipo. - Funcionamiento del Visualizacion.
establecimiento de metas. Establecimiento de metas.
- Intereses personales
extradeportivos.
NADADORA 4 Control de estrés. Motivacion. Establecimiento de metas.
Influencia de la evaluacion - Entrenamiento.
del rendimiento. - Funcionamiento del
Habilidad mental. establecimiento de metas.
Cohesién de Equipo.
NADADORA 5 Influencia de la evaluacion Control de estrés. Entrenamiento cognitivo-afectivo para el

del rendimiento.
Motivacion.
Habilidad mental.
Cohesidén de equipo.

- Problemas en el manejo de la
atencion. Baja concentracion.

- Preocupacion (respuesta
cognitiva).

- Autoconfianza.

manejo de estrés.
Inoculacion de estrés.
Autodialogo.

14



En resumen, se podria decir que en lineas generales a estas nadadoras les gusta trabajar
en equipo y entre ellas tienen una buena relacion personal. Un factor muy importante es la
influencia que tiene para ellas la evaluacion de su rendimietno, en este caso se trata de
deportistas que, en general, no se dejan afectar por la evaluacion que puedan hacer de ellas
las demés personas que pueden estar implicadas en una competicion, como el entrenador,
los padres, los nadadores contra los que compiten o los propios comparieros. De este modo,
son capaces de controlar sus preocupaciones y mantener su concentraciéon. Sin embargo, la
variable autoconfianza se haya debilitada en algunas de ellas. En cuanto a la motivacion,
cabe decir que no todas se encuentran motivadas ya sea con el entrenamiento o con el
funcionamiento de sus obijetivos, por lo que es clave trabajar en este aspecto a través del
establecimiento de objetivos. Por ultimo, en relacion a la habilidad mental cabe destacar que
la mayoria de ellas poseen unos buenos recursos que les ayudan a combatir el estrés que
generan las competiciones, centrarse en lo que deben hacer y no tener preocupaciones que
les perjudiquen en su rendimiento.

En base a los resultados obtenidos, a continuacién se explicara para qué se utilizan y en
gué consisten las técnicas de intervencion planteadas, con el objetivo de mejorar las
debilidades de las nadadoras evaluadas:

Entrenamiento cognitivo-afectivo para el manejo de estrés: Este programa ofrece

estrategias especificas de intervencion, como habilidades de relajacion, reestructuracion
cognitiva y autorrefuerzo, para ayudar a manejar las reacciones fisicas y mentales del
estrés. Con esta técnica se establece que la combinacion de las estrategias mentales y
fisicas de afrontamiento eventualmente lleva a una respuesta integrada de éste.

Entrenamiento de la inoculacién de estrés: Se trata de una técnica efectiva para reducir

la angustia y mejorar el rendimiento en el ambito deportivo, asi como para ayudar a los
deportistas a afrontar el estrés que provocan las lesiones (Goss y Kerr, 1996). Con esta
practica el individuo se expone a estrés y aprende a hacerle frente en cantidades cada vez
mayores, por lo que aumenta su inmunidad a éste. El entrenamiento de inoculacion de
estrés es muy similar al comentado anteriormente en tanto que ensefia habilidades para
afrontar los factores psicolégicos que producen estrés y para mejorar el rendimiento
deportivo, desarrollando  pensamientos  productivos, imagenes  verbales vy
autoverbalizaciones. A partir del entrenamiento de inoculacion de estrés, los deportistas
tienen oportunidades de practicar sus habilidades de afrontamiento a partir de dosis

