UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

MODALIDAD: SEMIPRESENCIAL

Informe final del Trabajo de Graduacion o Titulacion previo para optar por
el Titulo de Licenciada en Ciencias Humanas y de la Educacion Mencién
Cultura Fisica.

Tema:

“EL AUTO HABLADO EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
ATLETAS DE RESISTENCIA EN LA FEDERACION DEPORTIVA DE
TUNGURAHUA DE LAS CATEGORIAS JUVENIL Y ABSOLUTA EN EL
ANO 2015

Autor: Villacrés Altamirano Elizabeth Alejandrina

Tutor: Lic. Mg. Edgar Marcelo, Medina Ramirez

Ambato-Ecuador

2016



APROBACION DEL TUTOR

En mi calidad de Tutor del Trabajo de Graduacién o Titulacion sobre el tema:

“EL AUTO HABLADO EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
ATLETAS DE RESISTENCIA EN LA FEDERACION DEPORTIVA DE
TUNGURAHUA DE LAS CATEGORIAS JUVENIL Y ABSOLUTA EN EL
ANO 2015” de Villacrés Altamirano Elizabeth Alejandrina estudiante de la
Carrera de Cultura Fisica, considero que retne los requisitos y méritos suficientes
para ser sometido a la evaluacion del jurado examinador designado por el H.

Consejo Directivo de la Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion.

Ambato, Septiembre 2015

ELTUTOR

Mg. Edgar Marcelo, Medina Ramirez



AUTORIA DEL TRABAJO DE GRADO

Los criterios emitidos en el trabajo de investigacion “EL. AUTO HABLADO EN
EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE RESISTENCIA
EN LA FEDERACION DEPORTIVA DE TUNGURAHUA DE LAS
CATEGORIAS JUVENIL Y ABSOLUTA EN EL ANO 2015”, como también
los contenidos, ideas, analisis, conclusiones y propuesta son de exclusiva

responsabilidad de mi persona, como autora de éste trabajo de grado.
Ambato, Septiembre 2015

LA AUTORA

Villacrés Altamirano Elizabeth Alejandrina



DERECHOS DE AUTOR

Autorizo a la Universidad Técnica de Ambato, para que haga de éste trabajo de
investigacion o parte de el un documento disponible para su lectura, consulta y

procesos de investigacion segun las normas de la Institucion.

Cedo los derechos en linea patrimoniales de mi trabajo investigativo con fines de
difusion puablica, ademéas apruebo la reproduccion de este trabajo dentro de las
regulaciones de la Universidad, siempre y cuando esta reproduccion no suponga

una ganancia economica y se realice respetando mis derechos de autora.

Ambato, Agosto 2016

LA AUTORA
/ . .

Villacrés Altamirano Elizabeth Alejandrina



AL CONSEJO DIRECTIVO DE LA FACULTAD DE CIENCIAS
HUMANAS Y DE LA EDUCACION

La comision de estudio y calificacion del informe de trabajo de Graduacion, o
Titulacion sobre el tema: “EL AUTO HABLADO EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE LOS ATLETAS DE RESISTENCIA EN LA
FEDERACION DEPORTIVA DE TUNGURAHUA DE LAS CATEGORIAS
JUVENIL Y ABSOLUTA EN EL ANO 2015”, presentado por la srta. Villacrés
Altamirano Elizabeth Alejandrina estudiante de la Carrera de Cultura Fisica
modalidad semi presencial, una vez revisada y calificada la investigacion, se
aprueba en razon de que cumple con los principios basicos técnicos y cientificos

de la investigacion y reglamentarios.

Por lo tanto, se autoriza la presentacion ante los organismos pertinentes.

LA COMISION

Mg. EdWﬁlF/abricio Lozada Torres Lic. Mg. Christian Rogelio Barquin Zambrano
1802313740 1803485257

MIEMBRO DEL TRIBUNAL MIEMBRO DEL TRIBUNAL



DEDICATORIA

Todo cuanto he logrado se lo dedico a Dios principalmente y a mi familia quienes
me han apoyado de manera incondicional en especial a mi madre que siempre esta
a mi lado ddndome su incondicional aliento, quien me dio la vida y me impulsa a

cada dia ser mejor y continuar con mis suefios forjando asi un mejor futuro.

Indudablemente también dedico este trabajo a mi padre quien con su ejemplo,
vigor y consejos han hecho de mi una persona capaz de crear y alcanzar mis
propios suefios, animandome siempre a seguir adelante, estando siempre con

Nosotros.

Lograr esta meta es sin lugar a dudas un evento que merece reconocer y dedicar a
mis padres Anibal y Sonnia, a mis hermanos Bladimir, Klever y Maria quienes

con su carifio siempre han sido mi apoyo incondicional.

Alejandrina Villacrés

Vi



AGRADECIEMIENTO

Un agradecimiento profundo e infinito a Dios por permitirme vivir cada dia y
cada momento, dotarme de capacidades y habilidades hacia la mejora y desarrollo
personal y humano, asi como de todas sus bendiciones en mi depositadas.

Valoro mucho todo el empefio y confianza de mi familia puestas en mi,
inspirdndome a seguir mi propio camino guiada por sus consejos y ensefianzas,
con fe de que lograre siempre cuanto me proponga y apoyando mi decision de ser

Lic. Cultura Fisica.

A las principales autoridades de la Federacion Deportiva de Tungurahua por
abrirme las puertas de su prestigiosa institucion, confiar en la importancia de esta

investigacion y trabajo con los jovenes deportistas.

Finalmente quiero expresar mi entera gratitud al personal docente de la carrera de
Cultura Fisica, por su calidad humana y profesional al momento de impartir sus
conocimientos que contribuyen a la formacion de profesionales comprometidos
con la salud mental de las personas, particularmente agradezco a mi tutor de
investigacion Mg. Edgar Marcelo Medina por la ayuda eficaz durante el proceso
que significd mi trabajo investigativo.

A todos un agradecimiento infinito por el respaldo y apoyo incondicional que me

otorgaron.

Alejandrina Villacrés

vii



INDICE DE CONTENIDOS

APROBACION DEL TUTOR.....coiiiiiieictciseieseese et i
AUTORIA DEL TRABAJO DE GRADO .......c.cooiuiieiieeieeeeessieee s ii
DERECHOS DE AUTOR ..ottt Y%
AL CONSEJIO ...ttt Vv
DEDICATORIA ..ot Vi
AGRADECIEMIENTO ...ttt vii
INDICE DE CUADROS. ...ttt et Xii
INDICE DE TABLAS ...ttt et Xiv
RESUMEN. ...ttt XV
INTRODUCCION ....cviuviniiseiseeseisesssssssses sttt 1
CAPITULDO L.t 3
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION......ciiiiiiiieieereieese e 3
L TOMA. e 3
1.2 Planteamiento del problema...........cccooiiiiiiicic s 3
1.2.1 ConteXtUANIZACION. .......cceiieiiiieiee e s 3
1.2.2 ANALISIS CIILICO ..ovvviieieicciccee e e 7
1.2.3 PIOQNOSIS ...ttt ettt bbbttt 8
1.2.4 Formulacion del problema ... 9
1.2.5 Preguntas dIr€CIITCES ......voviieiirieiiesiesiceie ettt 9
1.2.6 Delimitacion del objeto de invVestigacion ............ccccoovvereeieneneene e 9
1.3 JUSEITICACION ... 10
1.4.1 ODJEtiVO GENETAL.......cciiiiiiieie e 11
1.4.2 ODbjetivos ESPECITICOS. ....cviiieieieriiieesie et 11
CAPITULDO T oottt 12
MARCO TEORICO ..ot tee et 12
2.1 Antecedentes INVESIgAtIVOS..........eiiiiiiiieieie e 12

Luego de una minuciosa investigacion no se logra encontrar investigaciones
precedentes en este pais sobre auto hablado, intensificando y detallando més en la
Federacion Deportiva de Tungurahua tampoco se pudo encontrar antecedentes de
investigaciones sobre auto hablado y rendimiento deportivo a lo cual se encontrd
varias investigaciones que detallan el rendimiento deportivo con otras variables
influyentes, a lo cual se detalla a continuacion su tematica y conclusiones
FESPECTIVAS. .veeutiiiiie ettt ettt e e et e e e e s e et e e re e nreeenes 12

viii



2.2 Fundamentacion FIlOSOTICA ........oooeeoe e 14

2.4 Fundamentacion ONtolOQICa .........ccccvevveiieiicie e 16
2.5 Fundamentacion PedagOQiCa...........cciverueeieieeiieeieseeseeiesee e eee e e eee e e 16
2.6 Fundamentacion AXIOIOQICA ........ccccviiiriiiiiiie e 16
2.7 FUNdamentacion Legal............coovveviieieiieiese s 17
2.8 FUNDAMEeNtaCion TEOKICA.........cviveeeieieieriesie e se et eneeneas 22
2.8.1 Variable INdependiente .........c.ccoiiieieiiiieie e 22
2.8.2 Variable Dependiente...........ccooiiiiieieieierie s 31
2.9 HIPOLESIS. ...ttt bbbt 39
2.10 Sefialamiento de Variables..........ccooeviiieiiiiic e 39
CAPITULO Tttt ettt 40
MARCO METODOLOGICO ........coirieiiesiieeeseseessesiesesiesesses s sensssesssnessnssneens 40
3.1 Enfoque INVESTIGALIVO ......oveiiiiiiiieiieieiee s 40
3.2 Modalidad Baésica de la INVeStigacion............ccccevereereneineneneeee e 40
............................................................................................................................... 40
3.3 Nivel 0 Tipo De INVESLIGACION ......c.coveieiiiiiriiieerieeee s 41
3.4 PODIACION O MUESIIA. .....cuveiiieiecie sttt 42
3.5 Operacionalizacion de Variables: ... 43
Variable INAEPENUIENTE ........oceeiieie e e e 43
Variable dePenTIENtE.........ccue i 44
3.6 TECNICAS € INSLIUMENTOS......cviviieecircieee e 45
3.7 Plan de Recoleccidn de Informacion............ccccceveveiieieiieeiesecese e 46
3.8 Plan de Procesamiento de la INnformacion............cccccooveviveevccecc e 47
CAPITULOD IV .ttt sttt eneas 48
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS........ccoovvienrieirenienenen. 48
4.1 Analisis e interpretacion de resultados...........ccccvevveiieieeie s 48
item 52

e cTot U =TT - OSSR 52
POTCENTAJE ...ttt 52
0T[4 o] =SSR 52
6 52

25% 52

AAVECES ..ottt bbbt e et et e nhe e b neas 52
15 52

B2.5%0 ...ttt e et e nreabenreareereareas 52
N1 o S SO ST OP PR PPRTRTPRRUPI 52



12,590 1ttt ettt benrenrenreeres 52
Total 52

24 52

100%52

4.2. Verificacion de 1a NIPOLESIS.......cocciiiiiiiiiie s 57
ftem 58

oL U =TT T OSSR 58
0 (0= 1 - 1= SO U USRS 58
SHBIMIPIE L.t b bbbttt sttt nb e 58
6 58

25% 58

AAVECES .t e e e e nnr e e nreeans 58
15 58

B2.5%0 ..ttt bt re e are s 58
N[0 o RSO UPRPPRPR 58
3 58

12,590 ittt ettt reare s 58
Total 58

24 58

100%58

4.3 Analisis e interpretacion de resultados con la prueba del chi cuadrado.......... 60
CAPITULOD V ettt st sttt ntenne e enaas 64
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES........ccooiiiiiinieienie e 64
5.1 CONCIUSIONES ..ottt st sie ettt ettt e et esteeneesreenteeneesneenns 64
5.2 RECOMENUACIONES......cveevierieieiesieeiesiee e eeesteeste e e st e teeneesneeseeeneesreenteeneesneeneas 66
CAPITULO Voot s s sis s s s 67
PROPUESTA ..ottt sttt ettt st sbesnenneas 67
T 1= 1 0 DTSR 67
6.1 DatoS INFOIMALIVOS. ......coiviiieieeiieee et 67
6.1.1 INSLItUCION OPEIALIVA......eviveieeieiieiiiee e 67
6.1.2 BENETICIAIIOS ...c.vveveeiiieieeie ettt eas 67
B.1.3 UDICACION ...ttt sttt saesneeneeneas 67
B.1.4 THEIMPO .ottt ettt bbbttt ettt st st ene s 68
6.1.5 EQUIPO RESPONSADIES ..ot 68
6.1.6 PrESUPUEBSEO. ...vveeiiiie ettt ettt et ae et e e e e nnneeennees 68
6.2 Antecedentes de |a ProPUESTA.........ccivvieiie i 68
6.3 JUSEITICACION. .....veeiiciic e 69



R @ o] [=] () 1SS 70

6.5 ANalisis de FactiDIlidad .........oooooeiiiieee e 71
6.5.1 Factibilidad AdmMiNISTratiVa .........ccueeeeeeeeeee e 71
6.5.2 FACTIDIHIOAA SOCIAL ... ... eeeeeeneeneeee 72
6.5.3 Factibilidad Legal ..o 72
6.5.4 FactiDilidad ECONOMICA ......oveee e 72
6.6 FUNTAMENTACION ...t 72
B6.6.1 DESCIIPCION ..evtiiiiieiesteeese ettt ettt bbb e 72
6.6.2 FUNdamentacion CIeNtITICa .......ooeie oo 73
Guia de Motivacion Deportiva en Auto Hablado ...........ccccocevvevieiciiccecee, 79
6.7 Metodologia, Plan de aCCiON ..........cccevevieieieieic e 119
6.7.1 MOCEIO OPEIALIVO ...ttt 119
5.8 AGMUINISIIACION ...ttt ettt e e e ettt e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeeeenaees 120
Cuadro 9: RECUISOS HUMANOS .....eeeeeeeeeeeeeeee et 120
Cuadro 10: RecUrsoS MAtEIIAIES ........coo e 120
Cuadro 11: Recursos de OFIiCING ....oeeeeeeeeeeeee e 121
6.9 Prevision de 1a EVAIUACION .........oeeeeeeeeeee et 121
BIDHOGIafia .....cveiveeiece s 122
LIN KO G R A A e ettt eee e e e e e e e e e eenan 124
AN X OIS e ———— 125

Xi



INDICE DE CUADROS

Cuadro 1 Arbol de ProbIEMAS............ccevceieveeeiieeesiee et iesses s sennens 6
Cuadro 2 Variable INdependiente..........ccoveeiiiiiiieieresee e 20
Cuadro 3 Variable Dependiente..........ccccveiieiieieeii e 21
CUAAI0 4 POBIACION .....ccveeiiiiecie e 42
Cuadro 5 Variable Independiente Auto Hablado............cccoevviviniiieiccee, 43
Cuadro 6 Variable Independiente Rendimiento Deportivo..........ccccoeveniiennnnnne 44
Cuadro 7 Intervencion Auto Hablado ... 78
Cuadro 8 Metodologia Modelo Operativo ...........ccceevveieeiieneiie e 119

xii



INDICE DE GRAFICOS

Grafico N 1 Categorias FUNdamentales ............ccocoorereinineneieneneeese e 19
Gréfico N 2 ¢ Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer
Y COMO ENFOCAIMIE? ...t 48
Grafico N 3 (Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy antes que en los
FESUITATOS? ...ttt ettt r et et e ne e sbeenaenreenreaneens 50
Grafico N 4 ;Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo? (A favor,
alentador, POSITIVO).......ccieiieie e 51
Gréafico N 5 ¢Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la
COMPBLEINCIA? ...ttt bbbttt bbb 52
Grafico N 6 ¢Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para
Mantenerme eNfOCAUO?. .......uuiiiiieieie et ereas 53
Grafico N 7 (/Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para
mantenerme motivado durante el entrenamiento? ..........ccocvvvvveieieiene s 54
Grafico N 8 ;Seé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor
de mMi en 1a COMPELENCIA? .....cveeeeiiieie et 55

Gréafico N 9 ¢(Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, antes y durante

18S COMPELENCIAS?.. ... 56
Grafico N 10 Grafico de VerifiCaCiOn..........cooeeveiveeiie e 63

xiii



INDICE DE TABLAS

Tabla N 1 Plan de recoleccion de informacion ...........c.ccocvvvvveievenene e 46
Tabla N 2 ¢ Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer y
COMO ENFOCAIINE? ...ttt bbbt re s 48
Tabla N 3 ;Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy antes que en los
FESUITATOS? ...ttt ettt r et areenbeentesneenbeenee s 50
Tabla N 4 ¢Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo? (A favor, alentador,
00111170 ) ISR 51
Tabla N 5 ¢(Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la
COMPBLEINCIA? ...ttt b bbbttt bbbt 52
Tabla N 6 ¢ Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme
T ] {01010 [ 1RSSR 53
Tabla N 7 ¢ Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme
motivado durante el entrenamiento? ..........coooeivereiiieiiere e 54
Tabla N 8 ¢ Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de
Mi €N 12 COMPELENCIA? .......coiiiiieiicce e 55
Tabla N 9 ¢(Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, antes y durante
18S COMPELENCIAS? ... 56
Tabla N 10 ¢Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer
Y COMO ENFOCAIMIE? ...t 57
Tabla N 11 ;Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor
de mi en 1a COMPELENCIAT ......oveviiirieee e 58

Tabla N 12 ;Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para

mantenerme motivado durante el entrenamiento? ........c.ccocvvveererenenese s 58
Tabla N 13 Frecuencias ODSErvadas ..........ccoeierereieneseseseeeesiese e 59
Tabla N 14 Frecuencias ESPeradas .........ccccceiereneienininesiseeee s 60
Tabla N 15 Calculo del Chi Cuadrado ..........cccoevveverieieiiceeeeieseese e 62
Tabla N 16 Presupuesto de 1a Propuesta...........ccccociveiiieiieiiiesie s 68

Xiv



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

“EL AUTO HABLADO EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
ATLETAS DE RESISTENCIA EN LA FEDERACION DEPORTIVA DE
TUNGURAHUA DE LAS CATEGORIAS JUVENIL Y ABSOLUTA EN EL
ANO 2015”

Autora: Villacrés Altamirano, Elizabeth Alejandrina
Tutor: Mg. Edgar Marcelo, Medina Ramirez

Fecha: Noviembre, 2015

RESUMEN

La presente investigacion tiene por objetivo analizar la relacion entre el auto
hablado y el rendimiento deportivo de los atletas de resistencia entre las categorias

juvenil y absoluta

Se utiliza la encuesta psico-deportiva de Auto Hablado para determinar el tipo de
auto hablado y Rendimiento Deportivo. Los resultados de la investigacion
demostraron una relacién importante en cuanto a la presencia de auto hablado
empirico positivo en los atletas es decir sin una guia o referencia establecida hacia
el logro de un objetivo, encontrdndose esta ademas, vinculada con los niveles;
medio y alto en el rendimiento de los deportistas hallandose en dos de las etapas
competitivas como es la etapa de pre competencia y competencia al ser las mas
criticas y estratégicas orientadas al desarrollo de y avance del atleta a lo cual esta
demostrado un resultado positivo frente a una correcta aplicacion de auto hablad.
Proceso que siempre estara guiado por el autoconocimiento y la automotivacién al

alcance del éxito deportivo.

Palabras claves: AUTO HABLADO, RENDIMIENTO DEPORTIVO,
COMPETENCIA, ETAPAS, EMPIRICO.
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INTRODUCCION

La presente investigacion pretende enfocar la atencion del cuerpo técnico
deportivo de una institucion hacia el &mbito de planificacion psicolégica de sus
miembros, enfocando especificamente en lo que es el auto hablado en las etapas
de competencia, factores base de todo deportista y ser humano que se enmarca y
dirige hacia un determinado deporte o actividad fisica, para desarrollarse y

desenvolverse en los diferentes ambitos de la sociedades.

En el primer capitulo trata la influencia que puede tener la base psicologia
explicitamente el auto hablado sobre un deportista en el periodo de adultez y
madurez de la poblacion definida la personalidad se encuentra en formacién
terminando de definirse al inicio de la juventud hasta ello el ser experimenta y es
participe de diferentes actividades y creencias con el fin de encontrar una con la
cual se identifique mas, ello Ilama al adolescente a inmiscuirse ya sea en deportes,
grupos musicales, grupos de amigos afines a una ideologia, pandillas, cursos de
estudio y demas actividades extraordinarias a sus labores académicas.

El segundo capitulo enfoca determinacion tedrica de conceptos y preceptos
relacionados con el tema de estudio para lograr un mejor punto de vista del
deportista, su rendimiento deportivo y el auto hablado que al adoptar
caracteristicas y pensamientos tanto positivos como negativos de grupos o
personas con quienes se relacione, en el caso de quienes optan por la practica de
disciplinas deportivas y especificamente en la disciplina de atletismo en su prueba
que es la resistencia caracterizada por un alto grado de concentracion y enfoque
personal hacia el alcance de objetivos y logro del éxito, resaltando el ambiente de
individualidad y superacion, el ser quien ponga a limite sus capacidades fisicas
mediante la relacion con su mente en una parcial soledad en la que se encuentra
consigo mismo, es esto lo cual llama la atencion a ser estudiado el como se forma
el auto hablado de los atletas inmersos en estos deportes de resistencia y como se

da su rendimiento competitivo en los mismos.