pequefias y faciles de manejar, para asi ir aumentando progresivamente el nivel de estrés.
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Visualizacion: Se trata de una técnica que ayuda al individuo a concentrarse, aumenta la
motivacion y refuerza la confianza en uno mismo. Para realizarla, la persona tiene que
imaginarse actuando de la mejor manera posible, se trata de realizar una simulacién de lo
gue quieres que ocurra en tu mente. A través de la visualizacion se pueden recrear
experiencias positivas previas 0 proyectar nuevos eventos para prepararse mentalmente
para la actuacion. Esta practica hace que se mejore mucho el desempefio a nivel técnico,
fisico, psicologico y tactico, ya que puede mejorar una variedad de habilidades para rendir
mejor y puede facilitar el aprendizaje de nuevas técnicas y estrategias. Esta herramienta
psicolégica, ademas, se puede ver potenciada al ver videos. En cuanto a las habilidades
psicolégicas que puede mejorar se encuentran la concentracion, la motivacion y la
confianza.

Establecimiento de metas: Es una técnica motivacional que ha demostrado su efectividad

en distintos contextos de logro como son el deporte y la actividad fisica.

En un programa de establecimiento de metas hay que tener en cuenta ciertas premisas
como: establecer metas especificas ya que son mas efectivas que las generales, que estén
orientadas a la ejecucion y no a los resultados y que deben ser duras y dificiles pero
factibles. Por otra parte, es necesario que el entrenador ofrezca retroalimentacién cuando
las metas estan teniendo gran efecto, ya que esto hara que se progrese en la ejecucién. La
evaluacion debe realizarse tomando en consideracién el esfuerzo y la ejecucién, ya que el
esfuerzo es el factor mas importante dentro de un programa de establecimiento de metas.
Por ultimo, un programa de establecimiento de metas debe ser dinamico, los resultados
deben valorarse periédicamente para comprobar la efectividad del mismo y al mismo tiempo,
el programa inicial debera ir ajustandose a las situaciones.

Establecimiento de metas grupales: Las metas grupales se centran en lograr estandares

especificos de competencia del grupo, generalmente en un tiempo especifico. Establecer
metas grupales es importante ya que éstas aumentan la motivacion por trabajar en equipo y
la cohesion del grupo. Segun Widmeyer y DuCharme(1997), al establecer metas grupales se
han de: a) establecer metas a largo plazo en primer término, b) establecer metas claras a
corto plazo como camino a las metas a largo plazo, c) involucrar a todos los miembros del
grupo en el establecimiento de sus metas en funcién del equipo, d) monitorizar el proceso
hacia las metas grupales, e€) recompensar el progreso hacia las metas grupales y f) alentar
la confianza o eficacia colectiva del grupo.

Autodialogo: Es la forma a la que nos hablamos a nosotros mismo, puede ser tanto un
distractor como una manera para manejar las distracciones. En el deporte, es una técnica
utilizada para mejorar la concentracién y la motivacion, aumentar la confianza en uno
mismo, regular los niveles de activacion y mejorar la prepracion mental. En el proceso de

autodialogo, éste funciona como un mediador entre lo que sucede y la respuesta que da el
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deportista. Jugando asi un papel clave en las reacciones ante las situaciones, afectando las
reacciones gue se experimentan a las acciones futuras y los sentimientos. Por ejemplo, si un
nadador tiene un fallo y se dice a si a si mismo: “Que mal voy, es el primer 50 y ya no me
van las piernas, no se si acabaré”, hard que aumente su angustia, desesperanza y tension
muscular, pero si por el contratio se dice a si mismo: “Voy bien estoy en la carrera, puedo
apretar en el ultimo 50 y superarlos”, hara que mejore su concentracion optimismo y calma.

Entre las técnicas para mejorar el autodidlogo, Mikes (1987) establecié seis reglas:
Mantener frases cortas y especificas, utilizar la primera persona y el tiempo presente,
contruir frases positivas, decir frases con intencion y atencion, hablarse a si mismo con

amabilidad y repetir las frases con frecuencia.