En el tercer capitulo siendo una investigacion cuali cuantitativa recolecta la
informacion directa mediante el investigador aplicando dos escalas de evaluacion
como es el test de Auto Hablado del Training Mental y una encuesta de

Rendimiento Deportivo dirigidas a la par al objetivo de investigacion.

En el cuarto capitulo se efectla el analisis e interpretacion de resultados haciendo
énfasis en los resultados obtenidos y de su respectivo analisis obteniendo las
tablas de porcentajes y cuadros de graficas sobre lo evidenciado durante la
investigacion correlacionando las variables y generando una vista amplia y

especifica de la misma.

En el quinto capitulo se generan las conclusiones y recomendaciones obteniendo
la delimitacion especifica y detallada de cuanto se obtiene como resultado, su
analisis y resolucion final quedan enmarcadas en dicho capitulo al ser la evidencia

de la investigacion misma como un proceso Y su objetivo alcanzado.

En el sexto capitulo demuestra la propuesta a la problematica resultante
presentando una solucion hacia el rendimiento que se ve reflejado a la vez en su
vida cotidiana, ya que la aceptacion se halla sobrevalorada ante lo que logra mas
que ante lo que es, dada esta desviacion de la atencién y reconocimiento basada en
los resultados es que el rendimiento competitivo demostrado genera gran interés e
insercién en actividades deportiva y en las de resistencia al evidenciar a la vez su
capacidad individual de lograr algo, mismo comportamiento es marcado y guiado
por estructuras psicoldgicas preestablecidas y en proceso de definicion como son
los pensamientos internos y externos individuales de cada atleta en dichas
disciplinas deportivas.



CAPITULO I

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Tema

El auto - hablado en el rendimiento deportivo de los atletas de resistencia en la
Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias juvenil y absoluta en el afio
2015.

1.2 Planteamiento del problema
1.2.1 Contextualizacion

A nivel del pais se destaca que el trabajo con los deportistas se realiza con
intervenciones psicologicas dirigidas y esquematizadas a la psicologia deportiva
basados en investigaciones y libros ya existentes de investigaciones extranjeras a
lo cual no destaca una base de informacion exacta del auto hablado en el Ecuador
ante ello esta generada una gran demanda en cuanto a terminologia e informacion
sobre el auto hablado y su aplicacién tanto en disciplinas deportivas grupales e
individuales llevando a los profesionales tanto entrenadores como profesores de
Cultura Fisica a manejar las técnicas de auto hablado de manera empirica y sin
direccion estratégica profesional.

La guia y aplicacion psicolégica es cuestion que debe ir ligada con el
autoconocimiento y autoevaluacién de los atletas de resistencia hecho que no es
tomado en cuenta por los cuerpos técnicos del pais ya que el objetivo es el logro
de resultados y dejan de lado las ideas y aspiraciones del deportista adhiriendo al
mismo a un sistema ya establecido y enmarcado a estandares externos sin base y

adaptacion a la sociedad, es entonces el surgimiento de ideas y conceptos internos



los cuales se repiten de manera instantanea e involuntaria en la mente llamados asi
pensamientos automaticos en la vida cotidiana y en la vida deportiva se lo conoce

como auto hablado que es el dialogo interno del deportista consigo mismo.

La provincia de Tungurahua posee varias instituciones encaminadas a la
promocion, préactica, evaluacion, formacion, competicion y generacion deportiva,
actividades de las mismas que se desarrollan en su mayoria con intereses
econdmicos ante lo mismo se presentan carentes de los profesionales necesarios
para el correcto sistema deportivo de las personas que ingresan a los mismos.

Es asi que el aspecto psicologico es uno de los mas ignorados al momento de
planificar la intervencion multidisciplinaria en la preparacion, desarrollo,
mantencion, ejecucion y recuperacion de los deportistas con su institucion
dependiente en este &mbito como es la Federacion Deportiva de Tungurahua en la
disciplina de resistencia se destaca que el entrenamiento y su planificacion por
parte del entrenador y su seguimiento.

El Departamento Técnico Metodoldgico estd conformado por profesionales
especializados en deporte como el Metoddlogo, Entrenadores, Psicélogo Clinico y
Asesores Técnicos bajo mismo departamento se encuentra la metodologia de
entrenamiento a utilizarse y aplicar a los deportistas dirigidos a objetivos y metas
competitivas en el ambito deportivo personal de cada deportista segin su

correspondiente categoria de desenvolvimiento asi como también institucional.

En Federacion Deportiva de Tungurahua radica la importancia de esta
investigacion dada la no existencia de ninguna base de datos sobre el auto
hablado, méas asi el rendimiento deportivo es un tema muy tratado y tomado en
cuenta por las personas y profesionales de esta institucion sin todavia realizar

investigaciones especificas con su poblacion atlética.

Basado en que la intervencion psicoldgica es crucial en las diferentes etapas

deportivas competitivas en la Pre competencia que es la preparacion del sujeto



hacia el evento deportivo competitivo, estd también la etapa de Competencia en la
cual el deportista se halla ya enfrentdndose a sus contrincantes y a si mismo segun
el caso lo amerita, asi mismo tenemos la etapa de recuperacion o Pos competencia
en la cual serd evaluada sus resultados, logros, avances y experiencias de la
jornada competitiva acaece que el auto hablado como area psico deportiva tiene su

necesidad de investigacion en la poblacién de dicha institucion.



Arbol de problemas

Percepcion desvalorada de si A Variacion en la concentracion y Determinacion errada de sus
mismo sobre quién es y que es esfuerzo en el entrenamiento capacidades y comportar ante el
capaz de hacer deportivo entrenamiento y competencia
J
EFECTOS

La inadecuada aplicacién del auto - hablado de los atletas de resistencia

PROBLEMA en las categorias juvenil y absoluta.
AN
CAUSAS
Ideas preconcebidas y Escasas 0 exageradas Falta de autoconocimiento y
preestablecidas de manera errénea expectativas de su entorno autoevaluacion sobre sus
personal y deportivo capacidades v su accion deportiva.

Graéfico 1 Arbol de Problemas
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: La Investigacion



1.2.2 Analisis Critico

Si bien menciona varios factores a los que se encuentra relacionado el éxito o no,
el buen o mal rendimiento de un deportista asi es decir el logro o no de una meta u
objetivo podemos mencionar que esta determinado por las diversas areas en las
que se relaciona el deportista es asi el fisico; del cual primordialmente tenemos a
cargo al mismo ser y a su entrenador y cuerpo técnico en su seguimiento
deportivo el cual serd identificado en las diversas etapas tanto pre, competitivas y
post competitivas. A lo largo de la vida se van estableciendo tanto por si mismo,
la familia y la sociedad ciertas ideas y conceptos se las llama asi ideas
preconcebidas en los cuales el individuo se basa para crear su pensamiento e
ideologia, pero al ser estas ideas percibidas y concebidas erréneamente puede
generar percepciones desvaloradas y conceptos distorsionados de quien es y de lo
que la persona o deportista es capaz de hacer. Mismas ideas que prevalecen desde
la infancia pueden generar un efecto positivo como negativo en el ser del sujeto en
caso de ser lo dltimo las consecuencias efectuadas dan como resultado una
percepcion erronea de si mismo como de su ser y de sus capacidades de logro y

consecucion de objetivos planteados.

En el ambito deportivo siempre existiran expectativas y anhelos sobre las metas y
logros a alcanzar que seran basadas en esperanzas propias como impuestas por sus
iguales, padres, entrenador y sociedad ante ello la determinacion de la naturaleza
y esencia de dichos objetivos debe ser estudiado ya que cuando el establecimiento
de las mismas se encuentra tergiversado o no es el correcto el esfuerzo y la
concentracion enmarcada hacia ellos no serd el adecuado en cuanto a su
aplicacion existira alcance de logro prominente no esperado o en el caso contrario
al no alcanzar dicho objetivo al cual no estaba orientado en la realidad generara
cuadros negativos en el deportista como experimentar depresion, frustracion y

culpabilidades frecuentes.

El deportista se debera conocer a si mismo tanto fisica como psicologicamente,
siendo que el autoconocimiento es un factor esencial en el ser humano mas aun en

el deportista siendo que de tal manera este sera conocedor y artifice de su ser,



pensar y actuar asi también debe ser capaz de evaluarse sobre sus capacidades,
habilidades y destrezas desempefiadas y a ser ejercidas en el campo personal y su
actuar deportivo ya que al no hacerlo el desconocimiento generara un estado de
irrealidad o ignorancia de si mismo o su actuar a la vez una autoevaluacion de
manera errada podria causar una participacion deportiva deficiente o poco
significativa. Siendo esta precaria o falta de aspiraciones reales ya sea durante el

entrenamiento o en la competencia misma.

1.2.3 Prognosis

Al no dar solucion a esta problematica el deportista se verd envuelto en un
ambiente de frustracion y desmotivacion ademés de atravesar por etapas de su
vida psicoldgicos ya que en la actualidad la préctica de disciplinas deportivas esta
en apogeo entre las actividades a realizar por los adolescentes y es vista por ellos
como un medio mas para la socializacién y adquisicion de independencia y
madurez emocional, entre ellas encontramos las disciplinas de atletismo con todas
sus pruebas, nosotros nos centramos en la prueba de resistencia que es en la cual
el deportista se encuentra mayor tiempo solo en esfuerzo y con el Unico que
cuenta para seguir o detenerse es consigo mismo y su pensamiento sobre el que

hacer, en que momento hacerlo, como hacerlo y por medio de que lo va a lograr.

La vision de los deportistas de su desempefio competitivo y la relacion con los
resultados obtenidos a la vez del seguimiento de sus entrenadores puede no estar
enmarcado a la realidad del deportista ante esto se debe estudiar su desarrollo

psicolégico y fisico hacia el desempefio competitivo acorde a su avance.

Es por ello que un estudio sobre el auto habla existente en el deportista es de suma
relevancia en cuanto esto podra lograr una guia y una mejora de su pensar sentir
decir y actuar sobre su momento deportivo, evitando una caida en el rendimiento
y un fracaso en el logro de objetivos y metas deportivas propias o de la institucion

perteneciente.



1.2.4 Formulacion del problema

¢Como influye el auto - hablado en el rendimiento deportivo de los atletas de
resistencia en la Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias juvenil y

absoluta en el afio 2015?
1.2.5 Preguntas directrices
¢Como se presenta el auto hablado en el deportista de resistencia?

¢En qué niveles de rendimiento deportivo se encuentra la disciplina deportiva?

¢Se logra evidenciar un auto hablado positivo en los atletas?

1.2.6 Delimitacion del objeto de investigacion

Deportistas de las categorias juvenil y absoluta de la federacién deportiva de

Tungurahua en la disciplina de atletismo en la prueba de resistencia.

1.2.6.1 Campo de investigacion

Campo: entrenamiento fisico
Area: psico deportiva

Aspecto: auto hablado, rendimiento deportivo.

1.2.6.2 Delimitacion espacial:

Esta investigacion se realiz6 con los deportistas de las categorias juvenil y
absoluta de la federacion deportiva de Tungurahua en la disciplina de atletismo,

prueba de resistencia.

1.2.6.3 Delimitacion temporal:

Este problema se estudié en el periodo de Marzo 2015- Septiembre 2015



1.3 Justificacién

Destaca la importancia de esta investigacion, evaluacion y estudio del auto habla
del deportista siendo ello lo que un individuo siempre tendra en cuenta y de lo
unico que puede valerse al momento de una competencia es de si mismo y sus
pensamientos, es asi que el pensamiento puede ser el mejor amigo o el peor

enemigo del deportista.

Presenta a la vez un gran interés social sobre la identificacion de ciertas ideas
preestablecidas en nuestro pensamiento y el control de las mismas en el auto
hablado que permite guiar nosotros mismos desde nuestro pensar, sentir y hasta

nuestro actuar.

Esta investigacion cuenta con la factibilidad y acogida de los deportistas,
entrenadores e institucién ya que presentan un gran interés ademas de apoyo en
cuanto al avance de los deportistas y su rendimiento deportivo acompafiado de su
mejora personal y psicoldgica siendo que ademas de ello la institucion cuenta con
un profesional especializado en el tema mismo que brindara informacion

pertinente ademas de guia y acompafiamiento.

Denota a la vez un desenvolvimiento a nivel tedrico y préactico desarrollado a lo
largo de la investigacion bibliografica y experiencial aplicado a la practica
constante de los deportistas en la preparacion fisica y mental previo a una
competencia y en la etapa competitiva misma. En el &mbito deportivo competitivo
tiene un sumo grado de acogida por ser un tema de origen natural en todo sujeto
competitivo al estar en una constante lucha por la consecucién de objetivos a los
cuales debe agregarles una motivacion sea esta interna o externa, a la vez siempre
alimentarla con pensamientos establecidos por el mismo por su entorno o

entrenador.
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Es un tema que va dirigido hacia generar un impacto psicologico anti
paradigmaético que surge de las ideas preconcebidas y se establece en un marco de
nacimiento de ideas guiadas y pensamientos auto controlados y encaminados al

logro de un objetivo preestablecido.

Los beneficiarios de esta intervencion directamente son los deportistas generando
en ellos optimizar el auto hablado asi como su rendimiento deportivo competitivo,
lo mismo que beneficiara indirectamente a sus entrenadores, cuerpo técnico e
institucion respectiva, ademas de sus familiares. Es por ello que esta investigacion
va a la busqueda de una deteccion de estas ideas pensamientos y auto didlogos

aislados, redisefiarlos y establecer un nuevo sistema dirigido para el deportista.

Objetivos

1.4.1 Objetivo General

Analizar el auto hablado en el rendimiento deportivo de los atletas de resistencia
en la Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias juvenil y absoluta en
el afio 2015.

1.4.2 Objetivos Especificos

o Determinar el auto hablado en los deportistas de resistencia de la
Federacion Deportiva de Tungurahua.

o Identificar el rendimiento deportivo en la disciplina deportiva de atletismo
en la prueba de resistencia.

o Establecer una propuesta de solucion que se adapte a la problematica
presente en los deportistas de la disciplina de atletismo, prueba de
resistencia en la federacion Deportiva de Tungurahua.
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CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes Investigativos

Luego de una minuciosa investigacién no se logra encontrar investigaciones
precedentes en este pais sobre auto hablado, intensificando y detallando méas en la
Federacion Deportiva de Tungurahua tampoco se pudo encontrar antecedentes de
investigaciones sobre auto hablado y rendimiento deportivo a lo cual se encontrd
varias investigaciones que detallan el rendimiento deportivo con otras variables
influyentes, a lo cual se detalla a continuacion su tematica y conclusiones

respectivas.

Los rasgos de personalidad como factor incidente en el rendimiento deportivo de
los futbolistas de la division sub 18 del club social y deportivo “Macara” en el
periodo comprendido entre los meses de Octubre 2010-Agosto 2011 (Casanova,
2012)

Conclusiones: El 100% de poblacién presentan Distintos niveles de Rendimiento
Deportivo siendo indiscutible que el 78.12% de Rendimiento deportivo Bueno se
presenta en la Escala 1: Esquizoide, Escala 2: Evitativa, Escala 3: Dependiente,
Escala 4: Histridnica, Escala 6B: Agresivo-Sadica, Escala 7: Compulsiva, Escala
8A: Pasivo-Agresiva, Escala 8B: Autodestructiva; el 12.5% refiere un
Rendimiento deportivo Regular en las Escala 4: Histridnica, Escala 8A: Pasivo-
Agresiva; el 3.25% responde a un Rendimiento Deportivo Malo en la Escala 6A

La Escala 5: Narcisista la cual se presenta en el 6.25% de la poblacion investigada

la cual presenta comportamientos de: grandiosidad, fantasias de éxito y poder, se



cree Unico, presenta conductas soberbias es el rasgo de personalidad mas

influyente en el nivel de rendimiento deportivo muy bueno como se aprecia en el

Se evidencian tres estilos de personalidad dominantes en las escalas con un 18.7
% son; 2, 3y 8B que son estilos Evitativo, Dependiente y Autoderrotista seguido
con un 15.6 % la escala Histrionismo. Dando como resultado un tipo de relacion
estrecha con las demas personas, en busqueda de aprobacidn, son sugestionables,
exigen un tipo de admiracion un tanto excesiva, ademas de exhibicién de un
cardcter algo competitivo, ademas de presentar sentimientos oposicionistas
acompafados de terquedad o enfado explosivo llegando a entremezclar periodos

de culpabilidad y verglenza.

El aspecto emocional en el rendimiento deportivo de los seleccionados de
Voleibol de la categoria intermedia del Instituto Tecnoldgico “Oscar Efrén Reyes”

del canton Bafios de Agua Santa (Tamayo, 2013)

Se denota que el cuerpo de entrenamiento no tiene una planificacion psicolégica
definida para el trabajo de iniciacién, diagnostico, desarrollo mantenimiento y

explosividad en competicion de los deportistas de voleibol.

Debido a la edad de los deportistas no existe un horario 0 una asistencia
programada y establecida frenéticamente ante lo cual no se evidencia una

motivacidn prevaleciente a la practica deportiva.

El impartir de los fundamentos de voleibol van dirigidos al fortalecimiento y

mejora del rendimiento deportivo tanto de manera técnica como cientifica.

Hay que destacar la importancia que tienen las emociones en cuanto al

entrenamiento de voleibol y la ejecucion de actividades deportivas.

La motivacion y su incidencia en el rendimiento deportivo de la seleccion de
fatbol categoria superior varones del Instituto Tecnologico Agropecuario “Luis a.

Martinez” del canton Ambato provincia de Tungurahua. (Ruiz, 2013)

Conclusiones: En base a los resultados obtenidos durante la investigacion de

campo, se puede concluir que una significativa mayoria de los deportistas de la
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seleccion de futbol categoria superior del Instituto Agropecuario Luis A. Martinez
mencionan que cada uno de los futbolistas tienen gran nivel de motivacion
personal para ganar los compromisos deportivos, sin embargo el equipo no cuenta
con un profesional preparado en motivacion deportiva que proporcione este

pardmetro a sus deportistas.

De acuerdo al andlisis de los datos podemos mencionar, que la gran mayoria de
deportistas del Instituto Agropecuario Luis A Martinez en relacion a la
motivacion necesaria que proporciona el entrenador para consolidar de mejor
manera el rendimiento deportivo en el campo de juego; una significativa mayoria
afirman que el grado de motivacion que se dé durante el partido de futbol influye
en el rendimiento deportivo del equipo, ya que es sumamente fundamental el nivel
de motivacién antes, durante y después de cada compromiso deportivo por
consiguiente la motivacién deportiva es fundamental para consolidar los procesos

de entrenamiento deportivo.

En cuanto a demostrar un adecuado rendimiento deportivo en el campo de juego
se concluye, que casi todos los deportistas, afirman que poseen el talento
suficiente para demostrarlo en el campo de juego, y mencionan que la preparacion
fisica es sumamente necesaria para mejorar el rendimiento deportivo, por lo tanto
se debe planificar adecuadamente el aspecto fisico durante la preparacion

deportiva.

2.2 Fundamentacion Filosofica

Desde el enfoque epistemoldgico, la psicologia como ciencia del conocimiento se
encamina a identificar su objeto de estudio resultando ser una misma esencia, es
decir el hombre es a su vez sujeto y objeto de estudio, desde esta perspectiva la
investigacion se orienta al desarrollo de conceptos basicos para el conocimiento
del ser humano, quien se encuentra enmarcado dentro de un sistema social y

familiar.

14



La Psicologia de la Actividad Fisica y del Deporte tiene como eje basico y
fundamental a la Psicologia Cientifica, de la cual se constituye como un area de
aplicacion. Por otra parte, esta disciplina se apoya, aunque en menor medida, en
los conocimientos especificos provenientes de las Ciencias del Deporte, que
perfilan el ambito de aplicacion y los conocimientos complementarios adecuados

para el desarrollo del area.

El proyecto esta centrado en las personas, dentro de las metas del equipo y del
club. Se busca tanto el desarrollo personal como el talento deportivo de los
jugadores desde una perspectiva global del mismo (fisica, técnica, tactica y
psicologica). Para realizar esta labor, se aborda al amplio colectivo que compone
la poblacion deportiva como son los jugadores, padres, técnicos deportivos,
directores, coordinadores y servicios médicos. Las funciones que se llevan a cabo
son de asesoramiento, orientacion, formacion, evaluacion, intervencion e
investigacion dentro de este contexto. El repertorio de actuacion se centra
principalmente en el entrenamiento psicologico, el aprendizaje y la formacion-

educacion.

2.3 Fundamentacion Epistemolégica

Partiendo de un enfoque epistemolégico, tomando la psicologia como una ciencia
que se encarga del estudio del hombre como sujeto y objeto, en busca de su
misma esencia del ser y hacer, a fin de desarrollar conceptualizaciones basicas
dirigidas a su analisis y comprension ante su interaccion con el ambiente familiar

y social.

De igual manera la Cultura Fisica con una de sus disciplinas como es el atletismo
se enmarca en el desarrollo fisico competitivo del ser humano llevandolo a
descubrir y potencializar sus habilidades y destrezas, desde las primeras etapas
como son la infancia y en su desarrollo pasando por la adolescencia, juventud,
adultez y en la finalizacion la tercera edad, es por ello que su estudio, analisis
comprension y practica activa merece su importancia en el diario vivir de las

personas.

15



2.4 Fundamentacion Ontoldgica

El ser humano es un ente que nace de la integracion e interaccion de varios
elementos, factores y determinaciones asi siendo estas tanto de naturaleza externa
como interna, establecidos por una ideologia mundial preestablecida en el
universo y en la asuncion del ambiente y sus constantes vibraciones cambiantes en
cuanto al pensar, sentir y actuar del hombre sea esta nifio, joven o adulto, en la
ultima etapa siendo méas formalmente establecido una ideologia y forma de ser y

actuar ante hechos que enfrenta diariamente.

2.5 Fundamentacion Pedagogica

Apunta hacia concretar el para qué el sujeto quiere aprender y de que vale la pena
este aprendizaje, de esta autoevaluacion y andlisis personal el mismo sujeto
conjuntamente con sus guias determinara el cdmo, cuando y dénde realizar este
aprendizaje y su aplicacién, siempre acorde a las condiciones, necesidades y
aptitudes del grupo destinatario de dicho aprendizaje. Ademas se debe recalcar la
permanente participacion de los sujetos involucrados generando hébitos de
aprendizaje lo que les permitira seguir aprendiendo una vez terminado el proceso

formal estableciendo el proceso de aprender a aprender.
2.6 Fundamentacion Axioldgica

Tomando en cuenta la perspectiva axiol6gica que instaura principios morales y
éticos indispensables en toda relacion humana, es importante aclarar que en este
trabajo prevalecen los principios fundamentales de la bioética, donde se promueve
la autonomia y beneficencia de cada sujeto participe de la investigacion, al igual
que la justicia y equidad en la relacion con el anhelo de no vulnerar los derechos
que a cada ser le corresponden.

Asimismo se mantiene la norma psico ética de confidencialidad pretendiendo que
la persona mantenga el control de su informacion, haciendo uso de ella de manera
responsable y en funcién de los requerimientos éticos, con motivo de crear un

ambiente de confianza para la exposicion de datos personales veraces que
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aprueben las actividades a desarrollar, para aquello es fundamental que se obtenga
el consentimiento de los participantes a razon de mantener una relacion respetuosa

e imparcial.

2.7 Fundamentacion Legal

(Deporte, 2010) Art. 2.- Objeto.- Las disposiciones de la presente Ley son de
orden publico e interés social. Esta Ley regula el deporte, educacion fisica y
recreacion; establece las normas a las que deben sujetarse estas actividades para
mejorar la condicién fisica de toda la poblacion, contribuyendo asi, a la

consecucién del Buen Vivir.

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La préactica del
deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un
derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran

protegidas por todas las Funciones del Estado.

Art. 4.- Principios.- Esta Ley garantiza el efectivo ejercicio de los principios de
eficacia, eficiencia, calidad, jerarquia, desconcentracién, descentralizacion,
coordinacion, participacion, transparencia, planificacion y evaluacion, asi como
universalidad, accesibilidad, la equidad regional, social, econémica, cultural, de

género, etaria, sin discriminacion alguna.

Art. 8.- Condicion del deportista.- Se considera deportistas a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades y
destrezas en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las
condiciones establecidas en la presente ley, independientemente del caracter y

objeto que persigan.

Art. 9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativo y de alto
rendimiento.- En esta Ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas,

siendo sus derechos los siguientes:
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a) Recibir los beneficios que esta Ley prevé de manera personal en caso de no
poder afiliarse a una organizacion deportiva;

d) Acceder a preparacion técnica de alto nivel, incluyendo dotacién para
entrenamientos, competencias y asesoria juridica, de acuerdo al analisis técnico

correspondiente;

e) Acceder a los servicios gratuitos de salud integral y educacion formal que

garanticen su bienestar;
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Gréfico N 3 Categorias Fundamentales
Fuente: Recopilacion Teodrica
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
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2.8 Fundamentacion Tebrica

2.8.1 Variable Independiente

Psicologia

La salud esta siendo entendida como un estado de integridad y bienestar es algo
mas que la no presencia de enfermedad. Por tanto, salud implica estar y sentirse
bien, consigo mismo asi como en las relaciones con el entorno social y ambiental.
La salud depende de una relacion equilibrada entre tres factores: organismo,

conducta, ambiente (fisico y social).

En determinado contexto, la divisién de Psicologia de la Salud de la Asociacion
Americana de Psicologia (APA) ha establecido diez objetivos prioritarios para la

psicologia de la salud.

1. Comprende y evalla interacciones existentes entre el estado de bienestar fisico
y factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales.

2. Entiende la aplicacién de las teorias, los principios y los métodos de
investigacion psicoldgica pueden potenciar los enfoques biomédicos
promocionando la salud y el tratamiento de la enfermedad.

3. Comprender la naturaleza de la respuesta de estrés y su importancia en la
etologia y el proceso de adquisicién de un gran numero de problemas de salud.

4. Entender como los métodos y técnicas conductuales y cognitivas pueden
ayudar a las personas a afrontar y controlar el estrés.

5. Desarrollar las habilidades necesarias para disefiar y aplicar programas cuyo
objetivo sea el de crear o incrementar habitos y estilos de vida personales de
salud.

6. Comprender las dificultades que experimentan los pacientes al decidir buscar
tratamiento para sus malestares y problemas.

7. Ser consciente del estado y de las condiciones experimentales por los
pacientes en el ambito hospitalario, asi como de los factores que afectan la
adherencia a los tratamientos médicos y las fuentes de problemas en lo que a

las relaciones medico-paciente se refiere.
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8. Entender las diferencias existentes entre los métodos psicoldgicos y médicos
para reducir el dolor y como se combinan éstos para mejorar la eficacia del
tratamiento.

9. Ser conscientes del impacto que las enfermedades incapacitantes y terminales
producen en los propios pacientes y sus familias.

10. Descubrir y entender como las técnicas y los principios psicologicos pueden
aplicarse para ayudar a los pacientes a afrontar y tratar de controlar las

enfermedades croénicas.

La psicologia de la salud suele ser considerada como un area especializada de la
psicologia que nace hacia la basqueda y para dar respuesta a una demanda socio-
sanitaria. “La psicologia de la salud es el campo de especializacion de la
psicologia que centra su interés en el ambito de los problemas de salud,
especialmente fisicos o médicos, con la principal funcién de prevenir la
ocurrencia de los mismos o de tratar de rehabilitar éstos en case de que tengan
lugar, utilizando para ello la metodologia, los principios determinantes, tanto de la
salud como de la mayor parte de las enfermedades y problemas humanos de salud

existentes en la actualidad” (Carraboles, 1993)
Psicologia Deportiva

Psicosociologia del Deporte como el area cientifica de la Psicologia Social que
puede estudiar y explicar la naturaleza y causas del comportamiento y del
pensamiento de los individuo en las situaciones sociales planteadas en el contexto
del ejercicio fisico-deportivo de recreacion asi como en los contextos de las

competiciones deportivas. (Hernandez, 2003)

La Psicologia deportiva se enfoca en el trabajo cientifico y concreto, adaptando y
creando procesos evaluativos y de intervencion que permitiéndole al deportista
llegar al desarrollo de su potencial fisico y psicolégico al maximo. El objeto de
estudio esta constituido por las particularidades psicoldgicas tanto de la actividad
deportiva como del deportista.
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La intervencion en alto rendimiento deportivo con respecto de la Psicologia
deportiva se basa en dos fundamentales topicos. Por un lado, esta el desarrollo
personal, totalmente individual, siendo abordado por cada profesional desde la
perspectiva propia de formacion; la intensidad y la forma de trabajo va a depender
de las necesidades y vivencias tanto personales, como familiares y sociales del

deportista.

Alejo Garcia (“El psicologo del deporte en el alto rendimiento: aportaciones y
retos futuros”) que se focaliza en la labor de preparacion o entrenamiento
psicologico para el méximo rendimiento deportivo, no solo mostrando los
principales elementos que comporta esta labor profesional sino haciéndolo con la
mirada centrada en el presente y el futuro, y en las aportaciones que pueden
provenir desde otras especialidades y areas de conocimiento. Asimismo, se
muestra las reflexiones sobre los requerimientos de formacion cientifica, técnica y
deontoldgica en este ambito aplicado, y la necesidad del apoyo y desarrollo
organizativo institucional que facilite su adecuada praxis, como la creacion de la

Division profesional y el subsiguiente proceso de acreditacion. (Garcia A., 2008)

Por otro lado, en cuanto al desarrollo de destrezas aplicadas al deporte
(motivacidn, atencién visualizacién, control cognitivo y emocional) que son
esenciales para el logro del alto rendimiento deportivo, fundamentados en varias
investigaciones y en aspectos que se constituyen como el objeto propio de esta
area especifica de la Psicologia. La intervencion que se da en este topico es
justamente donde se va desarrollando el trabajo especializado, fundamentalmente
siendo dirigido al logro de perfiles psicol6gicos presentes en el alto rendimiento

deportivo.

Otra de las tradicionales sub areas de trabajo en esta disciplina focaliza su labor
con los menores que comienzan su practica fisico-deportiva, tal y como recoge el
trabajo de Eugenio Pérez y Rosana Llames sobre las “Aplicaciones de los
conocimientos psicoldgicos en la iniciacion deportiva”. Comienzan por sefialar las
caracteristicas propias de este &ambito de aplicacion de la Psicologia del deporte,
para mostrar después las estrategias de intervencion centradas logicamente con

estos menores, pero que abarca también a quienes les rodean, como son los
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entrenadores o los familiares. También en este caso, sefialan algunas de las
principales competencias y habilidades que serian adecuadas en un profesional
para ejercer en este campo. Esta intervencion se suele centrar preferentemente en
los aspectos educativos y de desarrollo saludable, pero ademas puede conllevar
objetivos que buscan la tecnificacion para un posible alto rendimiento posterior.
(Perez, 2010)

El deporte que tiene como fin la competicion tiene esta dirigido a la consecucion

de resultados exitosos.

Tras la consecucion de esa optimizacion del rendimiento deportivo, la Psicologia
puede crear una contribucion positiva aportando los conocimientos descubiertos
sobre las conductas y estados psicoldgicos mas relevantes en cuanto al contexto
asi como aportando con sus estrategias de intervencion para la transformacion de
esas conductas y estados hacia direccién mas apropiada; ayudando de esta manera
a los deportistas a que aumenten sus posibilidades de rendimiento y a que a su vez
sean capaces de rendir al maximo el potencial en las condiciones, que por lo

general son muy estresantes, de la competicion deportiva.

La busqueda de patrones de activacion psicofisiologicos relacionados con el
Optimo rendimiento, empleando para ello técnicas de biofeedback, o nuevas
tecnologias como la cartografia cerebral computarizada, con la que se busca
relacionar patrones de activacion eléctrica cortical con el rendimiento deportivo y
el aprendizaje de habilidades psicologicas relacionadas con el rendimiento

(atencidn, ensayo imaginado, control de la activacion,...). (Gonzales, 2002)

Debemos pues considerar como objetivos de intervencién a los componentes de
cada uno de estos campos: no solo el deportista, sino también los técnicos, jueces
y arbitros, directivos, espectadores, familiares, medios de comunicacion,
asociaciones, organizaciones e instituciones, y otros profesionales de las ciencias
de la actividad fisica y el deporte (E., El area profesional de la Psicologia
Deportiva, 2002)
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Por consiguiente, la intervencion psicologica, para optimizar el rendimiento

deportivo puede ser aplicada a tres grandes areas:

1) El area del entrenamiento deportivo, cuyo objetivo va dirigido hacia mejorar
y poner en mejor punto los recursos de los deportistas para que puedan enfrentarse

posteriormente a las exigencias de la competicion.

2) El area de la competicion deportiva, misma en la que el deportista debe rendir
al maximo todas sus posibilidades en presencia de multiples conflictos que

puedan afectar negativamente su rendimiento.

3) El éarea de funcionamiento general, que influye considerablemente en el

desenvolvimiento de los deportistas en areas anteriores.

Las estrategias y procedimientos de la intervencién psicoldgica, pueden
contribuir, de manera eficaz, a los diferentes objetivos especificos de cada una de
estas areas, propiciando la optimizacion del rendimiento y, de esta forma,
gestionar un acceso mas probable a la consecucion de los resultados que

constituyan en cada caso el éxito.

Podemos considerar la Psicologia del Deporte como el estudio cientifico de la
conducta deportiva, considerando la conducta en su triple concepcién - cognitiva
(lo que pensamos), conductual (lo que hacemos) y emocional (lo que sentimos) - y
en el que se aplican los principios y descubrimientos de la psicologia a la

potenciacion del rendimiento deportivo. (Gil, 2002)

Se trataria de la aplicacion intencional de las técnicas psicolégicas al &mbito
deportivo y del ejercicio fisico para ayudar a eliminar problemas de rendimiento y
proporcionar técnicas para que los atletas rindan al nivel de sus capacidades.

Las funciones del psicélogo dentro de este ambito incluyen las mencionadas como
propias de su desempefio profesional en el marco de este documento (evaluacion,
asesoramiento, intervencion, formacién, investigacion, etc.) y mas

especificamente las siguientes:
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- Evaluacidn, entrenamiento y control de habilidades psicoldgicas especificas de
las distintas modalidades deportivas.

- Asesoramiento a los técnicos sobre planificacion de objetivos, direccion de

grupos, estrategias de comunicacion, distribucion de tareas, etc.

- Asesoramiento directo a los deportistas sobre las relaciones con los medios de

comunicacion, finalizacién de la actividad, atencién en caso de lesiones, etc.

- Investigacion, principalmente sobre técnicas de evaluacion, control y
entrenamiento, asi como sobre programacion y periodizacion del entrenamiento

psicoldgico.
Entrenamiento Mental
Control del esfuerzo

El auto dialogo podria presentarse como una practica efectiva que ayudaria a
mantener tanto la energia como la persistencia. Se podria mostrar como dificil
para algunos atletas el tener que comenzar por la mafiana un entrenamiento o los
primeros momentos de competicion. Otros pueden tener dificultades para cambiar
el ritmo o mantener el esfuerzo. Frases del tipo: “vamos a por ello”, “facil”,

“preparate”, “rompelo”, “enfrialo”, “agarrate”, “empuja”, “sigue” y “asi” pueden

ser muy eficaces en el control del esfuerzo.
Afirmaciones para la edificacion de la confianza

Las formas para que los deportistas logren pensar sobre si mismos esta reflejado
en el grado de autoconfianza y grado conductual. EI hecho que la persona crea en
si mismo, es capacitante, ya libera a la gente motivandolos a utilizar sus talentos
en su totalidad. La gente es capaz hacer Unica y exclusivamente lo que crea ser
capaz de hacer. El auto informe llega a evocar sentimientos y comportamientos
positivos este tipo de presencia es debido al uso de las manifestaciones
afirmativas. Las afirmaciones son manifestaciones que reflejan actitudes o
pensamientos positivos sobre uno mismo. Al ser utilizados con frecuencia llegan a

promover las capacidades y la confianza de poder realizar cualquier accién o
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actividad que ha sido afirmada. Muhammed Ali y Martina Navratilova utilizaban
expresiones del tipo “soy el mas grande” porque asi lo creian. “Estoy tan fuerte
como un toro”, “bajaré volando hasta la meta”, “realmente puedo ganar bajo

presion”, son buenos ejemplos de afirmaciones positivas.
Creer en la imaginacion

La evidencia empirica mantiene que la influencia positiva de la imaginacion sobre
la ejecucion deportiva es impresionante. Tanto los estudios cientificamente
controlados, como los informes experimentales del uso de la imaginacion para

mejorar la ejecucion aportan resultados positivos. (Robin S. Vealey, 2009).

La imaginacion es un proceso basico para la elaboracion de informacion. Esta
directamente influenciada tanto por las sensaciones como por las emociones.
Facilita, en la medida que se adapta a la realidad, una captacion de las exigencias
situacionales. La imaginacion se utiliza para ordenar, explorar y examinar el
pensamiento. Para reconocer una situacion de forma veloz sin gran dificultad y sin

gran despliegue de energia.

La regulacion de la imaginacion asume un significado profundo para el desarrollo
de todos los procesos motrices. Se aprende, por medio de la imaginacion: objetos,
personas, condiciones ambientales y experiencias. Cada vivencia se compone de
unas determinadas relaciones que modelan nuestro comportamiento frente a la
existencia de los mismos. La imaginacion influye, consciente o

inconscientemente, en nuestra accion.

El entrenamiento mental es mas que visual. Es también tactil, auditivo, kinestésico
y muscular. Richard H. Cox en su libro Sport Psychology: Concepts And
Applications dice: "el entrenamiento mental es més efectivo que no entrenar, y en

ciertas circunstancias es tan efectivo como el propio entrenamiento”. (Cox, 2012)

La imaginacion puede presentarse de diferentes formas: verbal, acustica o
cinestésica. Cada una de estas imagenes es percibida dentro de un contexto y

dentro una experiencia previa que puede volver a revivirse en toda su magnitud.
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Estas imagenes como, fotos, sonidos e incluso olores y sabores rememorados

estan estrechamente ligadas a una situacion real pero imaginada.

Este entrenamiento se realiza de dos maneras: " Como protagonista, el
individuo se siente implicado en la accion, la vive desde el interior, imagina su
cuerpo, sus musculos en accion. Siente todas las sensaciones que esto les pueda
reportar. “Como espectador, desde una perspectiva externa. El individuo es ahora

espectador de su accion. Vive mentalmente su actuacion. Visualiza su accion.
La observacion de uno mismo

Este sistema ofrece la posibilidad de autoevaluarse; para ello, mediante video, se
proyectan las imagenes que han sido recogidas previamente y que nos interesa
trabajar. Se pretende que tengan un conocimiento mas objetivo de su juego, y
adquieran una vision lo menos deformada posible. De esta manera se enfrentan a
una realidad objetiva, donde no cabe sobre ni subestimacion posible. No obstante,
las reacciones de los individuos pueden ser diversas, depende de la personalidad

del atleta.

Los individuos introvertidos, con fuerte tendencia neurética, son mas o menos

perturbados por la revision en video.

Los individuos extrovertidos con fuerte tendencia neur6tica adoptan una actitud
narcisista en relacion a la imagen, son incapaces de recoger la informacién que

transmite el video.

Los individuos extrovertidos y poco neurdticos aceptan féacilmente la
confrontacion con la imagen y para ellos, el conocimiento de la actuaciéon es muy

aprovechable
Auto Hablado

La técnica del "Auto-Habla" se la utilizada de una manera subconsciente por

muchos deportistas sean o no de elite.
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El auto-habla que el sujeto lo realiza de manera auto aplicada es decir consigo
mismo, tanto de una manera manifiesta como también cubierta, este fue definido
como "el didlogo por medio del cual el individuo interpreta sentimientos y
percepciones, al mismo tiempo este dialogo regula y cambia evaluaciones y
convicciones, promoviendo de esta manera instrucciones y refuerzo” (Hackfort,
2008) Esta practica, a la vez, puede ser utilizada de manera consciente para

obtener mayores beneficios en el rendimiento deportivo, competitivo.

Las exigencias existentes en el deporte moderno nos han llevado a darse una
evolucidn en el desarrollo fisico y técnico de nuestra especie humana llegando a
limites cercanos del méximo requerido para la adaptacion del hombre.

Por ello, los deportistas llegan a someterse a exigentes entrenamientos que
cuentan con la cooperacion y participacion de numerosas disciplinas cientificas
que, como la Psicologia deportiva, han demostrado ser necesarias si queremos
Ilegar a la obtencién del mejor desarrollo profesional.

Llegado este momento hablaremos esa vocecilla interior, llamado auto dialogo,
gue en este caso provoca un jugoso e interesantisimo debate que complementa mis

pensamientos y los enriquece.

Esa es mi vocecilla motivadora, a la que denomino demonio y que no cesa de
generarme ideas de un tipo y otro, gran parte de las mismas basadas en conceptos
racionales e irracionales. La clave esta en lograr el deseado equilibrio, todo y
canto aporta es valido, todo cuanto comunica, pero la clave es conocerte lo mejor
posible y buscar el equilibrio. Me encantaria que nos compartieras tu caso. ¢Qué
tipo de auto dialogo tienes dentro de ti?

Con la finalidad de lograr proveer este tipo de problemas, existen técnicas para
entrenamiento psicoldgico que contribuyen de una manera a regular los estados
emocionales y de pensamiento. Una de las mas conocidas y empleadas es la
aplicacion de auto dialogos internos, diciéndolo de una manera, conversaciones

que el deportista mantiene consigo mismo internamente durante el acto deportivo.
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En los auto didlogos internos podemos encontrar tres tipos de frases:

autoafirmaciones, auto instrucciones y auto refuerzos.

2.8.2 Variable Dependiente

Deporte

El efectuar ejercicio fisico aplicando un tipo de entrenamiento dirigido a un
objetivo especifico, mismo que, se identifica con el acto de competir. De aqui es
menester destacar tanto el deporte amateur como el deporte profesional, muchas
veces, ambos comparten areas de actividad y hasta una zona difusa en cuanto a

definicion.