Discusion y conclusiones

Las exigencias del deporte son cada vez mayores. El entramado que rodea al deportista es
complejo y se hace necesaria la presencia de profesionales especializados en los diferentes
aspectos relacionados con el rendimiento. El psicologo del deporte se esta convirtiendo en
un profesional indiscutible, asesorando e interviniendo en las diferentes modalidades
deportivas, bien trabajando con equipos o a nivel individual con deportistas (Dosil, 2002).
Muchos deportistas serios dedican de 10 a 20 horas semanales a la préactica fisica y nada o
casi nada de tiempo a la practica de habilidades mentales. Siendo éstas un factor clave a la
hora de lograr el maximo rendimiento deportivo. Segun Weinberg y Gould (2010), en
condiciones similares de condicion fisica, por lo general gana el deportista que tiene mejores
habilidades mentales.

Muchas veces, los componentes mentales y emocionales obstruyen y trascienden los
aspectos puramente fisicos y técnicos del rendimiento. Es por eso conveniente que los
deportistas aprendan a identificar esos componentes y sepan poner en marcha estrategias
gue les ayuden a combatir las dificultades que se les planteen.

A modo de conclusion, en el presente trabajo se ha tratado de identificar fortalezas y
debilidades de un grupo de nadadoras a través de un andlisis de variables psicologicas, con
el fin de plantear una serie de estrategias de intervencién con las que las nadadoras sean
capaces de mejorar ciertas caracteristicas psicolégicas como: mejorar su concentracion y
capacidad de mantener la atencién, regular sus niveles de activacion, aumentar la seguridad
en si mismas, y aumentar o mantener su motivacion. El control de estas variables les
ayudara asi a aumentar su rendimiento en el deporte. En cuanto a las variables estudiadas
en este grupo de nadadoras se puede destacar lo siguiente:

Con respecto a la cohesion de equipo, cabe destacar que no siempre su desarrollo potencia
el rendimiento del grupo, pero si que crea un entorno positivo que provoca interacciones

provechosas entre los miembros. Aunque este factor pueda parecer relativamente
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prescindible en un deporte individual como es la natacién, es importante tratarlo ya que es
clave que las nadadoras se sientan a gusto en su equipo y se puedan apoyar unas a otras
en los momentos de debilidad. Por eso se ha establecido llevar a cabo metas comunes, ya
gue aungue la natacion se trate de un deporte individual, que todas las nadadoras se
sientan a gusto e integradas en el equipo puede hacer que aumente su motivacion por el
deporte, ya que como indica un estudio llevado a cabo por Andrade, Salguero y Marquez
(2006) con el objetivo de averiguar los motivos para la participacion deportiva en nadadores
brasilefios de entre 11 y 25 afios, uno de los motivos determinantes fue la necesidad de
socializacion y cooperacion entre iguales. En lo que respecta a la motivacion, ésta es una
variable que para que sea efectiva debe encontrarse en un punto Optimo, ya que los
deportistas que se encuentren desmotivados seran incapaces de cumplir con el plan de
objetivos establecido en el entrenamiento, obtener buenos resultados en las competiciones y
disfrutar con el deporte que practican. De igual modo, los deportistas que se encuentren
excesivamente motivados no seran capaces de ser objetivos y realistas con la situacion que
se le plantee y en ocasiones, esto puede conducirles a lesiones 0 a una bajada de su
rendimiento. En la muestra analizada, la motivacion no se ha encontrado de forma positiva
en todas las nadadoras, por lo que se hace necesaria la implantacion de técnicas
motivacionales que les impulsen a encontrarse mejor con el deporte que realizan, a creer en
si mismas y en los logros que pueden alcanzar.

Por dltimo, en cuanto a la influencia de la evaluacién del rendimiento y el control de
estrés, cabe decir que estas variables pueden estar muy unidas, ya que si el deportista es
capaz de controlar el estrés que le produce el ser evaluado por los demas, no se vera
afectado por tal situacion y esto no le perjudicara en su rendimiento.

A raiz de esto, es importante que el deportista vaya descubriendo qué técnicas son las
gue mejor le sirven y se acomodan a él, para asi obtener los maximos beneficios.