No se encuentra una definicion de deporte Unica, el concepto varia segun la fuente
que se utilice. La RAE, en el Diccionario de la lengua espafiola, define el deporte
como una «actividad fisica, ejercida como juego o competicién, cuya préctica
supone entrenamiento 'y sujecion a normas»; también como una
«recreacion, pasatiempo, placer, diversion o ejercicio fisico, por lo comun al aire
libre». Por otro lado, tenemos que la Carta Europea en el deporte lo define como:
«Todas las formas de actividades fisicas que mediante una participacion
organizada o no, tienen como objetivo la expresion o la mejora de la condicién
fisica y psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales o la obtenciéon de

resultados en competicion de todos los niveles». (Europea, 1975)

En las instituciones, para una actividad pueda ser considerada deporte, deberia
estar abalizada por ciertas estructuras administrativas y de controles ya
identificados que estdn encargadas de crear un reglamento (las organizaciones
deportivas). Cuando alguna actividad no haya sido reconocida en las instituciones
como deporte, aquello no es un impedimento para que pueda estarlo
popularmente, es lo que ocurre en el deporte rural o con aquellos deportes

alternativos.
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Siguiendo las caracteristicas del deporte expuesta por, (Castejon, 2010) nos dice
que el deporte “es un juego reglado, pues tiene esas caracteristicas que lo detallan:
parte como juego, hay actividad fisica, competicion y tiene una serie de reglas

para los participantes. Todos estos elementos se interrelacionan”.

Deporte, no debe confundirse con el termino actividad fisica o con ejercicio fisico.
Segln la Organizacion Mundial de la Salud, la definicion de actividad fisica
abarca el término ejercicio, pero a la vez otras actividades que contienen
movimientos corporales y realizados como parte de los tiempos de juego, del
trabajo, de maneras de transporte activo, de las variadas tareas hogarefias y
actividades recreativas. Como ejemplo, el ajedrez es uno de los juegos en los que
no se realiza ejercicio fisico, pero en el que si se realiza actividad fisica
(incluyendo la mental); esta reglamentado, tiene caracter competitivo, mejora de
la condicion fisica y psiquica y el desarrollo de las relaciones sociales, y esta
avalado por federaciones oficiales, por lo que reGne los requisitos para
considerarse un deporte. (OMS, 2013)

De la misma manera, acorde con el Comité Olimpico Internacional, el practicar un
tipo de deporte es underecho de los seres humanos, ademas de un principio
fundamental del Olimpismo que dicta de la siguiente manera «toda persona debe
tener la posibilidad de practicar deporte sin discriminacion de ningun tipo y dentro
del espiritu olimpico, que exige comprension mutua, solidaridad y espiritu de
amistad y de fair play» Comité Olimpico Internacional. (Villacrés, 2015)

Atletismo

El atletismo es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en
carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas, y marcha. Es el arte de
superar el rendimiento del adversario en velocidad o en resistencia, en distancia o

en altura.

El atletismo es el arte de superar el rendimiento de los adversarios en velocidad o
en resistencia llamado también fondo, en distancia 0 en mayor altura. EI nimero
de pruebas, y los tipos ya sean individuales o en grupos, ha variado con el tiempo.

El atletismo es uno de los pocos deportes practicados universalmente, ya sea entre
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aficionados o en competiciones de todos los niveles. La simplicidad y los pocos
medios necesarios para su practica explican este éxito. (AAF, 2016)

El ndmero de pruebas, tanto individuales como en equipo, han variado bastante
con el tiempo. No obstante, en el siguiente articulo podéis encontrar las actuales
disciplinas del atletismo y las modalidades del atletismo, donde hallaréis una
descripcion de las mismas. En la web también contamos con textos sobre los 100

metros lisos, los saltos (de longitud, de altura, con pértiga).

El atletismo es uno de los pocos deportes practicado universalmente, tanto en el
nivel aficionado como en el nivel competitivo de cualquier categoria. Al ser un
deporte medianamente “simple”, ya que no posee grandes exigencias en cuanto a
estructura o tecnologia, logra capturar adeptos en grandes numeros, lo que lo

convierte en un deporte muy popular.

Posee un reglamento del cual os hablamos aqui y que, por supuesto, aborda una
cuestion tan peleada como la del dopaje.

Carreras De Fondo

Las carreras cuya distancia es superior a los 3.000 m se denominan pruebas de
fondo o larga distancia. Estas carreras son muy populares en Europa, donde se
celebran con frecuencia carreras de 5.000 y 10.000 metros. El estilo utilizado por
los fondistas evita cualquier exceso en los movimientos; la accion de rodillas es
ligera, los movimientos de los brazos se reducen al minimo y las zancadas son

mas cortas que las de las carreras de velocidad o media distancia.

Entre las carreras de fondo méas agotadoras estan las de cross y la de maraton. A
diferencia de otras carreras de larga distancia, que se corren sobre pistas de
composicion variada, las de a campo traviesa o cross se disputan en escenarios
naturales, generalmente accidentados. Debido a la variedad de condiciones y
lugares en que tienen lugar, resulta dificil homologar récords en este tipo de
carreras. Las carreras de maraton se corren normalmente sobre pisos
pavimentados en circuitos urbanos. Los corredores de ambas disciplinas deben

aprender a ascender desniveles con zancadas cortas y eficientes y a descender con
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rapidez sin agitarse ni descontrolar el paso y ritmos adecuados. Es esencial un
paso uniforme y mantenido. (Toledo, 2009)

Pruebas de fondo

Las carreras de fondo o también llamadas de larga distancia son un tipo de
pruebas de atletismo que engloba las carreras a pie de mayor distancia, que van
desde los 5.000 m lisos hasta los 42 km de la Maratén.

En los Juegos Olimpicos sélo se disputan tres pruebas:
-Los 5.000 m lisos

-Los 10.000 m lisos

-La maraton.

Pero en este sector también vamos a incluir las carreras de campo a través y la
media maraton, ya que como en las anteriores se tiene que tener un gran aguante
durante toda la carrera, ya que en estas pruebas la base es mas la resistencia que
tiene que tener el corredor que la velocidad en si.

Pruebas de medio fondo

Las carreras de medio fondo son pruebas que se basan en correr desde una

distancia de 800 metros lisos hasta los 3.000 metros lisos.

Estas pruebas combinan la velocidad y una parte de resistencia, teniendo que
llevar a lo largo de la prueba una tactica de carrera y un aguante para soportarla.

Esta rama esta formada por las pruebas de 800 metros lisos, 1.500 metros lisos, la

milla y 3.000 metros lisos de los cuales hablaremos ahora.

Entrenamiento Deportivo
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Principios Del Entrenamiento

Son las guias, reglas o directrices generales basadas en las ciencias biologicas,
psicoldgicas y pedagdgicas que sirven para optimizar el proceso del
entrenamiento. Se refieren a todos los ambitos y tareas del entrenamiento,

determinan el contenido, los métodos y la organizacion de éste.

Todos los principios del entrenamiento se relacionan entre si garantizando la
aplicacion correcta de todo proceso. Dependiendo de la bibliografia consultada

existen diferentes tipos de principios del entrenamiento.
Los principios fundamentales del entrenamiento

Existen muchos principios del entrenamiento deportivo pero se han establecido
una serie de principios que son fundamentales. Entre ellos aparece el principio de
participacion activa y consciente del entrenamiento, también conocido como
principio de lo consciente (OZOLIN, 1983) por el cual el deportista debe conocer
por qué y para qué entrena.

Principio Del Desarrollo Multilateral:

Se pretende buscar un desarrollo completo en todas las facetas y cualidades del
deportista evitando una especializacién prematura que acabaria con el deportista.
Este principio actia de nexo con el siguiente e importante principio de la
especializacién, necesaria (a su debido tiempo) para provocar alteraciones
morfoldgicas y funcionales en relacion con el deporte a practicar. (OZOLIN,
1983)

Principio De Individualizacion:

Postula que cada persona responde de forme diferente al mismo entrenamiento.
Esto se debe a razones genéticas, nutricionales, ambientales, motivacion, nivel de

condicion, etc.

Segun el principio de variedad todo entrenamiento debe producir una variacion en

los estimulos, no pueden ser siempre los mismos, ya que de ser asi nuestro
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organismo se adaptaria a unos estimulos concretos y no se desarrollaria. Otro de
los principios, el de modelacion del proceso de entrenamiento, nos habla de que
los entrenamientos deberian incorporar aquellos medios que sean idénticos a la
naturaleza de la competicion. (OZOLIN, 1983)

El Principio De La Progresion:

Consiste en la elevacion gradual de las cargas del entrenamiento, el aumento de la
intensidad y del volumen. Si no realizamos los cambios en nuestra metodologia de
entrenamiento de forma progresiva, no solo no conseguiremos el desarrollo
deseado, si no que entraremos en un estado de sobre entrenamiento, o en el caso
de establecer insuficiente carga, en un estado de desentrenamiento. (OZOLIN,
1983)

El Principio De La Especificidad:

Indica que los efectos son especificos al tipo de estimulo de entrenamiento que se
utilice en las tareas, es decir, especifico al sistema de energia, especifico al grupo

muscular y también al tipo de movimiento de cada articulacion.
El principio del calentamiento y vuelta a la calma:

Este principio recomienda que el calentamiento debe preceder a cualquier
actividad fisica con el fin de aumentar la temperatura corporal, el ritmo
respiratorio y la frecuencia cardiaca y prevencion de lesiones. De igual forma la
vuelta a la calma constituye una gran importancia ya que favorece la recuperacion.
(OZOLIN, 1983)

El principio del entrenamiento a largo plazo:

Roma no se hizo en un dia, nuestro cuerpo tampoco. No debemos acelerar el
proceso de entrenamiento. Mucho entrenamiento de forma prematura desemboca
en el fracaso fisico y mental. Lo adecuado es un programa de entrenamiento a

largo plazo sin especializacion prematura.
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El principio de la accion inversa: que muestra que los efectos del entrenamiento
son reversibles. Todo el trabajo conseguido durante meses puede perderse ain en
menos tiempo. El principio de continuidad se basa en la necesidad de la repeticion
de acciones para la mejora del rendimiento. Si no repetimos los estimulos de

forma continuada no conseguiremos adaptacion alguna. (OZOLIN, 1983)

Rendimiento Deportivo

Deriva del termino paformer, que es adoptada del inglés y tiene como significado
cumplir, ejecutar. A la vez, el mismo término sale de parformance, que en el
idioma francés de la antigua significaba cumplimiento. De tal manera, se puede
definir al rendimiento deportivo como ser una accion motora, en el cual las reglas
son fijadas por la institucion deportiva, misma que ayuda a los sujetos la

expresion de sus potenciales fisicos y mentales.
Performance Deportiva

Se puede entender el rendimiento deportivo como la capacidad que tiene un
deportista de poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones

determinadas.

Veronique Billat, en su libro “Fisiologia y Metodologia del Entrenamiento - de la
teoria a la practica” (Paidotribo, 2011) hace referencia a que la acepcion de
rendimiento deportivo deriva de la palabra parformer, adoptada del inglés, que
significa cumplir, ejecutar. A su vez, este término viene de parformance, que en
francés antiguo significaba cumplimiento. De manera que, se puede definir el
rendimiento deportivo como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion

deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales.

Por lo tanto, se puede hablar de rendimiento deportivo, cualquiera que sea el nivel
de realizacion, desde el momento en que la accion optimiza la relacion entre las
capacidades fisicas de una persona y el ejercicio deportivo a realizar. (Billat,
2012).
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Por su parte Martin lo define como "el resultado de una actividad deportiva que,
especialmente dentro del deporte de competicion, cristaliza en una magnitud
otorgada a dicha actividad motriz segun reglas previamente establecidas™ (Martin,
2001).

Factores que influyen en el Rendimiento Deportivo
Factores Individuales

Condicion Fisica y coordinacion neuromuscular
Capacidades y habilidades técnico-tacticas

Factores morfolégicos y de salud

Cualidades de personalidad

Factores Colectivos

Infraestructura propia y ajena

Direccion pedagogica. Equipo técnico

Condiciones externas: clima, vestimenta, alimentacion, puablico
Relaciones interpersonales, liderazgo, rechazos, competitividad
Desenvolvimiento tactico

Factores institucionales
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2.9 Hipotesis

e El auto habla mejora el rendimiento deportivo en los atletas de resistencia
en la Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias juvenil y

absoluta.

2.10 Sefalamiento de Variables

Variable Independiente
. Auto Hablado
Variable Dependiente

. Rendimiento deportivo
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

3.1 Enfoque Investigativo

Investigacion predominantemente cuali-cuantitativo al presentar caracteristicas
como: buscar la identificacion de niveles o tipos de auto hablado y rendimiento
deportivo, enfoque contextualizado, declarando un gran énfasis en el proceso
holistico, privilegia técnicas cuantitativas, realiza una medicién controlada y
busca la causa de los hechos de estudio y su interpretacion relevante a la tematica
presente. Abarca enfoques que por definicién, no se basan solo en medidas
numeéricas. Se sirve de entrevistas en profundidad o de analisis de materiales

receptados, intenta estudiar de forma global un acontecimiento o unidad.

3.2 Modalidad Basica de la Investigacion

Investigacion de campo: El investigador recaba informacion en el lugar en donde
se producen los hechos para asi poder actuar directamente sobre el contexto. La
investigacion de campo se presenta mediante la manipulacion de una variable
externa no comprobada, en condiciones rigurosamente controladas, con el fin de
describir de qué modo o porque causas se produce una situacién o acontecimiento
particular, este tipo de investigacion se apoya en informaciones que provienen

entre otras, de entrevistas, test, cuestionarios, encuestas y observaciones.

Investigacion documental el investigador hace una colecta de informacion en
documentos, libros, articulos, investigaciones o revistas haciéndose de tal manera
de informacion de tipo veridica y comprobada para tener un antecedente de
partida hacia la correlacion de informacion antecesora y la informacion actual

dirigiendo por un camino mas estable y eficiente la investigacion.



3.3 Nivel o Tipo De Investigacion

Asociacion de variables: es realizar una evaluacion de las variaciones, analisis de
correlacion y una medicion de relaciones entre variables en los mismos sujetos de

un contexto determinado y ante el medio establecido.

Investigacion Experimental: Es la investigacion en la que se obtiene la
informacién por medio de la observacion de los hechos, y que se encuentra
dirigida a modificar la realidad con el propdsito de estudiarla en circunstancias en
las que normalmente no se encuentran, con el fin de describir y analizar lo que

ocurriria en determinadas condiciones.

Investigacion Exploratoria: Es la que se realiza con el propdsito de destacar los
aspectos fundamentales de una problemética determinada Yy encontrar los
procedimientos adecuados para elaborar una investigacion posterior. Es Util
desarrollar este tipo de investigacion porgue, al contar con sus resultados, se

simplifica el abrir lineas de investigacion y proceder a su comprobacion.

Investigacion Descriptiva: Mediante este tipo de investigacion, que utiliza el
método de analisis, se logra caracterizar un objeto de estudio o una situacion
concreta, sefialar sus caracteristicas y propiedades. Combinada con ciertos
criterios de clasificacion sirve para ordenar, agrupar o sistematizar los objetos

involucrados en el trabajo indagatorio.

Investigacion Explicativa: Mediante este tipo de investigacion, que requiere la
combinacion de los métodos analitico y sintético, en conjugacién con el deductivo
y el inductivo, se trata de responder o dar cuenta de los porqués del objeto que se

investiga.
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3.4 Poblacion o Muestra

No es necesaria la aplicacion de la formula de la muestra debido q que la
poblacion existente no pasa de los 100 individuos.

Se trabajara con los deportistas de Federacion Deportiva de Tungurahua
considerados constantes en las categorias juvenil y absoluta. Contando asi con un
total de 24 deportistas.

Cuadro 2 Poblacién

Poblacion
Categoria # %
Juvenil 16 66%
Absoluta 8 34%
Total 24 100%

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: La investigacio
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3.5 Operacionalizacion de Variables:

Variable Independiente

Variable Independiente

Dimensiones

Indicadores

Items basicos

Técnicas e Instrumentos

Auto — Hablado

Dialogo por medio del
cual el individuo
interpreta sentimientos y
percepciones, al mismo
tiempo este dialogo
regula y cambia
evaluaciones y
convicciones,
promoviendo de esta
manera instrucciones y
refuerzo

Sentimientos y
Percepciones

-Enfocéandose en el
pasado o en el futuro

-Demandando
perfeccion de usted
mismo.

¢Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy
haciendo antes que en los resultados?

Evaluaciones y
Convicciones

-Enfocandose en las
debilidades de la
competencia

¢Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un
error después de la competencia?

Instrucciones y
Refuerzo

-Enfocandose
Unicamente en los
resultados
-Enfocandose en
factores incontrolables

¢Sé como hablarme para realizar muy bien mi
trabajo y dar lo mejor de mi en la competencia?
¢ Yo tengo cosas especificas que decirme a mi

mismo para mantenerme motivado durante el
entrenamiento?

Encuesta

Cuadro 3 Variable Independiente Auto Hablado

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: La investigacion
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Variable dependiente

Variable Dependiente Dimensiones Indicadores Items Basicos Técnicas e
Instrumentos
Rendimiento Deportivo Capacidad y recursos | Autoconocimiento | ¢Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, | Encuesta

Capacidad que tiene un
deportista de poner en
marcha todos sus recursos
bajo unas condiciones
determinadas, desarrolladas
en las etapas de pre-
competencia, competencia

Yy pos competencia.

de aquello que
posee.

antes y durante las competencias?

Condiciones
determinadas y
desarrolladas

Sucesos 0
determinaciones
incitadas por el
ambiente o sistema
de

desenvolvimiento

¢Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo? (A
favor, alentador, positivo)

Etapas;
Pre Competencia
Competencia

Post Competencia

Desarrollo de la
competencia y sus
etapas de
presentacion.

(Antes de competir, me digo a mi mismo
intencionalmente que hacer y como enfocarme?
¢ Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo

para mantenerme enfocado?

Cuadro 4 Variable Independiente Rendimiento Deportivo
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: La investigacion
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3.6 Técnicas e Instrumentos

Encuesta: es una prueba que cuentan con la validez y confiabilidad requerida para
la evaluacion e identificacion de caracteristicas personales de manera objetiva.
Las escalas utilizadas fueron:

Nunca, A veces y Siempre.

Auto Hablado en el Rendimiento Deportivo

Auto — hablado incluye todos los pensamientos determinados y aleatorios que
corren a través de su mente todas las cosas que se dice usted mismo, sean estas en
silencio o en voz alta.

Esta encuesta fue creada para determinar la influencia de los rasgos de
personalidad en el rendimiento deportivo de los jovenes y adultos en las

disciplinas deportivas de la Federacion Deportiva de Tungurahua.

Con los siguientes objetivos:
 Determinar los niveles o tipos de auto hablado dominantes en la disciplina

deportiva de atletismo en la prueba de resistencia.

« Estudiar la influencia del auto hablado en el rendimiento deportivo de los
jévenes y adultos en la préctica de la disciplina deportiva de atletismo en la
prueba de resistencia.

« Analizar el desempefio deportivo y la aceptacion de este por los adolescentes.
Controlando lo que se dice a usted mismo. ;Como lo estoy haciendo? Puntiese

su propio Auto — Hablado.

Si su puntaje final suma entre:

11-16: Fantastico, su puntuacion indica que usted esta haciendo un buen trabajo al
manejar lo que usted se dice a si mismo, pero siempre hay cuarto para la mejora.

Trabaje en algunos de los ejercicios y verifique si puede recoger nuevas ideas.

6-10: usted esta en el camino correcto, pero probablemente, se podria beneficiar al

trabajar un mejor manejo de su auto — halado. Recuerde, asi como las destrezas
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fisicas, usted necesita practicar el control de su auto hablado en una base regular.
Siga leyendo para conocer las maneras de hacer esto.

0-5: usted estd dando a su auto hablado la oportunidad de no controlar lo que
usted se dice a si mismo. Esto puede estar bien, cuando las cosas estén yendo
bien, pero probablemente lo lastimara cuando usted este esforzandose. Usted
podria definitivamente ganar con el poniendo algo de tiempo y esfuerzo en
trabajar y controlar su auto hablado.

3.7 Plan de Recoleccion de Informacién

Para determinar el auto hablado en el

1. ¢ Para que? rendimiento deportivo de los atletas de
resistencia.
Deportistas de disciplinas de atletismo
2. ;De qué Objetos? prueba de resistencia en la Federacion

deportiva de Tungurahua.
Auto hablado y rendimiento deportivo.

3. ¢Sobre qué aspectos?

Investigadora Alejandrina Elizabeth
4, ;Quiénes? Villacrés Altamirano

Marzo 2015 a septiembre 2015.

5. ¢Cuando?
Instalaciones deportivas; pista atletica de
6. ;Donde? la Federacion deportiva de Tungurahua
Dos veces.
7. ¢ Cuantas veces?
Encuesta

8. ¢ Qué técnicas de recoleccion?

Encuesta de niveles de auto hablado y

9. ¢Con qué? rendimiento deportivo.
Durante las horas de entrenamiento
10. ¢ En qué situacion? deportivos.

Tabla N 1 Plan de recoleccion de informacion
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: la Investigacion

46



3.8 Plan de Procesamiento de la Informacién

Para el estudio y analisis de la informacion obtenida luego de la evaluacion a los
deportistas de la disciplina de atletismo en prueba de resistencia en la Federacion

deportiva de Tungurahua., se procediod de la siguiente manera:

- Revision detallada, consensuada y exhaustiva de los datos que arrojan la encuesta
psicoldgica aplicada con el propdsito de corregir anomalias para la calificacion e

interpretacion de los reactivos.

- Tabulacion de datos tomando en cuenta ambas variables.

- Analisis estadistico de la informacion recogida.

- Interpretacion de los resultados considerando el enfoque teérico planteado.

- Comprobacién de hipotesis.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Analisis e interpretacion de resultados

Luego de la aplicacion de la encuesta dirigida a evaluar la presencia de auto
hablado y rendimiento deportivo en los atletas de resistencia de la Federacion
Deportiva de Tungurahua categorias juvenil y absoluta

Encuesta de Auto Hablado y Rendimiento Deportivo

Encuesta dirigida a evaluar la presencia de auto hablado y sus tipos presentes en
sus respectivas divisiones que son; siempre, a veces, nunca, en el rendimiento
deportivo presente.

Pregunta 1
¢Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer y como
enfocarme?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 16 66.7%

A veces 6 25%
Nunca 2 8.3%

Total 24 100%

Tabla N°2 Tabla N 2 ;Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente
que hacer y como enfocarme?

Realizado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo.

Pregunta 1l

Nunca
8%

A veces
25%

Siempre
67%

Grafico N 1 ;Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer y
como enfocarme?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo
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Analisis

Se observa que 16 deportistas que conforman el 67% presentan un nivel de
siempre, mientras que 6 deportistas representados en un 25% se encuentran en un
nivel A veces y como ultimo nivel, en el nunca se identifican 2 deportistas siendo
el 8% de la poblacion total.

Interpretacion

El 67% de la poblacién muestra un nivel de siempre en cuanto a auto hablado
sobre decirse a si mismo su enfoque y lo que debe hacer, siendo esto positivo en
cuanto al 25% del nivel A veces y el Nunca 8% de nivel bajo en cuanto al dialogo
sobre su enfoque antes de una competencia.
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Pregunta 2

¢Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy haciendo antes que en los
resultados?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 12 50%

A veces 8 33.3%
Nunca 4 16.7%
Total 24 100%

Tabla N 3 ;Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy antes que en los resultados?
Realizado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo.

Pregunta 2

Nunca

17% O\

Gréfico N 2 ¢ Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy antes que en los resultados?
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo

Anaélisis:

Se identifica claramente que el 50% de la poblacion es decir 12 deportistas se
encuentran en un nivel Siempre, 8 deportistas de esta poblacién equivalente al
33% se encuentran en nivel A veces y 4 con su equivalente de 17% se encuentra
en un nivel Nunca.

Interpretacion:

Se demuestra que los deportistas en un 50% estan mas enfocados en si mismos y
su estado actual antes que en los resultados a obtener, con un 33% de la poblacion
medianamente enfocado tanto en el resultado como en su persona y un 17% de
ellos quienes se enfocan mas en el resultado antes que en su ser.
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Pregunta 3

¢Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo? (A favor, alentador,

positivo)
item Frecuencia Porcentaje
Siempre 14 58.3%
A veces 3 12.5%
Nunca 7 29.2%
Total 24 100%
Tabla N 4 ¢ Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo? (A favor, alentador,
positivo)
Realizado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo.
Pregunta 3
Nunca
29% ___
Siempre
A veces 58%
13%
Gréfico N 3 ¢(Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo? (A favor,
alentador, positivo)
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo
Andlisis

Mostrando un 58% como representativo de 14 deportistas de la poblacion
presentes en un nivel siempre, evidenciando también en el nivel A veces con la
presencia algo minima de 3 personas dando un 13% y en el nivel Nunca un

significativo 29% de un nimero de 7 deportistas.
Interpretacion

Se evidencia un 58% de nivel Siempre en la poblacion lo que demuestra que los
deportistas se ven a si mismos como su mejor amigo positivo y alentador en la
competencia, destacando también la presencia de un porcentaje elevado con un
29% en nivel Nunca demostrando que estos no se ven a ellos como seres
alentadores de sus resultados y también un 13% como medianamente alentador y

positivos.
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Pregunta 4

¢S€é que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la
competencia?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 6 25%

A veces 15 62.5%
Nunca 3 12.5%
Total 24 100%

Tabla N 5 ;Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la competencia?
Realizado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo.

N Pregunta 4

13% \ Siempre

25%

A veces
62%

Gréafico N 4 ;/Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la competencia?
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo

Andlisis

Se destaca el nivel A veces con un alto de presencia en 15 deportistas siendo el
62% de la poblacion, el nivel Siempre se presenta en 6 deportistas constituyendo
un 25% y el nivel nunca con 3 personas en un 13% demostrando asi la prevalencia
mayoritaria en el nivel medio.

Interpretacion

La capacidad de sobrellevar los errores de uno mismo durante y después de la
competencia es un factor determinante en el rendimiento deportivo y el como
hacerlo depende Unicamente del deportista y en esta evaluacién de destaca un
porcentaje mayoritario del 62% en el cual se identifica un nivel A veces en el

saber sobresalir de un error lo cual es representativo con un 25% de Siempre y
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13% de nivel bajo, lo que nos da una indicacion de que se debe trabajar en elevar
el nivel y mantener la motivacion al éxito.
Pregunta 5

¢Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme
enfocado?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 10 41.6%
A veces 10 41.6%
Nunca 4 16.8%
Total 24 100%

Tabla N 6 ¢ Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme enfocado?
Realizado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo.

Pregunta 5
Nunca

17% \

Siempre
41%

A veces
42%

Gréfico N 5 ¢ Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme enfocado?
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo

Andlisis

Se evidencia la presencia de un resultado un tanto generativo en el cual dos
niveles presentan la misma frecuencia y porcentaje en su resultado siendo asi el
Siempre y a veces con un numero de 10 deportistas y un 41.6%, dejando el nivel
Nunca con una presencia de 4 deportistas y 16.8% en su poblacion total.

Interpretacion

Destacaremos a continuacion el resultado presente y su controversial o esperado
resultado ya que en esta pregunta se solicita el conocer si el uso del auto hablado
de nuestra poblacion es existente y en qué nivel se encuentra, demostrando de tal
manera su presencia en porcentajes iguales con un 41.6% en los niveles Siempre

y A veces lo cual representa que los deportistas manejan un buen patron de auto
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hablado personal empirico auto desarrollado, lo cual no impide quitar la vista del
nivel Nunca con un total de 4 deportistas en un 16.8% de escaso manejo del auto

dialogo.

Pregunta 6

¢Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme

motivado durante el entrenamiento?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 14 58.4%

A veces 10 41.6%
Nunca 0 0%

Total 24 100%

Tabla N 7 ¢Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme motivado
durante el entrenamiento?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Pregunta 6

Nunca
0%

A veces

42%

Siempre
58%

Gréafico N 6 ;Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme motivado
durante el entrenamiento?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Andlisis

Cabe destacar inicialmente la nula presencia de un nivel Nunca con un 0% en esta
pregunta lo cual es positivo, asi también se muestra la presencia en la poblacion
del nivel A veces con un 42% y 10 deportistas, y el nivel Siempre con 14 atletas

y un 58% del total de la poblacién.
Interpretacion

El saber que decirse a si mismo para mantener la concentracion en el objetivo
competitivo es de gran relevancia hacia la consecucion del éxito es por ello que

los resultados de esta pregunta son alentadores ya que el nivel Nunca presenta una
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nula vision en la poblaciéon con un 0% vy los niveles A veces con un 42% v alto
con un 58% generan una vision positiva del auto hablado en los atletas elevando

los prondsticos sobre el rendimiento deportivo competitivo.

Pregunta 7

¢ Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de mi

en la competencia?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 18 75%

A veces 3 12.5%
Nunca 3 12.5%
Total 24 100%

Tabla N 8 ¢(Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de mi en la
competencia?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

nunca Pregunta 7

13%
\

A veces
12%

Siempre
75%

Gréfico N 7 ¢ Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de mi en la
competencia?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Anélisis
La prevalencia presente en esta pregunta se la puede diferenciar con un 75% en el
nivel alto de una poblacion de 18 del total siendo la frecuencia mas notable en

comparacion con el nivel medio y bajo con un 12.5% cada uno con una poblacion
de 3 al total.

Interpretacion

El manejo del auto dialogo se presenta positivo en el control del esfuerzo del
atleta en entrenamiento y momentos de la competencia lo que da como resultado

un buen rendimiento deportivo en niveles altos con una frecuencia de 75% en
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comparacion con el 12.5% de nivel A veces y 12.5% de nivel Nunca que es
minimo pero tiene su relevancia en el resultado global de la consecucion de

objetivos grupal e institucional.
Pregunta 8

¢Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, antes y durante las

competencias?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 14 58.3%

A veces 8 33.3%
Nunca 2 8.4%

Total 24 100%

Tabla N 9 ¢Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, antes y durante las competencias?
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo

Pregunta 8

Nunca
8%

A veces
33%
Siempre
59%

Grafico N 8 (Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, antes y durante las
competencias?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Andlisis

Evidenciando un porcentaje significativo de 59% de un nimero de 14 de la
poblacion total, en relacion a un nivel A veces de 33% que resulta de 8 atletas a la
poblacion total, y un 8% de nivel Nunca con un minimo de 2 deportistas al total.

Interpretacion

El enfoque que toman los atletas es muy importante al momento de las
competencias por lo cual si tenemos un resultado en el cual el nivel Siempre se

presenta con un 59% de prevalencia en esta pregunta significa que nuestra
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poblacion se guia hacia enfocarse mas en sus fortalezas que en sus debilidades al
momento de la etapa competitiva siendo esto un factor positivo hacia el
rendimiento deportivo comparado con la presencia menor pero no insignificante

de un 33% de nivel A veces y un minimo en el nivel Nunca con un 8%.

4.2. Verificacion de la hipdtesis

Para verificar la hipotesis se utiliza la prueba estadistica del chi-cuadrado que es
un estadigrafo no para métrico o de distribucion libre que permite establecer
correspondencia entre valores observados y esperados, llegando hasta la

comparacion de distribuciones enteras.

Es asi esta una prueba que permite la comprobacién global del grupo de

frecuencias esperadas calculadas a partir de la hipotesis que se quiere verificar.

Combinacién de frecuencias

Para establecer la correspondencia de las variables se eligieron tres preguntas

representativas a través de las fichas de observacién de cada una de las variables.

Pregunta 1

¢Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer y como
enfocarme?

item Frecuencia Porcentaje
Siempre 16 66.7%

A veces 6 25%
Nunca 2 8.3%

Total 24 100%

Tabla N 10 ¢ Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer y cémo enfocarme?

Realizado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo.
Pregunta 7

¢ Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de mi

en la competencia?

Item Frecuencia Porcentaje
Siempre 18 75%
A veces 3 12.5%
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Nunca

3

12.5%

Total

24

100%

Tabla N°11 Tabla N 11 ¢{Sé cémo hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de mi en la

competencia?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Pregunta 4

¢Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la

competencia?

Item Frecuencia Porcentaje
Siempre 6 25%

A veces 15 62.5%
Nunca 3 12.5%
Total 24 100%

Tabla N 12 ;Sé que decirme a mi mismo para

competencia?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Frecuencias Observadas

sobrellevar un error después de la

Pregunta Siempre | A veces Nunca Total
¢Antes de competir, me | 16 6 2 24
digop a mi  mismo

intencionalmente que

hacer y cémo

enfocarme?

¢ Sé cémo hablarme para | 18 3 3 24

realizar muy bien mi
trabajo y dar lo mejor de
mi en la competencia?
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¢Yo tengo cosas
especificas que decirme a
mi mismo para
mantenerme  motivado
durante el
entrenamiento?

15

24

Total

40

24

72

Tabla N 13 Frecuencias Observada
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)

Fuente: estudio de campo

Frecuencias Esperadas

Pregunta Alto

Medio

Bajo

Total

¢ANntes de | 13.333
competir, me
digo a mi mismo
intencionalmente
que hacer vy
como
enfocarme?

2.666

24

¢ Sé como | 13.333
hablarme para
realizar muy
bien mi trabajo
y dar lo mejor de
mi en la
competencia?

2.666

24

13.333
¢Me enfoco en

mis fortalezas,
no en mis
debilidades,

antes y durante

2.666

24
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las

competencias?

Total 40 24 8 72

Tabla N 14 Frecuencias Esperadas
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo

4.3 Analisis e interpretacion de resultados con la prueba del chi cuadrado

Modelo Légico

Ho: El auto habla NO mejora el rendimiento deportivo en los atletas de
resistencia en la Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias
juvenil y absoluta en el afio 2015

H1: El auto habla SI mejora el rendimiento deportivo en los atletas de
resistencia en la Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias

juvenil y absoluta en el afio 2015
Nivel de Significacion

El nivel de significacidn con el que se trabaja es del 5%.

2 z{(O,.—E,.)Zl

Xe = | E,

En donde:
Xc? = Chi-cuadrado
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2. = Sumatoria
O = Frecuencia observada
E = Frecuencia esperada o tedrica

Grado de Libertad

Para determinar los grados de libertad se utiliza la siguiente formula:

GL = (filas-1) (columnas-1)
GL =(3-1) (3-1)

GL =2*2

GL=4

Caélculo del Chi Cuadrado

0 E O-E (O-E)? (O-E)’E

16 13.333 2.667 7.112 0.533

6 8 2 4 0.25

2 2.666 0.666 0.443 0.166

18 13.333 4.667 21.780 1.633

3 8 5 25 3.125

3 2.666 0.334 0.111 0.041

6 13.333 -7.333 53.772 4.033

15 8 7 49 6.125

3 2.666 0.334 0.111 0.041
TOTAL 15.977
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Tabla N 15 Calculo del Chi Cuadrado
Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo

TABLA 3-Distribucién Chi Cuadrado
P = Probabilidad de encontrar un valor mayor o igual que el chi cuadrado tabulado, v = Grados de Libertad

wpl 0,001  0,0025 0005 0,01 0,025 0,05 0.1 0,15 0,2 0,25 03 0,35 04 0,45 05
1 | 105074 | o404 | 7TSTM | 6639 SO239 | ASNIS | 27085 | 20722 Led24 | 1323 10742 0SS 0TS} 05707 0ASe
2 | 13815 | 119527 | 105965 | 92164 | TATIS | K99I5 | 46082 | ATM2 | 3289 | 27726 24079 2099 1836 15970 1863
3 | 2660 | 143202 128381 1LRM9 | 9MSS | TSIT | 62514 | K370 4ed16 | 40683 Reed9  JONM 29462 2648 20
4 | 184662 | 164238 148602 | 132767 | 10433 | 94STT | TTT | 6749 | K9S | SASEY | 4STSE 44077 40446 JASTI | 3T
5 | 205147 | 183884 167496 | 150863 | 12X025 | 110705 | 92%3 | M52 | TS9N | 66257 | 606 SSTM S1M9 47N 43818
6 | 224575 | 202491 | ISSTS | 168119 | 144494 | 125916 | 106446 | 94461 | SSSSI | TSMS | T2M1 668 62068 57682 St
7 | 243213 Dosr | 202777 184753 160128 | 140671 | 120170 | 107479 | 9032 | 90371 | SASM  TS061 TSR 68000 6MSS
8 | 261289 27742 21989 | 200902  17SMS | 155073 1316 | 120271 110301 | 102189 | 955 SS90 SIS TSRS T4l
9 | 275767 | 254628 2LE9I | 216660 190228 | 169190 | 146837 | 132890 122421 | 11387 | 106564 100060 9414 S8R SIS
10 | 205879 | 271119 | 251881 | 232093 | 204832 | 1SW70 | 159872 | 145339 134420 128489 | 10TSOT 100971 104732 9s92  9us
11 | 312638 | 287291 | 26759 | 247250 | 219200 | 196752 | 172780 | 157671 | 14634 | 1RT007 | 12S9ST  121S% 11298 109199 | 103410
12 | 329092 | 303182 | 282997 | 262170 | 2XET | 20261 | ISSI93 | 169893 | 158120 148484 | 140101 132661 12583 119463 11343
13 | 345274 | 38830 298193 | 276882 | 247386 | 223620 | 195119 | 152020 | 169848 | 159KI9 151187 14MS1 136386 129717 123398
14 | 361239 | 34262 | 33194 | 290412 | 261189 | 2NES4S | 200641 | 194062 | ISASES | 170169 | 162221 154209 146853 139961 133893
15 | 376978 | 349494 | 325015 | SIS0 | 274884 | 249988 | 22T | 206030 | 193107 | 12481 | 173M7 164940 ISTAR2 150197 | 14339
16 | 392818 | 364585 | M2671 | 319999 | 2RSS | 262962 | NS4S | 217931 204651 | 193689 | IS4179 175646 167795 160428 1SS
17 | s07911 | 39462 | 387184 | XMST | 301910 | 278871 | 247690 | 229770 | 216146 | 204887 | 195110 186330 17SM4 170646 16332
18 | 423119 | 394220 | 370864 | MS0S2 | 3LS264 | 2X8693 | 25984 | 241585 227595 | 216049 206014 194993 ISS6T9  IS6S60 17379
19 | 438198 | 408847 ISE21 | 361908 | 32823 MA3S | 272036 2SAN9  2RSGA4 | 22TITS | 206S91 207638 199162 191069 183376
20 | s5342 | 423388 | 399969 | MTS663 | 1696 | 314104 | 2RA120 | 264976 | 250375 NSNTT | DTS 2SME 209514 201272 1974
21 | 467963 | 437749 | 414009 | S9N | ASATS9 | N2ET06 | 296151 | 276620 | 26711 | 9MS | NSETS 22876 299IS 21470 20072
22 | 482676 | 452041 | 427957 | 402894 | 36TSOT | MI9MS | MASINY | NSNS 2TMIS | 260093 | 249390 29473 2MAMT 221663 2170
23 | 497276 | 466231 | MIS14 | 4LESD | IROTS6 | ASATIS | 320069 | 299792 INAMSS | 20413 | 260184 250055 240689 LIS 22339
24 | 510790 | 480336 | 4S5S4 429798 | I96S1 | 364150 | ANI962 | BLINIS | 29SSN3 | 2XMMI2 | 270960 260625 251064 242037 233347
25 | 526187 | 494381 | 469280 | 443140 | S06465 | NT6S25 | MASI6 | RIS BTS2 9ANS  IRITI9 2SY 260430 2EONS 2406
26 | sspstn | S08291 | 4SIS9S | 456416 | 419231 | ASSRS] | MSEER2 | XL T9M6 | MAME | 290463 IRITM  2TATSY 26295 2RAME
27 | ssa7s1 | 522152 | 496450 | 469628 | A3MMS | 400133 | 36TH12 | BETI6 | R29NT | 3LESE | MY 29266 R4 272569 26333
28 | sesvis | 535939 | 509936 | 482782 444608 | 41372 379189 | SISO M0266 | 326208 | MINS M9 29486 22T 272
29 | 583006 | 849662 | SIS | 49ASTS | 4TI} 428869 | M9GSTS | MRS AGIMY | XATI09  R24612 BIAMS  MS  NONS 28341

Decision: Con 4 GL con un nivel de 0,05 X% = 9.48

Conclusiones

El valor de X = 9,48< X2c = 15,977 recae por lo tanto en la region de rechazo,

lo cual rechaza la hip6tesis nula y aceptando la hipétesis alterna que dice:

H1: El auto habla SI mejora el rendimiento deportivo en los atletas de resistencia

en la Federacion Deportiva de Tungurahua de las categorias juvenil y absoluta en
el afio 2015.
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Grafico N 9 Grafico de Verificacion

Elaborado por: Alejandrina Villacrés (2015)
Fuente: estudio de campo
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

El auto hablado en niveles de presencia o niveles de utilizacion
evidenciado en la presente investigacion se demostré que los deportistas
aplican empiricamente un auto hablado positivo y en alto nivel en su
mayoria, esta direccionado hacia el mejoramiento de si mismo y su
disciplina, guiando el autoconocimiento y auto motivacion a la

consecucion de sus objetivos.

El rendimiento deportivo evaluado en distintos parametros tanto sean estos
establecidos por el deportista para si mismo, por el entrenador, por la
institucion a la cual pertenece o el sistema deportivo al cual se adhiera,
mismos factores que son determinantes en el resultado competitivo que
logra el deportista lo cual hace alusion al rendimiento evidenciado por los
deportistas que; presentandose en esta investigacion una prevalencia
notable de un 75% de rendimiento deportivo mejorado ante la poblacion
general en lo que indica un gran trabajo integrativo y con un resultado

positivo al objetivo establecido y metas planteadas hacia el cumplimiento.