Cabe destacar que este trabajo presenta ciertas limitaciones como: haberse realizado
con una muestra muy pequefia, no haber aplicado mas pruebas para medir otros factores
relevantes en el rendimiento deportivo o no realizar entrevistas personales con las
nadadoras. Es por ello, que como seguimiento de este estudio en un futuro, seria
interesante analizar estas variables en otras edades, hacer diferencia de género y de
categoria deportiva y entrevistarse con el entrenador para ver su opinidbn sobre sus

deportistas y ver si ésta coincide con los resultados obtenidos.
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Anexo A

Caracteristicas Psicologicas relacionadas
con el Rendimiento Deportivo

APELLIDOS: MNOMEBRE: Hombre O Mujer O
F_.NACIMIENTO: DEPORTE: CLUB:

INSTRUCCIOMES: Conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indicando en qué medida se
encuenira de acuerdo con ellas. Hay cinco opciones de respuesta, representadas cada una de ellas por un
cuadrado. Marque con una cruz el cuadrado commespondiente al grado en que estd de acuerdo con cada frase.

TOTALMENTE
DE ACUERDO

:

1. Suelo tener problemas concentrandome misniras compito.

2. Mientras duermo, sueln “dare muchas vueltas” a la compeficion (o el partido) en la que voy
a participar.

3. Tengo una gran confianza en mi tecnica.
4. Algunas veces no me encuentro motivado(a) por entrenar.

5. Me llevo muy bien con ofros miembros del equipo.

£. Fiara vez me encuentro tan tenso(a) como para que mi tension interfiera negativamente en
mi rendimiento.

7. & menudo ensayo mentaimente lo gque debo hacsr justo antes de comenzar mi paricipacion
£n una competicion (o de empezar a jugar en un partido).

8. En la mayoria de las compeficiones (o pariidos) confio en que lo haré bien.
9, Cuando lo hago mal, suelo perder la concenfracion

10 Mo =2 necesita mucho para que e debilite mi confianza en mi mismofa).

11_ Mz importa mas mi propio rendimiento que el rendimisnto ded equipo (mas o que tengo
gque hacer yo que ko que tiene que hacer el egquipo).

12. A menudo estoy "muertola) de miedo” en los momentos antenores al comienzo de mi
paricipacion en una competicion (o en un parida).

13. Cuando cometo un srror me cuesta oividario para concenfrarme rapidamente en lo que
tenago que hacer.

14 Cualquier pequefia lesion o un mal enfrenamiento pusde debilitar mi confianza en mi
mEmo(a).

1993

15. Establezoo metas (u objetives) que debo alcanzar y normalmente las congigo.

16. Algunas veces siento una intensa ansiedad misniras estoy parficipando en una prueba
(o jugande un partido).

17_ Durante mi actuacion en una competicion (o en un partido) mi atencion parece Suctuar una
y ofra wez entre lo que tengo que hacer y offras cosag.

18. Mz guzia trabajar con mis compafiers de equipo.

19 Tengo frecusntes dudas respecto a mis positiidades de hacero bien en una competicion
(o en un partdo).

20. Gasto mucha energia intentando estar tranquile(a) antes de que comience una
compeficion (o un parico).

2. Cuando comignzo haciendolo mal, mi confianza baja rapidamentz.

@ Bugeta M, Gimeno Py Peree-LlamadaC |

N 1 I N N

22_Pienzo que el espirity de equipo es muy imporante.

23. Cuando practico mentalmente o que tengo que hacer, me "weo™ haciéndolo como si
extuviera viendome desde mi persona en un monitor de felevigion.

24 Generalmente, pusdo seguir participando (jugando) con confianza, aunque & trate de
una de mis peores achuaciones.

25. Cuando me prepans para participar en una prueba (o para jugar un partido), interts
imagnarme, desde mi propia perspectiva, ko que verd, haré o notaré cuando 13 situacion
gea real.