La técnica de auto hablado presente en los deportistas es puramente
empirica, personal y sin direccion alguna, ante lo cual el manejo o control
de un auto hablado eficaz y eficiente se ve afectada ante el
desconocimiento del efecto de este factor de suma importancia a nivel

personal deportivo.



e Proponer la elaboracion de una guia deportiva motivacional en auto
hablado de aplicacion personal y por el entrenador, en las distintas etapas
del periodo competitivo.
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5.2 Recomendaciones

e Promover la capacitacion sobre el auto hablado en sus caracteristicas
positiva y negativa asi como se la puede identificar y clasificar de manera
directiva y con sustento tedrico cientifico hacia el mejor desempefio
deportivo de los atletas.

e Ante los resultados obtenidos en el capitulo 4 demuestra el
desconocimiento de los deportistas sobre técnicas psicologicas deportivas
de aplicacion individual, colectiva o entrenador atleta, a lo cual una Psico
educacion ayudara al deportista a eliminar tables y abriendo
predisposicion al trabajo conjunto y personal.

e En cuanto al alcance del logro siempre estara supeditado por el sistema al
cual se rija el deportista mientras consigue medios para alcanzar los
mismos debemos apoyar al deportista desde medios externos como el
entrenador o autoridades, siempre buscando la mejora disciplinaria del
deportista hacia la consecucion del logro.

e Establecer una guia deportiva motivacional en auto hablado personal
competitivo “primero creo y luego existo”, dirigido a la intervencion en
entrenamiento mental hacia la activacion general y especifica previo,

durante y después de la competicion.
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CAPITULO VI

PROPUESTA
6. Tema
Guia de motivacion deportiva en auto hablado durante las etapas del periodo de
competencia para mantener y mejorar el rendimiento deportivo de la disciplina
atletismo en la prueba de resistencia en la Federacidén Deportiva de Tungurahua.
6.1 Datos Informativos

6.1.1 Institucion Operativa

» Universidad Técnica Ambato.

» Federacion Deportiva de Tungurahua

6.1.2 Beneficiarios

» Autoridades
» Entrenadores
» Deportistas de atletismo en la prueba de resistencia de las categorias

juvenil y absoluta.

6.1.3 Ubicacion

» Provincia: Tungurahua
» Cantdén: Ambato



6.1.4 Tiempo

Inicio: Junio 2015 Fin: Noviembre 2015

6.1.5 Equipo Responsables

» Investigadora: Elizabeth Alejandrina Villacrés Altamirano
» Tutor: MG. Edgar Medina

6.1.6 Presupuesto.

» Tabla: Presupuesto

RUBROS DE GASTOS VALOR
Materiales de oficina

Internet $20
Textos de consulta

Impresiones $30
Internet $20
Copias $20
Anillados $30
Imprevistos $20
TOTAL $225

Tabla N 16 Presupuesto de la Propuesta
Elaborado por: Alejandrina Villacrés
Fuente: La Investigacion

6.2 Antecedentes de la propuesta
De la investigacion realizada sobre el auto hablado en el rendimiento deportivo de

los deportistas de la disciplina de atletismo en la prueba de resistencia de la

Federacion Deportiva de Tungurahua y asi haciendo referencia a los resultados
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obtenidos podemos denotar que un nivel de auto hablado alto y en su mayoria se
encuentra correlacionado a un buen rendimiento deportivo en la disciplina en la
cual se desenvuelven, determinando que los individuos han desarrollado
respuestas adecuadas a las distintas situaciones desarrollando un auto hablado
personal no dirigido, mas aun destaco un nivel de rendimiento competitivo limite
en las fases competitivas ante lo mismo es indispensable una aumento de este
resultado a lo cual va dirigida nuestra propuesta. Igualmente la informacion
precedente de las evaluaciones aplicadas arroja informacién de suma relevancia
que nos guiara en la intervencion psicoldgica en bdsqueda de una solucién del

problema y mejora del rendimiento.

Acotando a esta investigacion se conoce que en los deportes de combate es de una
naturaleza individual y agresiva lo cual genera cierto conflicto personal en cuanto
a su ejecucion, al hacer contacto con su contrincante pudiendo mostrar ansiedad y

alteraciones en su concentracion y motivacion hacia el logro.

6.3 Justificacion

La propuesta planteada responde a la necesidad detectada de crear un sistema de
intervencion terapéutico, siendo que el sistema competitivo al que se rigen los
deportistas cada afio lo requiere de igual una intervencion sistematizada y
adaptada a su misma naturaleza. El rendimiento deportivo de un deportista esta
determinado por multiples factores siendo estos de indole, tanto fisica como
psicologica, el auto hablado es un factor de suma relevancia en cuanto a
desenvolvimiento y comportamiento del sujeto asi como la respuesta a varios

estimulos y ambientes, ante ello sera la que marque el actuar y comportar.

En el &mbito deportivo existen fases en las cueles se encuentra dividido el periodo
competitivo, entre las cuales destacamos aquellas en las que esta mas enfocado el
factor competitivo y es en los periodo pre competitivo, competitivo y pos
competitivo en los cuales se dan procesos internos metodoldgicos que estan

regidos por el Departamento Técnico Metodoldgico conformado por los
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profesionales en Metodologia Deportiva, Entrenador a cargo, Psiclogo, Medico,

Fisioterapista y Asesor Técnico.

El cuerpo técnico debe abordar al deportista en el proceso de formacién y
competicion en el que se halle es a lo cual deseamos aplicar este sistema en las
distintas etapas enmarcadas en el proceso de preparacion del deportista, partiendo
desde los datos que poseemos de su evaluacién aprovechando asi los rasgos y
capacidades determinadas en cada individuo y grupo disciplinar, siendo este
sistema a la vez adaptable a las otras categorias con el estudio e intervencion
adecuada.

Este sistema a la vez esta acorde a las disposiciones de la ley siendo que va
dirigido a hacer valer sus derechos y ser participe de una intervencion
multidisciplinaria en la preparacion, practica y seguimiento de actividades

deportivas competitivas en representacion a su provincia o pais.

6.4 Objetivos

General:

Elaborar una guia de motivacién deportiva en auto hablado durante las etapas del
periodo de competencia para mantener y mejorar el rendimiento deportivo de la
disciplina atletismo en la prueba de resistencia en la Federacion Deportiva de
Tungurahua.

Especificos:

e Establecimiento claro de objetivos personales y deportivos a corto, mediano y

largo plazo, partiendo de la informacion brindada y desarrollada a través de

técnicas de intervencion psicologica motivacional.
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e Ejecutar los ejercicios de motivacion relacionados con las actividades y
objetivos establecidos mediante el auto dialogo positivo generado a lo largo de
las evaluaciones.

e Evaluar el avance y desarrollo deportivo de los atletas el antes, el mientras y
el después de ser aplicada esta guia correctamente por los profesionales y los

atletas en cuanto al proceso de preparacion y competencia deportiva.

6.5 Andlisis de Factibilidad

El proyecto presente cuenta con toda factibilidad ya que cuenta con el tiempo
necesario para su completo desarrollo al existir una colaboracion tanto personal
como institucional entre los profesionales especializados en el entrenamiento
tanto fisico como mental de la Universidad Técnica de Ambato y la Federacion
Deportiva de Tungurahua manteniéndose entre ellos un convenio vigente de

relacién y participacion conjunta en eventos y su planificacion.

6.5.1 Factibilidad Administrativa

En pro del desarrollo éptimo y la mejora de las capacidades tanto fisicas como
psicoldgicas la Federacién Deportiva de Tungurahua y los entes directos de
contacto con los deportistas que son los entrenadores estan con la mayor
predisposicion a acoger esta propuesta ya que enfatiza el autoconocimiento y la
generacion de un auto hablado positivo y motivador enfatizado hacia el logro de
objetivos aprovechando las habilidades y capacidades detectadas en si mismo.
Cuestion que permite el desarrollo integral del atleta tanto personal, deportivo,
familiar y social teniendo una influencia positiva en la institucion a la que

pertenece.
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6.5.2 Factibilidad Social

La factibilidad se evidencia en la apertura que otorga el auto hablado al
conocimiento de si mismo el dialogo interior y el conocer a los demas y dialogar
con el mundo exterior, proyectando al deportista a tener una vision responsable e
independiente hacia el logro de metas tanto individuales como colectivas

aprovechando potencialmente sus habilidades internas y externas.

6.5.3 Factibilidad Legal

La generacion y expansion de dicha propuesta esta bajo mi derecho y deber de
administracion y valia, por lo cual su reproduccién, copia o ejecucion deberan
estas autorizadas por mi persona como duefia y tutora patente de dicho trabajo a lo
cual su incumplimiento de dicha suscripcidn se atendra a las respectivas sanciones

y repercusiones.

6.5.4 Factibilidad Economica

En la federacion deportiva de Tungurahua si bien no otorga econémico directo
pero estan restos para apoyar a sus deportistas con materiales de suministros y
oficina que necesiten para la aplicacion del proyecto, su desarrollo y evaluacion
siempre en beneficio de sus atletas y su autorrealizacién en busqueda del logro.
6.6 Fundamentacion

6.6.1 Descripcion

El atletismo estd siendo una disciplina que tiene una gran acogida en todas las

edades debido a su naturaleza de practica diferenciando se en sus distintas pruebas

como son de pista, de resistencia, lanzamientos, velocidad y obstaculos asi como

72



los triatlon y pentatlon que se derivan de la fusion de varias pruebas atléticas en

una competicion.

En la actualidad para los jovenes y adultos que no tuvieron un iniciacion
especifica en alguna disciplina deportiva la insercion en las pruebas de resistencia
siendo estas las de fondo y medio fondo tienen una gran acogida en lo q se refiere
a esta poblacién y los resultados obtenidos se basan en la motivacion psicologica

y fuerza fisica fusionadas hacia el alcance de objetivos.

El auto hablado o dialogo interno es conocido empiricamente en los deportistas
como automotivacion y el hablarse a si mismo para lograr algo, el tener una guia
que establezca un camino directo al éxito aplicable en la practica deportiva es

necesidad y menester nuestro para el atleta de resistencia.

6.6.2 Fundamentacion Cientifica

Las exigencias que hoy en dia abordan al deporte dan lugar a que se dé
una evolucion tanto del desarrollo fisico como del desarrollo técnico en nuestra
especie llevando asi al hombre a limites cercanos del maximo de adaptacion.

Ante lo cual, los deportistas tienden a someterse a rigurosos entrenamientos que
cuentan con la cooperacion de numerosas disciplinas cientificas que, como
la Psicologia deportiva, han probado ser necesarias si se quiere llegar a la obtener

el mejor desarrollo profesional.

La Psicologia deportiva trabaja de manera cientifica y concreta, adaptando y
creando procesos de evaluacion e intervencion que le permiten al deportista
desarrollar su potencial fisico y psicoldgico al maximo. Su objeto de estudio lo
constituyen las particularidades psicologicas de la actividad deportiva y del

deportista.

El proceso por el que se lleva a cabo un tipo de intervencion en alto rendimiento

deportivo de la Psicologia deportiva se basa en dos tdpicos fundamentales. Por un
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lado, el desarrollo personal, absolutamente individual, que es abordado por cada
profesional desde su propia perspectiva de formacion; su intensidad y forma
de trabajo dependerd de las necesidades y vivencias personales, familiares y

sociales del deportista.

Por otro lado, se puede mencionar a la vez que el desarrollo de destrezas aplicadas
al deportes (motivacion, atencion visualizacion, el control cognitivo y emocional)
esenciales para el logro del alto rendimiento deportivo, fundamentados en
diversas investigaciones y en los aspectos que se constituyen en el objeto propio
de esta area especifica de la Psicologia. La intervencion en este topico es
precisamente donde se desarrollael trabajo especializado, fundamentalmente

dirigido a lograr los perfiles psicoldgicos del alto rendimiento deportivo.

El deporte de competicion tiene como principal objetivo la consecucion de

resultados exitosos.

En la consecucion de esa optimizacion del rendimiento deportivo, la Psicologia
puede contribuir positivamente aportando sus conocimientos sobre las conductas
y estados psicologicos relevantes en el contexto asi como aportando
sus estrategias de intervencidén para transformar esas conductas y estados en
la direccion mas apropiada; ayudando a los deportistas a que ensanchen sus
posibilidades de rendimiento y a que sean capaces de rendir al méximo de su
potencial en las condiciones, generalmente muy estresantes, de la competicion

deportiva.

Consecuentemente, la intervencion psicolégica, para la optimizacion del

rendimiento deportivo puede aplicarse a tres grandes areas:
1) El area del entrenamiento deportivo, cuyo objetivo es mejorar y poner a

punto los recursos de los deportistas para enfrentarse posteriormente a las

exigencias deportivas de la competicion.
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2) El &rea de la competicion deportiva, en la que los deportistas deben rendir al
maximo de sus posibilidades en presencia de madaltiples conflictos que puedan

aquejar negativamente su rendimiento.

3) El &rea de funcionamiento general, que influye notablemente en la actuacion
de los deportistas en las &reas anteriores.

Las estrategias Yy procedimientosde la intervencion psicoldgica, pueden
contribuir, de manera eficaz, a los diferentes objetivos especificos de cada una de
estas areas, propiciando la optimizacion del rendimiento y, de esta forma,
gestionar un acceso mas probable a la consecucion de los resultados que

constituyan en cada caso el éxito.

En el campo de la intervencién psicolégica en el deporte y, concretamente en el
rendimiento deportivo, se han identificado una serie de principios basicos que
conforman el marco de referencia de la relacién de la propia intervencion en
deporte con los deméas elementos del equipo técnico-cientifico y del binomio
entrenador-deportista. Se trata de una serie de principios que permiten establecer
el punto de vista desde el cual se entiende la intervencion psicologica.

Dentro de la Intervencion deportiva, tenemos algunas técnicas o estrategias para

utilizar. Podemos detallar como ejemplos:

Técnica de establecimiento de objetivos: su origen se da en la psicologia
cognitiva y también en la organizacional. Asi que, fijar un objetivo es identificar
de una manera cuanto se desea conseguir o llevar a cabo y lo que se intentara

lograr.

Dicta de tal manera que, el establecimiento de objetivos, siendo una técnica, es
gjercitable. Dentro de esta, podremos tratar objetivos de resultado y de
realizacion; estos objetivos seran a largo, medio y corto plazo; mostrandose

también como objetivos especificos u objetivos de realizacion, objetivos
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individuales y colectivos, objetivos primarios, secundarios y terciarios, entre

otros. (Madrid, Técnicas de intervencion psicoldgica cuaderno de préacticas, 2004)

La técnica de la visualizacion: Hay numerosas formas de aplicar esta técnica.

Con el simple hecho de mencionar visualizacion hace referencia ya al "uso de
todos los sentidos para recrear 0 crear una experiencia en la mente”. Se trata de
una definicion, la ofrecida por Vealey y Greenleaf referenciados por Instituto
Europeo Campus Stellae. Apuntes de céatedra (2012), ayudandonos a la vez a
explicar tres métodos para entender esta préactica imaginada:

1. La imagen es una experiencia multisensorial.

2. La imagen se puede crear en ausencia de estimulos externos.

3. La imagen se construye desde la informacién almacenada en la memoria.

Al hablar de visualizacion se puede referenciar a la visualizacion tanto interna
como a la visualizacion externa. Las diferencias existentes entre estas radican en

la percepcion que el deportista tiene al ensayarlas mentalmente.

La tecnica del biofeedback: La técnica de biofeedback, biorretroalimentacion,
retroaccion bioldgica, o retroalimentacién bioldgica, puede ser definida como
el emplear instrumentos hacia la deteccién y amplificacion de procesos
fisioldgicos internos dirigidos a poner esta informacién en disposicion del
deportista. Tratdndose asi de una técnica que incluye a la vez un mayor conjunto
de técnicas amplias y variadas teniendo como denominador comun el facilitar al
sujeto la informacidn sobre todas sus funciones bioldgicas para que este pueda

utilizarlas hacia el control o modificacién de las mismas.

Algunos de los variados sistemas que se utilizan en el campo de la psicologia
aplicada al deporte y también a las actividades fisicas hacia la realizacion
de registros fisioldgicos son: La conductancia de la piel, la temperatura periférica,
el electro miograma (EMG), la Tasa cardiaca, el electroencefalograma (EEG).
(Europeo, Intervencion psicologica en el rendimiento deportivo, 2012)
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La técnica que se puede utilizar y es la que méas nos interesa y va dirigida nuestra
aplicacion como estrategia de intervencion deportiva es el "*Auto-habla™.

La técnica del "Auto-Habla™ La utilizacion de esta técnica es de manera
subconsciente por varios deportistas, la utilizacion de manera consciente otorgar

aun mayores beneficios.

Asi como ocurre en circunstancias de la vida, tanto los pensamientos como el
auto-habla, los auto-didlogos o auto-mensajes en el conocido ambito deportivo,
constituyen un continuo proceso de caracter indivisible para el observador
externo. La importancia radicada en estos auto-dialogos, sin embargo, no debera
menospreciarse por los deportistas ni ser evadida por parte de los psicologos
deportivos, ya que es manifiesto en ellos el sistema de representacion, mismo por
el cual son interpretadas las informaciones sensoriales y, a mas de ello, son
implantadas conexiones con el sistema de creencias que es desarrollado por el
propio deportista Guidano y Liotti, 1979, referido en (Ocejo, 2010)

El auto-hablado que el sujeto efectda consigo mismo, tanto de manera consiente
como inconsciente, es definido como "el diadlogo por medio del cual el individuo
interpreta sentimientos y percepciones, al mismo tiempo este didlogo regula y
cambia evaluaciones y convicciones, promoviendo de esta manera instrucciones y

refuerzo”.

Por su parte Hardy (2006) referenciado en (Latinjak, 2011), ha referido que el
auto-habla deberia definirse como: a) una verbalizacion o declaracién dirigida a
uno mismo, b) que tiene una naturaleza multidimensional, ¢) que tiene elementos
interpretativos asociados al contenido de las declaraciones usadas, d) que es
relativamente dindmico, y e) que sirve al menos para instruir o motivar.

La Técnica del Auto-habla se denota como una intervencion de caracter cognitivo-
conductual presentdndose con una serie de beneficios bien conocidos.

IdentificAndose dos pasos claros:
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El primer paso: despertar de una manera la concienciadel sujeto ante sus
pensamientos, debemos entrenar al sujeto en la percepcion del nivel cognitivo y

escuchar el auto-habla predisponente o existente.

El segundo paso: debemos entender esta técnica de auto-habla como un
facilitador o perjudicial de nuestro rendimiento y desde este estado, debemos
intentar la sustitucion de este habla negativa por uno de caracter mas positivo o

realista.

El uso de un auto-habla facilitador del rendimiento nos llevara a un cambio en las
cogniciones del sujeto, y por lo tanto a un cambio en las emociones y finalmente,
el deseado cambio en la conducta, entendida como rendimiento en el area

deportiva.

Continuando con los ejemplos de utilizacion, exponemos una serie de palabras o

frases cortas segun el propésito que se pretende intervenir:

Propdsito Palabras o Frases Claves

Reduccion de ansiedad
Adquirir habilidades
Auto-eficacia

Ejecutar la accion

Cambiar hébitos irracionales

Solucién de problemas

Controlar esfuerzos

Cuadro 5 Intervencion Auto Hablado
Elaborado por: Alejandrina Villacrés
Fuente: La Investigacion

Tengo el control — Se lo que hago.
Respira — Dobla codos - Recto

Sé como hacerlo -

Vamos - Voy — Listo

Cambia — Para — Asi no-

Mantente en llama

entrenador

el grupo —

Suave — Mas — Acelera-

78

al


http://www.monografias.com/trabajos11/estacon/estacon.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/moti/moti.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/conducta/conducta.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/dinamica-grupos/dinamica-grupos.shtml

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y
DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FISICA

GUIA DE MOTIVACION DEPORTIVA EN

AUTO HABLADO

ALEJANDRINA VILLACRES

AMBATO 2015

79



INTRODUCCION

El ser humano esta siempre en busqueda del auto realizacion en los diferentes ambitos el
ecuatoriano estd en busqueda del buen vivir ante ello se guia por sus preferencias
electivas en actividades a realizar, hoy el hombre tiene el auge en actividades deportivas
atléticas de resistencia tanto de pista, calle y montafia generando en si mismos una fuente
de motivacién psicoldgica basada en la busqueda de desestrés vinculo social y logro de
objetivos a corto mediano y largo plazo.

La terminologia de auto hablado, auto dialogo o dialogo interno es conocida en la
psicologia deportiva como ciencia, en la psicologia clinica y general se le conoce como
pensamientos automaticos, todos estos surgen de las ideas preestablecidas por las
sociedades colindantes a través de la historia a lo cual es imposible escapar o desencajar
de la herencia mental misma que tiene influencia en nuestros pensamientos autonomos q
surgen en las diversas situaciones a lo largo de nuestro diario vivir y en el caso de los
deportistas son estas ideas pensamientos o auto dialogos lo que tiene una gran referencia

en cuanto a su desempefio competitivo.

Ante ello se plantea una guia de motivacion en auto hablado dirigida a la especificacion y
formacion del auto hablado empirico que se ejecuta autbnomamente y de manera no
intencionada mismo que puede ser positivo 0 negativo, mientras ¢ nuestra guia persigue

el auto hablado positivo hacia la consecucién exitosa de objetivos.
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ETAPA PRECOMPETENCIA

Plan de intervencién

FASE | INTRODUCTORIA MOTIVACION

GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL
TEMA DE APERTURA: (Cuanto conozco yo de lo que hago mientras entreno o

compito?

Tiempo: 30 min intrc. Etapa inicial:
Socializacidn de los resultados de la investigacion.
(grupal)

Objetivos:

Informar a los deportistas sobre los resultados obtenidos en las evaluaciones aplicadas.
Explicar el proceso en el que se va a desarrollar Guia de auto hablado secuencial y las

técnicas a aplicar.

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion
sesiones:
Dotacion y Informar sobre los resultados | Una sesion Cuestionario
busqueda de obtenidos en la evaluacion. grupal verbal.
informacion. Auto evaluacion funcional y de
desarrollo pre competitivo.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Actividades Desarrollo Recursos
Informar  sobre | SociabiZHcRE Kol th&di0 BE\CASTICatIA L tedrica | Humanos
los  resultados . .

obtenidos en la | Sobre terminoldgrERdshR&idOMcnicos

evaluacion.

Auto evaluacion
funcional y de
desarrollo  pre
competitivo.

metodoldgicos de las evaluaciones y resultados.
e Dar a conocer sobre las técnicas a
utilizar, se le dird en que momentos se lo
va a aplicar.
e Anunciara que sus pensamientos seran
tomados en cuenta para el entrenamiento
Yy Su recuperacion.
e Una breve interrogacion sobre que ideas
han cruzado su mente.
Incitacién a la autoevaluacién de sus modos y
formas personales de etapas de entrenamiento y
competitivas deportivas.
Basado exactamente en la etapa precompetitiva
se buscara en el deportista su percepcion y
desenvolvimiento en la practica deportiva.
e Generar un recuerdo de sus ideas y
pensamientos que tuvieron en sesiones de

entrenamiento anteriores.

Resultados esperados:

Autoevaluacion personal de modos y formas de entrenamiento.

Concientizacion sobre forma propia de entrenar.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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e Brindar informacién util y relevante

e Dar a conocer temas de su entendimiento y necesarios para su desarrollo
atlético y psicoldgico.

e Relacionar la informacion nueva a otorgar con informacion anterior y
basada en la experiencia

e Lainformacion sera objetiva y especifica.

e Generar dudas y resolverlas conjuntamente

» Lainformacion otorgada sobre auto hablado deberéa ser clara 'y
basada en el ejemplo de tal manera que el atleta logre identificarlo en
su préactica diaria.

» Permitirle la insercién de la duda para lograr una maxima
comprension resolviendo cada espacio no comprendido por el
deportista.

» Generar un intercambio de informacion con el atleta, guiado hacia la

futura aplicacion de ello.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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CUESTIONARIO DE EVALUACION

PREGUNTAS

Positivo

Negativo

¢Cémo considera que es su pensamiento?

¢Qué opinan sobre las técnicas psicologicas?

Sus ideas de si mismo antes de iniciar el entrenamiento son:

¢Han logrado identificar sus ideas antes del entrenamiento?

¢Las ideas identificadas le han ayudado a su rendimiento?

¢ Como considera las ideas antes del entrenamiento?

¢Como considera las ideas después del entrenamiento?

¢ Como considera las ideas durante el entrenamiento?

¢Se ha evaluado su estado fisico y mental antes de entrenar?

¢ Tiene alguna duda sobre lo dicho?

¢Sabia usted algo de esto antes?

¢Coémo le parecié esto?

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL

TEMA: Biisqueda de mi “yo interior” que me impulsa a...

Tiempo: 30 min Etapa inicial:

intercalados. Socializacion de los objetivos de la guia.(grupal)

Y
%

Objetivos:
Explicar el proceso en el que se va a desarrollar Guia de auto hablado secuencial y las
técnicas a aplicar.

Establecer una relacion basada en la empatia y la confianza hacia el logro.

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion
sesiones:

Dotacién de Educacién y | Una sesion grupal | Guia de
informacion. Psicoeducacion de la observacion y
Educacion y aplicacion de la guia y participacion.
Psicoeducacion. esclarecimiento de

objetivos.

Concordancia de

objetivos  individuales

personales, objetivos

grupales, objetivos

institucionales.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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EJERCICIO MOTIVACIONAL

ForMUARISNBE BB vos

Nocarrala
ctsarturiuv

Educacion y
Psicoeducacio
n de la
aplicacién de
la guia vy
esclarecimient
0 de objetivos.
Concordancia
de objetivos
individuales
personales,

objetivos

grupales,

objetivos

institucionales

Establecimiento, evaluacion e identificacion de los
objetivos propuestos y endientes a los cuales va
dirigido de tal manera se enfocara especificamente a
determinarlos y jerarquizarlos por su naturaleza y
prioridad personal, grupal e institucional.

e Establecimiento de objetivos individuales de
cada deportista

e Este se hard dependiendo si esa semana él
quiere participar en una carrera 0 ese mes.

e Caracterizar la naturaleza de cada objetivo; si
es grupal y como esta funcionando el equipo
hacia estos objetivos.

Se enlazaran los términos teoricos especificos a la
aplicacion de una guia alternativa dirigida a mejorar el
cumplimiento de sus objetivos y al logro de metas
propuestas.

e Si el objetivo es en esa semana, centrar la
direccion del esfuerzo e ideas hacia la
consecucion del mismo.

e Si el objetivo es en uno 0 mas meses adherir el
desarrollo psicologico al nivel del desarrollo
fisico hacia el logro de dichos objetivos.

Efectuado durante un periodo de entrenamiento normal
a juzgar por la ejecucién y la asimilacion de
terminologia técnica y especifica tanto deportiva como
psicoldgica.

e Si tenemos en una serie de entrenamiento un
objetivo especifico: guiar el esfuerzo fisico a la
par con el psicolégico dirigiendo su
pensamiento a el enfoque en ese objetivo y su
valoracion personal.

e Este va a depender del objetivo si es resistencia
(irfia dirigido a el aguante y manutencion del
esfuerzo-energia), si es velocidad (iria dirigido
a la fuerza-rapidez de ejecucion)

Resultados esperados:
Establecimiento claro y especifico de los objetivos pertinentes con su respectiva
identificacion de la naturaleza ya sea individual, grupal e institucional.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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e Concientizacion de objetivos personales y objetivos deportivos.
e Distincién y clasificacion segun el tiempo: a corto, mediano y largo
plazo.

% Los objetivos a corto plazo serdn planteados dependiendo la
situacion del atleta, puede ser el objetivo diario o semanal. Se les
Ilama objetivos inmediatos.

¢+ Los objetivos a mediano plazo se los puede estimar referente a la
finalizacion de un ciclo de entrenamiento hacia los cuales dirigir
sus esfuerzos, pueden ser mensuales o bimensuales.

s Los objetivos a largo plazo estdn determinados y van
relacionados a los objetivos institucionales ya que van
predispuestos por la planificacion que rige al deportista.

e Jerarquizacion de objetivos.

» Lainterrelacién de objetivos personales con objetivos deportivos y la
importancia y primacia de su cumplimiento lleva a generar estrés y
tension en el deportista y su desarrollo.

» El otorgar un significado, valor y relevancia de cada uno de los
objetivos ayudaran en el transcurso del tiempo de preparacion y
competitivo de los atletas.

» Se puede solicitar hacer un listado con los objetivos planteados y su

orden de cumplimiento.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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GUIA DE OBSERVACION

ACTIVIDAD BASADA EN EL OBJETIVO Positivo | Negativo
Realizar _ Km (km’s acumulados) en la semana
Haceren _ minutos 10km

Haceren _ minutos 1 km

Haceren _ minutos 5 km

Hacer  Km Fartlek con secuencia de 200-100
Hacer  Km Fartlek con secuencia de 300-200
Hacer _ Km Fartlek con secuencia de 300-300
Haceren __ segundos los 100m

Haceren __ segundos los 200m

Haceren __ segundos los 400m

Cumplir con series de gimnasio con peso (dependera de con

que Kg’s este trabajando)

Llegar (Lugar a alcanzar) en la carrera

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

ETAPA PRECOMPETENCIA

FASE || PREPARATORIA ATENCION
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GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL
TEMA: ;qué me dice mi cuerpo?

Plan de intervencién

Tiempo: 30 min Etapa inicial:

intercalados.

Trabajar en atencion intrinseca y extrinseca

Objetivos:

Generar actividades de atencién y concentracién tanto internas como externas en
proceso de calentamiento.

Técnicas: Actividades: Numero de | Evaluacion:
sesiones:

Trabajo Trabajar en atencion durante | Una sesion Pruebas de

atencional entrenamiento (calentamiento). | individual atencion.

Atencion interna a ideas Yy
pensamientos.

Atencion  externa  respuesta
corporal a pensamientos.

Volver a trabajar con el detector
de pensamientos y aumentar el
de sensaciones.

Adaptacion a trabajo planificado

por el entrenador.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Actividades

Desarrollo

Trabajar en

Ensefianza de técnicas de atencién fisico corporal, sentimiento y

atencion
durante

percepcion cétissraledatiiyaieiditios ejecutados y sensaciones

entrenamient
0
(calentamient
0).

Atencion
interna a
ideas y
pensamientos

Atencion
externa
respuesta
corporal a
pensamientos

vividas por la masa muscular, durante rutina de calentamiento
(lubricacion, estiramiento, elongamiento, activacion).

e Generar conciencia de atencion corporal.

e Instruir al deportista en deteccion de estimulos corporales
como: calor, frio, tension, agotamiento, dolor, malestar,
flexibilidad, contraccion, soltura.

e Ubicar cada estimulo con los ejercicios ejecutados
durante el calentamiento o realizacion de la actividad
deportiva.

e Ejemplo: si estoy en lubricacion y siento una contractura
de identificarla y actuar ante ello o adaptar el ejercicio
con ayuda del entrenador.

Asimilacién y correlacion de pensamiento sensacion, fisico
psiquico.

e Al detectar ya las sensaciones o estimulos fisicos,
procedo a la identificacion y deteccién de las ideas y
pensamientos que acomparfian a estos como;

v" En el estiramiento siento que la musculatura esta
flexible; que idea se me viene a la mente... (estoy
bien, me va a ir bien hoy)

v' En velocidad siento las piernas pesadas; pienso
que (no lo lograre, puedo un poco mas, necesito
terminar, no doy mas etc)

Resultados esperados:

Logro de aumento de la atencion y precision en el detalle de percepciones

corporales.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

90




Actividades Desarrollo Recursos
Volver a | Deteccion de ideas y pensamientos iniciales | Humanos
trabajar con

el detector de

jerarquizando los de mayor importancia para el

pensamientos

aumentar el
A AGT

atletapeEREI OPAMOTIVACIONAL
O EVeA L QueCH IO pOrASIa ORE GONDAA NHEIRITE

sensaciones.
Adaptacion a

trabajo
planificado
por el

entrenador.

los pensamientos e ideas generadas, es decir
ideas sobre su cuerpo o su estado fisico
inicial antes de empezar a entrenar como:
estoy relajado, estoy con frio, tengo animo,
me da pereza, ojala no est¢é muy fuerte
hoy...

e De
importantes y los que debemos eliminar.

de

los mismos diferenciar los mas

Asimilacién 'y  correlacién pensamiento
sensacion, fisico psiquico.

¢ Relacionar lo que piensa con lo que siente:

e Estoy desanimado — pesadez corporal

e Estoy caliente — agilidad corporal

e Estoy animado — reaccion rapida

e Estoy agotado — dolor o entumecimiento

muscular.

Aplicar detector de pensamientos personal, Aplicar
detector de sensaciones fisico corpdreas en zonas

especificas al trabajo a realizarse.

Resultados esperados:

Union y correlaciéon de entrenamiento planificado con recoleccion de auto

informacidn de percepcion.

Elaborado po

r: Alejandrina Villacrés
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e Instruir al deportista en la capacidad de autoevaluacion.

s En el orden psicolégico se busca la deteccion de
pensamientos, ideas y esquemas cognitivos durante la practica
deportiva.

s En el orden fisiologico se busca el reconocimiento de
sensaciones corporales (musculatura, cardiaco, respiratorio y
endocrinolégico) y la asimilacion organica al esfuerzo.

e Establecer momentos claves y especificos de evaluacion

% Antes del entrenamiento donde evallo estado actual y sesion

anterior.

% Después del entrenamiento donde evalto y reconozco el
desarrollo practico y como responde mi cuerpo y mente ante
el esfuerzo.

e Valoracion de los pensamientos identificados antes y después de la
sesion de entrenamiento.

» Positivos: me ayudaron a sobrellevar en su momento la
adaptacion al esfuerzo y encaminaron al logro.
» Negativo: generaron un pare o un retroceso en mi desempefio de

la accion.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

PRUEBA DE ATENCION

ATENCION CORPORAL Positivo | Negativo
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Deteccién de estado muscular

Deteccion de estado articular

Deteccion de calor focalizado

Deteccién de fatiga corporal

Detecciodn de tension

Identificacion de reaccion corporal — ambiente

Identificacion cuerpo-calor / ambiente-calor

Identificacion cuerpo-frio/ambiente-frio

Deteccion reaccion cuerpo-ambiente-ejercicio

Deteccidn de evolucion de la respiracion

Deteccion evolucion de la agitacion

Identificacidn de estado general del cuerpo y extremidades

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL
TEMA: ¢ hacia donde voy?

Tiempo: 30 min Etapa inicial:
intrc.
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Plan de intervencién

Objetivos:

Acordar y establecer con el deportista una jerarquizaciéon de

personales deportivos.

Establecimiento de objetivos

LA

mini objetivos

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:

Establecimiento | Mediante un autoanalisis | Dos sesiones Valoracion de

de objetivos y autoevaluacion de si | individuales objetivos reales

mismo sus capacidades y
habilidades  establecer
mini objetivos realistas
tanto personales como

grupales e
institucionales.
Diferenciacion entre

objetivos, logros y metas,
a corto, largo y mediano
plazo relacionados con
trabajo en técnicas de
velocidad.

o ficticios.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Actividades

Desarrollo

Recursos

Mediante un

Pre analisis del objetivo general a alcanzar segun la

Huma

autoanalisis 'y
autoevaluacié

Plan de intervencién

planificacion.

n de si mismo
sus
capacidades y
habilidades
establecer
mini objetivos
realistas tanto
personales
como grupales
inmediatos.

Generacion de mini objetivos de la jornada de

entrenamiento en el dia.

Autoanalisis de si mismo, su mente y su cuerpo.
Autoevaluacion de si su cuerpo esta activado, su
cuerpo esta distencionado, su cuerpo esta
preparado para el ejercicio, evaluar estado del
cuerpo con la reaccion mental ante ello.

Es decir si mi pensamiento esta a la par con lo
que siento.

Concientizacion de si esta en condiciones para
ejecutar el plan de entrenamiento del dia.
Enfatizar su atencién a cada micro etapa del
entrenamiento del dia y establecerlos como mini
objetivos.

Dividir la serie de entrenamiento en etapas de

logro ejemplo: el calentamiento debo hacerlo en

minutos y sentirme preparada con una

frecuencia cardiacade __ p/m, en la primera
mitad del entrenamiento debo mantenerme en
ritmo cardiaco de ___ p/m, etc.

Focalizar los mini objetivos a su cumplimiento

personal y de equipo de entrenamiento.

nos

Resultados esperados:

Establecimiento de mini objetivos equivalentes a su periodo de entrenamiento y

planificacion diaria.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

95




Actividades

Desarrollo

Recursos

Diferenciacion
entre
objetivos,
logros y
metas, a corto,
largo y
mediano plazo
relacionados
con trabajo en
técnicas de

velocidad.

Diferenciacion concienciada de objetivos, logros

y metas, a corto, largo y mediano plazo.

Diferenciacién de los mismos en cuanto a

personales, grupales e institucionales.

Busqueda de objetivos primarios
También conocidos como objetivos
mayores 0 mas importantes.
Jerarquizacion de metas.

Son las acciones a hacer para el
cumplimiento de los objetivos planteados,
el cdbmo lograre mi objetivo primario.
Programacion de cumplimiento
Establecimiento del plan de acciény
cumplimiento de metas y objetivos.
Valorizacion de esfuerzos

No desperdicio de energia en
objetivos/metas no relevantes al logro
primario.

Reparticion de energia durante todo el
periodo de entrenamiento

Practica de reconocimiento corporal ante el

esfuerzo aplicado.

Humanos.

Resultados esperados:

Establecimiento diferenciado y jerarquizado de objetivos metas y logros.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

VALORACION DE OBJETIVOS
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OBJETIVO

Positivo

Negativo

Entrenar 6 dias en la semana

Trabajar dos dias con pesas

Terminar el calentamiento en minutos y con p/m

A la mitad del entrenamiento llegar con p/m

Llegar al tope de la serie de entrenamiento de resistencia

con___ p/m

En el periodo de méxima velocidad llegara__ p/m
Alrealizarlos5 Kma__ m/kmllegara__ p/m
Al realizar los400ma__ m/kmllegara___ p/m
Alrealizarlos10 Kma __ m/kmllegara___ p/m

Control de hidratacion durante el entrenamiento

Control de sensacion de fatiga

Al terminar la recuperacion del entrenamiento con p/m

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

ETAPA PRECOMPETENCIA

FASE 111 DESARROLLO VISUALIZACION
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GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL

TEMA: ;estoy completamente listo

Tiempo: 30 min interc. Etapa inicial:

Preparacion psicofisica a la competencia.
Auto hablado dirigido

Objetivos:

Hacia la preparacion psicofisica a la competencia trabajo con fuerza fisica y
mental.

Adopcién de un patrén personal de auto hablado creado conjuntamente con el
grupo deportivo y personal.

Técnicas: | Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:

Profilaxis | Preparacion y equilibrio en | Una sesion Verificacion y

Auto cuanto a cuerpo y mente en | individual correlacion auto

hablado | cuestion capacidad psicofisica hablado con

positivo | y habilidad. actividad fisica

Trabajo en dias que les toque
practicar fuerza y explosividad
para reconocimiento corporal.

Evaluacién de mi capacidad
fisica y la capacidad mental en
equilibrio guiado con el auto
hablado positivo determinado

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Elaborado por: Alejandrina Villacrés

EJER@Ia OV vemaBIONA L
Actividades YTV Desardolto” Recursos
Preparacion y Reconocimiento de sensaciones corporales Humano.

equilibrio  en
cuanto a
cuerpo y mente
en cuestion
capacidad
psicofisica y
habilidad.
Trabajo en dias
g les toque
practicar
fuerza y
explosividad
para
reconocimiento
corporal.
Evaluacion de

mi capacidad
fisicay la
capacidad
mental en
equilibrio
guiado con el
auto hablado
positivo
determinado

en calentamiento, esfuerzo, sobre esfuerzo y
recuperacion.

Generacion de esquema de deteccion y
relacion instantnea sobre la sensacién
corporal y la respuesta mental y percepcion
general inmediata.

Ponerse en alerta hacia el sentimiento o
percepcidn corporal y sus pensamientos
automaticos, deteccion de si son positivos o
negativos y eliminacion o refuerzo segun su
naturaleza.

Trabajo a ejecutarse en entrenamiento de
potenciacion y explosividad.
Concientizacién sobre las respuestas
corporales al esfuerzo y desgaste energético.
Si reconozco que con cierto ejercicio el
cuerpo genera un mayor desgaste corporal y
abatimiento mental, busco el cambio o
mejora para evitar el desgaste innecesario.
Manejo del auto hablado como respuesta al
nacimiento de sensaciones.

Es decir; me siento cansado- decirme vamos

si puedo/ me siento activo- puedo mas.

Resultados esperados: reconocimiento de sensaciones corporales y relacién con

correcto auto hablado como respuesta inmediata a la percepcion del esfuerzo.
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e La Técnica del Auto-habla es una intervencion de caracter cognitivo-

conductual con una serie de beneficios bien conocidos.

+ El primer paso en esta técnica es despertar la conciencia del sujeto a

sus pensamientos, entrenar al sujeto en percibir el nivel cognitivo,

escuchar el auto-habla.

% El segundo paso consiste en entender este auto-habla como facilitador

0 perjudicial del rendimiento y desde este estado, el intentar sustituir

este habla negativa por uno de caracter mas positivo o realista.

e El uso de un auto-habla estratégico y facilitador del rendimiento nos llevara a

efectuar un cambio en las ideas y pensamientos del sujeto, y por lo tanto a un

cambio en las emociones y finalmente, el deseado cambio en la conducta,

entendida como rendimiento en el area deportiva.

e Este debera ser reforzado con el proceso de autoevaluacion y reconocimiento

aplicado anteriormente para que se dé una intervencion real y practico.

e Se generara un auto hablado especifico con frases como:

v" Si puedo, si llego, si soporto, si aguanto, si alcanzo, si lo consigo.

v' Estoy bien, estoy tranquilo, estoy relajado, estoy fuerte, estoy caliente,

estoy listo, estoy preparado.

v" Tengo lo necesario, tengo animo, tengo energia, tengo fuerza, tengo

corazon, tengo pasion, tengo fieke, tengo huevos, tengo ovarios, tengo

empuje, tengo resistencia.

v Lo lograre, lo hare, lo alcanzare, lo terminare, lo seguirg.

v Puedo, se, conozco, me siento bien, me siento esplendido, puedo mas,

puedo lograrlo, puedo ganar, voy a ganar.