26. Mi confianza en mi mizmo{a) es muy inestable.

IO 0O0dobD oo di i o O oI o1
IO 0o oo di i g O OO nT o1
AN ) () () () (O O G
LI O oD ool i i O O OLT LI

IO oot
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, 1543

@ Buceta IM., Gimeno F. vy Pérez-Llantada C

27. Cuando mi equipo pierde me encuentro mal con independencia de mi rendimisnto
individual_

28. Cuando cometo un efor £ Una competicion (o en un parido) me pongo muy ansioso.

29. En este momento, o mas importante en mi vida ez hacerlo bien en mi deporte.

30. Soy eficaz controlando mi tension.

3. Mi deporte es toda mi vida,

32 Tengo f& en mi mismo(a).
33. Suslo encontramme motivado(a) por superarme dia a dia.

34 A menudo pierdo I3 concentracion durante |a compeficion (o durante los partidos) como
COnsecuencia de las decizionss de kos arbitros 0 jueces que considero desacertadas y
van en contra mia o de mi equipo.

35. Cuando cometn un efror durants una competicion (o durante un partido) susle
preocuparme lo que piensen ofras personas como & entrenador, los companeros de
enuipo o alguien que esté entre oz ecpectadones.

36. Bl dia anterior a una compeficion (o un parido) me encuentro habituaiments demasiado
nervioso(a) o preocupadoa).

37. Suslo marcarme objstivos cuya consecucion depends de mi al 100% en lugar de
objetivos que no dependen solo de mi.

38. Creo que |3 aportacion especiiica de fodoz los miembros de un equipo es sumaments
importants para |3 obtencion del éxitn del squipo.

39. No merece |2 pena dedicar tanto fempo y esfuerzo como yo le dedico al depore.

40. En las compeficiones (0 en los partidos) suelo animame con palabras, pensamientos o
imagenss.

41. A menudo pierdo [a concentracion durante una compeficion (o un partido) por precuparme
0 ponerme a pensar en el resultade final.

Suelo aceptar bisn lag criticas & intento aprender de elas,

&2
43. Me concentro con facilidad en aquello que e o mas importants en cada momento de una
competicion (o de un parido)

44 Me cuesta acepiar que se destague mas 13 labor de ofros miembros del sguipo que

mia.

45. Cuando finaliza una competicion (0 un partido) analizo mi rendmisnto de forma objetiva y
especifica (e dedr, considerando hechos reales y cada apartado de la compeficion o el
partido por separada).

46. A menudo pierdo k3 concentracion en la competicion (o &l partido) a consecuencia de la
acfuacion o los comentarios poco deporfives de los adversarios.

47 Me preocupan mucho las decisiones que rezpectn a mi pusda tomar &l enfrenador durante
una competicion (o un partido).

£3_ No ensayo mentalmente, como parte de mi plan de enfrenamiento, sifuacionss que debo
COTegir o mejorar.

£3 Durante los enfrenamisntos suelo estar muy concentrado(a) &n lo que tengo qus hacer.

50. Suelo establecer objetivos prioritasios antes de cada cesion de enfrenamiento y de cada
competicion (o partida).

51. Mi confianza en |a competicion (o en &l partido) depende en gran medida de los &xitos o
fracasos en las competiciones (o pardos) anteriores.

52. Mi mofivacion depende en gran medida del reconocimisnto que obtzngo de los demds.

53. L= instruccionss, comentancs y gestos del enfrenador suelen interizsie negativaments en
mi conceniracion durante k2 competicion (o el partido).

54, Suelo confiar en mi mEsma(a) aun en o momentes mag dificles de una competicion (o de un
partido).

55. Estoy dispuestola) a cualquier esfeerzo por ser cada vez mejor,

OO0 OO0 ooy I O dddoag oo O O OgddnIn
N (N ) Ny N ) N N N T X A O Y B Y B
N (N N ) N N ) N N N T s A ) 9 B O
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