Fuente: (Ocejo, 2010)

PRUEBA DE AUTO HABLADO

AUTO HABLADO

Positivo

Negativo

Cansancio= si puedo, vamos, un poco mas, respira, reléjate,
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GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL
TEMA: jAsi voy a estar! jYo voy a correr asi!

no falta mucho.

Tension= reldjate, respira, vamos estiremos, ya pasa, no

dura mucho, es normal, ya pasa.

Técnica braceo= corrige, acomodate, siéntete relajada, no
tensiones, recuerda la postura, que sea natural, estas bien, lo

lograste, tu eres pilas, ti ya sabes.

Técnica piernas= vamos bien, alarga el paso, no gastes
energia, tienes lindas piernas, ellas lo pueden, paso a paso,

pisa bien, levantemos un poco mas, buen vuelo.

Concentracion= concentrada, mente en la meta, ese puesto

es tuyo, nada es méas importante, es solo este momento.

Preparacién= hoy lo haré bien, sé que lo hare bien, estaré
mejor que ayer, voy a mejorar mi tiempo, me siento bien,

estoy preparada, puedo empezar, estoy lista.

Accidn= vamos, dale, si puedo, un poco mas, soy la mejor,
no te quejes, jala mas, llega, si puedes, adelante, un poco

mas, contrélate, animate, no chilles.

Recuperacion= lo hiciste bien, estuviste fantastica, respira,

merezco relajarme, mafiana lo hare mejor, lo logre.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

101




Tiempo: 30 min interc.

Etapa inicial:

Visualizacion de etapas competitivas

Objetivos:

Autplhﬁbtbﬁdmﬁﬁﬁgéd@ion

Simulacion de competencias para fortalecer la visualizacién de si mismo en etapas
competitivas de estrés.
Adopcion de un patron personal de auto hablado creado conjuntamente con el
grupo deportivo y personal.

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:

Visualizacion. | Practicar imagineria e | Tres sesiones Valoracion de

Profilaxis imagenes mentales | individuales patron de auto

Auto hablado | establecidas en un patron habadoy

positivo auto inducido y fomentacion.

respaldado con el
entrenador  hacia la
reduccién de ansiedad
previa a la competencia.
Preparacion y equilibrio
en cuanto a cuerpo y
mente  en  cuestion
capacidad psicofisica
adopcion de patron auto
hablado inducido como
parte de su actuar.
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ACLVIUAUES EJERCICIO MOTPFACTBNAL RECUTS0S
Practicar Instrucqi,(ypAe@ Wﬂ@qgf@, utilizacion en Humanos.
imaaineria e . P T S R Y —

. ," Erureramerito, lldUde ITETISIVO y LUHI[JELILIUII. ['€CIICOoS.
imagenes s 6 de imé |

mentales eneracion de imé&genes mentales auto

establecidas en
un patrén auto
inducido y
respaldado con el
entrenador hacia
la reduccion de
ansiedad previa a
la competencia.

Preparacién y

equilibrio en
cuanto a cuerpo 'y
mente en cuestion
capacidad
psicofisica
adopcion de
patrén auto
hablado inducido
como parte de su

actuar.

producidas y seleccionadas acorde a sus metas y
objetivos, combinacion con imagenes mentales
inducidas por el profesional tanto sea este
entrenador o asesor psicolégico.

Ejemplo: verse a si mismo realizando el
calentamiento, verse a si mismo haciendo
piques de velocidad de 50m, de 100m, de 200m,
de 400m, verse a si mismo en un recorrido de
5k de, 10km, de 15km etc.

Creacion de las imagenes y vivencia de las
sensaciones, de cansancio animo estres,
ansiedad, tension.

Adaptacién de control fisico psiquico,
imagenes mentales y auto hablado en un patrén
Unico de ejecucion inmediata como respuesta a
efectos corporales del esfuerzo.
Reconocimiento de la sensacion en cierta etapa
0 accion imaginada y establecimiento de auto

hablado especifico para la mejora del resultado.

Resultados esperados:

Establecimiento, ejecucion de patrén de intervencion del auto hablado y evaluacion

del proceso en el resultado obtenido

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Instruir al deportista en la capacidad de imaginacion:

X/
L X4

Sin realizar ningun movimiento imaginar la rutina o algdin
aspecto del deporte donde se puedan cometer fallas.

Visualizar en la mente la correccion una y otra vez, hasta ver
como realizarlo correctamente.

Si la equivocacion o fallo persiste en la imaginacion, visualizar
mentalmente a alguien que lo estd haciendo perfectamente y
utilizarlo como modelo para ver realizando el ejercicio
correctamente.

Seguir practicando hasta poder repetir el ejercicio correctamente
en la imaginacion, sin cometer fallos.

Nada mas terminar el ejercicio imaginado, practicar en la

situacion real.

Establecer momentos claves y especificos para el uso de la imagineria.

R/
L X4

7
L X4

Antes del entrenamiento donde creo el ejercicio y su ejecucion
asi como las sensaciones a experimentar.
Antes de la competencia para disminuir estrés y familiarizarse

con la experiencia futura.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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PRUEBA DE IMAGINACION

IMAGINERIA

Positivo

Negativo

Generacion de imagen mental en calentamiento

Generacion de imagen mental en estiramiento

Generacion de imagen mental en entrenamiento

Generacion de imagen mental en competencia

Reconocimiento de si mismo en las imagenes.

Reconocimiento de aciertos en las imagenes

Reconocimiento de errores

Reconocimiento y correccion de fallos en las imagenes

Reconocimiento de las sensaciones

Identificacion de respuesta de pensamiento a las imagenes

Establecimiento de iméagenes estratégicas.

Relacion de imagen mental y préactica atlética.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL
TEMA: jA ver! jTranquilizate! jControlate! Eso reljate!

Tiempo: 30 min Etapa inicial:
interc.
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Reduccion de ansiedad
Auto hablado dirigido

Objetivos:

Trabajar con imagineria hacia la reduccion de ansiedad.
Adopcion de un patron personal de auto hablado creado conjuntamente con el
grupo deportivo y personal.

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:

Reduccion de | Direccion de auto | Una sesion Ficha de

ansiedad. hablado mejorado del | individual observacion de

Auto hablado | empirico autdnomo. relajacion.

positivo Practicar imagineria e

imagenes  mentales
establecidas en un
patron auto inducido
y respaldado con el
entrenador hacia la
reduccion de
ansiedad previa a la
competencia.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Elaborado por: Alejandrina Villacrés

EJERQHalG: MEdhaAeiGhONAL

RELAJACION

Actividades

Desarralla

Recursos

Direccién de auto
hablado mejorado

del empirico
auténomo.
Practicar
imagineria e
imagenes
mentales
establecidas en un
patron auto
inducido y

respaldado con el
entrenador hacia
la reduccion de
ansiedad previa a
la competencia.

Ultima revision y evaluacion del auto

hablado establecido conjuntamente con el

entrenador y deportista.

Direccionar el auto hablado hacia
la reduccion de estres y ansiedad
previa a la competencia.

Adbherir ejercicios de respiracion
con auto hablado.

Practicar imagineria activa en
cuanto a la preparacién mental
hacia la competencia.

Trabajar con imé&genes mentales
que estén acordes al auto hablado.
Introducir imagenes mentales de la
competencia

Por imagineria generar recuerdos

simulados de la competencia.

Resultados esperados:

Establecimiento de iméagenes mentales dirigidas a reducir ansiedad y generar

recuerdos competitivos éptimos, produciendo una reduccion visible de

ansiedad.
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e Instruir al deportista en la capacidad de relajacion:

X/
L X4

X/
L X4

X/
°e

X/
L X4

Practica de ejercicios de respiracion dirigidos a disminuir la
ansiedad y controlar el ritmo cardiaco.

Se relaciona con la técnica de visualizacion hacia un momento o
estado de control psicologico y fisioldgico.

Instalar a su mente y cuerpo en un estado de autocontrol de
sensaciones.

Concientizacién de sus sentidos y su cuerpo y reconocimiento de

estado deportivo.

e Establecer momentos claves y especificos de aplicacion de relajacion:

Antes del entrenamiento.

Antes de la competencia.

Durante la competencia en algun receso, esta se debe utilizar
para corregir y controlar su performance deportiva.

Después de la consecuencia, va enfocada a la aceptacion de los

resultados y control de la frustracion.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

VALORACION DE RELAJACION

RELAJACION Positivo | Negativo

108




Frecuencia de respiracion

Frecuencia respiratoria y cardiaca

Inhalo en 6 y expulso en 3

Inhalo en 3 expulso en 6

Inhalo en 3 y expulso en 3

Sensacion de oxigenacion muscular

Sensacion de tranquilidad

Eliminacién/disminucion de ansiedad

Ayuda con imagenes mentales

Consolidacion de relajacion corporal

Consolidacion de relajacion mental

Consolidacion de relajacion integral

Elaborado por: Alejandrina Villacrés

ETAPA COMPETENCIA

FASE IV CONTROL COGNITIVO Y EMOCIONAL
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TEMA: jtodo listo!

GUTA DE ENTRENAMIENA G, MENEAencion

R ERgE M interc.
|

ctapa Nd&arrollo
Concentracion y dominio de auto hablado

Recursos

Reduccion de an

Objetivos:

siedad y co

ns

ecucion de objetivos.

Concentracion y dominio de auto hablado establecido en sesiones anteriores
Activacion psicologia y fisica por medio de técnicas respiratorias.

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:

Concentraciony | Trabajo en | Una sesion Ficha de

dominio de auto | respiracion y dirigida | individual. observacion pre

hablado hacia la competencia 'y

Reduccion de concentracion, competencia

ansiedad y reduccién de

consecucion de | ansiedad y

objetivos. activacion.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Trabajo  en | Aplicacion de técnicas de respiracion dirigidas a:
respiracion y

Humanos

L e Respiracion basada en la concentracion de
dlrlglda P

hacia la ed&bhetivte M EBEVACIONAL

concentraci6

n. reduccion o Inhala: pensamiento positivo sobre la meta

de gnsiggad y a cumplir, exhala: imagen mental de

activacion. .
cumplimiento de meta.

e Respiracion de reconocimiento de estado
corporal y mental.

e Inhala: revision y reconocimiento de
cuerpo, musculos, articulaciones y
frecuencia cardiaca, exhala: pensamiento
positivo de estar bien preparado.

e Respiracion dirigida a la reduccion de
ansiedad (no relajacion total)

e Reparacion acompasada hacia la reduccion
de preocupacion y tranquilidad mental,
hacia la activacion muscular como ente de
accion.

e Respiracion con fin activacion corporal y
extremidades especificas a poner en
actividad durante la competencia.

e Estiramiento combinado con respiracién e

iméagenes mentales.

Resultados esperados:
El deportista debera terminar la sesion con un estado de activacion y

concentracion corporal hacia la competencia.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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RESPIRACION

Instruir al deportista en la capacidad de respiracion:

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Una de las técnicas que pueden ser utilizadas es la respiracion
profunda. Tiene varias ventajas cuando se practica correctamente.
Ayuda a que el corredor permanezca relajado y a disminuya la
fatiga. La capacidad de relajarse lo hace menos propenso a bajar
su rendimiento.

Los corredores que olvidan relajarse hacen cambios inadvertidos
lo que les provoca dolor. Los ejemplos incluyen correr con los
pufios muy apretados y con los hombros demasiado altos. Esto
provoca fatiga muscular y dolor.

La respiracion profunda ayuda a promover la relajacion durante
la carrera. Esto se hace con una inspiracion mas profunda de lo
normal y exhalando todo el aire después.

Durante la exhalacion, usted debe concentrarse en liberar toda la
tension en los brazos agitandolos, abriendo y cerrando las manos
y moviendo la cabeza en circulos.

Esta combinacidn de actividades le relajara durante la carrera y ni
siquiera necesitara cambiar su paso para hacerla. Esto es cierto
para todas las otras técnicas de respiracion que funcionan sin
necesidad de grandes esfuerzos y son igualmente eficaces. En el
orden fisioldgico se busca el reconocimiento de sensaciones
corporales (musculatura, cardiaco, respiratorio y

endocrinolégico) y la asimilacion organica al esfuerzo.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL

TEMA: jES AHORA!

Tiempo: 5 min.

Etapa inicial:

Concentracion y dominio de auto hablado
Reduccion de ansiedad y consecucion de objetivos.
Activacion psicologia y fisica.

Objetivos:

Concentracion y dominio de auto hablado establecido en sesiones anteriores
Reduccidn de ansiedad y consecucion de objetivos establecidos en el proceso
formativo y de preparacion.

Activacion psicologia y fisica por medio de técnicas respiratorias.

Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:

Concentracion y | Activacion Una sesion Ficha de

dominio de auto | desarrollada a nivel | individual. observacién pre

hablado psicoldgico y fisico del competencia y
Reduccion de deportista en busqueda competencia
ansiedad y de la  motivacion

consecucion de | interna hacia el logro

objetivos. de objetivos

Activacion. planteados.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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Plan de intervencién

Actividades Desarrollo Recursos
Activacion e Auto direccion del deportista y Humanos
desarrollada a aplicacion de lo aprendido en las

nivel psicologico sesiones de preparacion pertinentes.

y fisico del e Auto motivacion basada en los

deportista en objetivos reales propuestos.

busqueda de la e Aplicacion de guia autonoma

motivacion preestablecida de auto hablado.

interna hacia el
logro de objetivos

planteados.

Resultados esperados:

Consecucion de objetivos reales.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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FICHA DE OBSERVACION

COMPETENCIA

Positivo

Negativo

Atencion

Relajacion

Calentamiento

Estiramiento

Auto hablado

Respiracion

Ejecucion de técnica

Resistencia

Velocidad

Tiempo

Alcance de meta

Reaccion al logro

Recuperacién

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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ETAPA POS COMPETENCIA

FASE V RETROALIMENTACION

GUIA DE ENTRENAMIENTO MENTAL

TEMA: lo hicimos bien!, a recuperarse y a por mas!

Tiempo: 2/30 min

Etapa inicial:

positiva.
Evalu
ANTIN P

Objetivos:

Reconstruccion de hechos y retroalimentacion

acion de logros y cumplimiento de metas.
Aty ¢ 8 ; Kt L_r& *:" ¢ 3

Reconstruccion de hechos y retroalimentacion positiva dirigida a la atencion en
factores predisponentes a un resultado presente.
Evaluacién de logros y cumplimiento de metas el chogue entre expectativa y

realidad.
Técnicas: Actividades: Numero de Evaluacion:
sesiones:
Reconstruccion | Por medio de técnicas de | Dos sesiones Ficha de
de hechos y sondeo y recopilacién de | individuales | observacion.
retroalimentacio | yatos reconstruir la etapa
n p03|t|\{a}. competitiva e identificar
Evaluacion de .
logros y los factores latentes hacia
cumplimiento la influencia en
de metas. predisponer un resultado
presente.
Evaluar los logros vy
generar una
retroalimentacion
positiva hacia el
crecimiento  deportivo

personal y grupal.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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EJERCICIO MOTIVACIONAL
RETROALIMENTACION/ FEEDBACK

e Retroalimentacién o Feedback es el mensaje que damos a los deportistas,
dandoles a entender si se estan cumpliendo nuestras instrucciones.
e Instruir al deportista en la capacidad de retroalimentacion:
e Laaplicacion de feedback debe seguir unos principios basicos:
«+ utilizar aproximaciones diversas de feedback
+ utilizar palabras o frases clave
%+ minimizar el tiempo entre la ejecucion y el feedback
e Ser consecuente y retroalimentar a todos los que han tenido una conducta
similar.
e Criticar la conducta, no la persona: trasmitirle que es su conducta lo que
ha de cambiar.
e No utilizar la actividad fisica como castigo.
e Hacerlo de manera impersonal: no regafiar, no hacer pasar verglienza ni
gritar a la persona, sino informar de lo que est4 haciendo mal.
e Si los deportistas cometen errores, no castigarles mientras estan
compitiendo

» La técnica del sdndwich: Consiste en dar la retroalimentacion
negativa entre dos piezas de retroalimentacion positiva:

» Primero empiezas con un cumplido, un comentario positivo, o
mencionando algo que la otra persona hace de manera adecuada para
que se relaje.

» Continuas con la critica sefialando lo que quieres que corrija -l
objetivo real de la charla-.

» Acabas con una llamada a la accién para aprender, para corregir o
para mejorar. Mas bien son unas palabras de animo y confianza para

gue no se sienta tan decepcionado por lo que acaba de escuchar.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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FICHA DE OBSERVACION

FEEDBACK

Positivo

Negativo

Vision general de la competencia

Vision especifica de la competencia

Vision personal de la competencia

Sensaciones durante la competencia

Pensamientos durante la competencia

Aspectos positivos de la competencia

Aspectos negativos de la competencia

Aspectos a mejorar de la competencia

Retroalimentacion en grupo sobre la competencia

Aspectos a conservar como experiencia de la competencia.

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
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6.7 Metodologia, Plan de accion

La intervencion sera ejecutada en las diversas areas de la formacion integra del deportista. Aplicando un sistema relacionado y especificado

a cada etapa competitiva tomando en cuenta los factores psicologicos deportivos destacados en la evaluacion realizada anteriormente.

6.7.1 Modelo Operativo
El desarrollo de este proyecto se da en distintas fases de intervencion que se detallara a continuacion donde veremos acertadamente los

aspectos a abordar.

Metodologia Modelo Operativo

FASES METAS ACTIVIDAD RESPONSABLE | RECURSOS TIEMPO
Socializacién | Informar y crear compromisos de | Primeras sesiones de informacion | Investigadora Humanos In. Fn.
participacion retroalimentacién Entrenadores materiales Fb.1 | Fhb.
Deportistas 13
Planificacion | Concientizar sobre el rendimiento | Constatacion y aplicacion tedrico | Investigadora Humanos Fb. Fb.
deportivo y auto habla practica del proyecto a ejecutarse. tecnolégicos. 16 27
Ejecucion Aplicacion de la propuesta Desarrollar las estrategias planteadas | Investigadora Humanos Mar. | Jul.
metodologicamente Entrenadores materiales 2 16
Deportistas

Evaluacion | Analisis detallado de errores y | Inspeccionar el cumplimiento de lo | Investigadora Humanos, Jul. | Jul.
aciertos en la aplicacion hacia la | establecido en la guia y verificacion | Entrenadores materiales 20 29

mejora de mas intervenciones de lo que no. Deportistas tecnolégicos.

Cuadro 6 Metodologia Modelo Operativo
Elaborado por: Alejandrina Villacrés
Fuente: La Investigacion
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6.8 Administracion

6.8.1 Recursos Institucionales

Universidad Técnica de Ambato

Ciencias Humanas y de la Educacion

Carrera de Cultura Fisica

Federacion Deportiva de Tungurahua

6.8.2 Recursos Humanos

Recursos

Numero

Valor/Hora | Tiempo/Horas | Actividad

Investigadora

1

$ 10,00

Total

Cuadro 9: Recursos Humanos

Elaborado por: Alejandrina Villacrées
Fuente: La Investigacion

6.8.3 Recursos Materiales

Recursos Numero Valor
Cronometro 1 30%
Silbato 1 10$
Total 40%

Cuadro 10: Recursos Materiales

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
Fuente: La Investigacion
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6.8.4 Recursos de Oficina

Recursos Numero Valor
Resmas de papel 2 8%
Esferograficos 25 10$
Copias e impresiones 20%
Carpetas 25 10$
Total 48%

Cuadro 11: Recursos de Oficina

Elaborado por: Alejandrina Villacrés
Fuente: La Investigacion

6.9 Prevision de la Evaluacion

La evaluacion se realizara terminado el periodo de aplicacion del proyecto, esto
nos ayudara a verificar el cumplimiento de los objetivos establecidos y analizar
los pros y contras de ciertos factores observados y que llamaron la atencion
generando un crecimiento de conocimientos y experiencias lo cual se debera

cerrar con un refuerzo y retroalimentacion del proceso.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
CIENCIEAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CULTURA FISICA SEMIPRESENCIAL
ENCUESTA DE AUTO HABALDO EN RENDIMIENTO DEPORTIVO
NOMBRE:
EDAD:

e Conteste las siguientes preguntas para determinar como se encuentra su
auto hablado en su préactica deportiva.

e Recordemos que no existen respuestas buenas ni respuestas malas
solamente respuestas que lo describen.

e Conteste lo mas honesta y responsablemente.

Puntlese de acuerdo a su propio auto percepcion.
0 = Nunca 1 = A veces 2 = Siempre

1. Antes de competir, me digo a mi mismo intencionalmente que hacer y

cémo enfocarme.

2. Soy capaz de enfocarme en lo que yo estoy antes que en los resultados.

3. Mientras compito, yo soy mi propio mejor amigo. (A favor, alentador,

positivo)

4. Sé que decirme a mi mismo para sobrellevar un error después de la

competencia.

5. Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme

enfocado.
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6. Yo tengo cosas especificas que decirme a mi mismo para mantenerme

motivado durante el entrenamiento.

7. Sé como hablarme para realizar muy bien mi trabajo y dar lo mejor de mi

en la competencia.

8. Me enfoco en mis fortalezas, no en mis debilidades, antes y durante las

competencias.

TOTAL (sume las respuestas)
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