IDENTIFICACION DE FACTORES PSICOLOGICOS QUE INCIDEN SOBRE EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE TRIATLETAS CON DIFERENTE CONDICION

DE EXPERTICIA

ROBERTO AGUIRRE MARTINEZ

Trabajo de Grado presentado como requisito parcial para optar al titulo de
Psicdélogo
Director: DIEGO BOLANOS

MG.

UNIVERSIDAD DEL VALLE
INSTITUTO DE PSICOLOGIA
SANTIAGO DE CALI

2012



AGRADECIMIENTOS

Agradezco a Dios. A quien le hice una promesa y desde el cielo guia mi
camino en el hermoso mundo de la psicologia, mi abuelito Saulo. A mi familia, mis
hermanas Gaby y Kathe, al ser mas hermoso que tengo en la vida mi madre Lucia,

a Alvaro su fiel esposo.

Agradezco también a mi director Diego Bolafios por su apoyo y
conocimiento, a un gran maestro y amigo Diego Medina y Sandra mi leal amiga y
compafiera quien sin su colaboracion hubiese sido mas complicado este hermoso

proyecto.

Finalizo diciendo unas sabias palabras de uno de mis autores preferidos
Eduardo Galeano. “Si la utopia se hizo para caminar.....” Yo seguiré caminando...

tal vez hacia la inmensidad.



OBSERVACIONES

DIRECTOR

JURADO

JURADO




UNIVERSIDAD DEL VALLE
INSTITUTO DE PSICOLOGIA

PROGRAMA ACADEMICO DE PSICOLOGIA

AUTOR: Roberto Aguirre Martinez.

TITULO: Identificacion de Factores Psicologicos que Inciden Sobre el Rendimiento

Deportivo de Triatletas con Diferente Condicion de Experticia.

FECHA: Febrero de 2012

PALABRAS CLAVES: Triatlon, Factores Psicolégicos, Rendimiento Deportivo,
Sentimientos,  Sensaciones, = Comportamientos, Pensamientos Eficaces,

Pensamientos Pasivos.



RESUMEN

IDENTIFICACION DEL TRABAJO

AGUIRRE, M. S, ROBERTO. Identificacion de Factores Psicolégicos que Inciden
sobre el Rendimiento Deportivo de Triatletas con Diferente Condicion de

Experticia.

PROBLEMA DE ESTUDIO
Con este proyecto se pretende identificar de manera exploratoria, en una muestra
de 8 triatletas con diferente condicion de experticia, aquellos factores psicologicos

gue inciden sobre el rendimiento deportivo.

METODOLOGIA.

Se realizo un estudio de caracter Descriptivo, Cuantitativo y de tipo Exploratorio,
en el cual, a una poblacién de 8 triatletas con diferente condicion de experticia, se
aplico una entrevista semiestructurada presentando como instrumento un video
con unos segmentos de video de competencias en triatlon, buscando con ello
valorar desde la elicitacion subjetiva factores psicologicos que incidan sobre el

rendimiento deportivo de triatletas



RESULTADOS

En la evocacion de estados emocionales sentidos durante la competencia, se
encuentra una diferencia considerable entre atletas segun la categoria y
experticia. Triatletas de categoria intermedia son capaces de verbalizar mas sus
emociones, sentimientos y comportamientos, mientras que deportistas categoria
elite son mas concisos y centrados en rendir deportivamente. Ademas existe una
gran dificultad con los atletas de alto rendimiento en Colombia, porgue tienen
mucha dificultad de controlar sus emociones en momentos de adversidad,

elicitando mayor cantidad de pensamientos pasivos.
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INTRODUCCION

El Triatldbn es una de las disciplinas deportivas de vanguardia mas exigente
en todo el mundo. Se caracteriza por ser de desempefio individual y de
resistencia, donde se ejecutan de manera secuencial: natacion, ciclismo y
atletismo. Sus origenes radican en Hawai (EEUU) a finales de los afios setenta,
alli dos capitanes marines lanzaron un desafio de realizar de forma consecutiva
las tres pruebas mas duras de la Isla de Hawéi: La “Waikki Rough Water Swim”
(3.8 Km de Nado), la “Around the Island Bike Rice” (180 Km en Bicicleta) y el
“Honolulu Marathon” (42.195 Km de Carrera a Pie). Asi es como en 1978 nace el
primer Ironman, y la primera prueba reconocida de triatlén. (Garcia Lopez y

Herrero Alonso, 2003).

El afio de 1989 es clave en la evolucién del Triatlon, porque a nivel
internacional se crea la I.T.U. (International Triathlon Union), la cual ofrece
cobertura legal y es la base organizativa para que en el afilo 2000 esta disciplina
se incluya en los Juegos Olimpicos en Sidney 2000 (Garcia Lépez y Herrero

Alonso, 2003).

Es importante destacar que su respectiva practica y los desempefios
logrados en cada una de las modalidades dependen de las expectativas y

objetivos que se tengan a nivel personal. Es por este motivo que el deporte segun



el objetivo se puede clasificar en: deporte de iniciacion, deporte de ocio, deporte

para hacer salud y deporte de competicion. (Viade Sanzano, 2009).

El deporte de iniciacion consiste en formar al nifio en sus capacidades
basicas, necesarias para su desarrollo integral y pretende el aprendizaje de
acciones deportivas diversificadas (Viade Sanzano, 2009). El deporte para hacer
salud, esta en funcion de un sentir preventivo y terapéutico, aqui no se tiene en
cuenta los niveles de perfeccién en la ejecucion de los ejercicios deportivos. Por
otra parte, se tiene el deporte de ocio que pretende ocupar el tiempo libre, se
parece al deporte de competicion, pero con la diferencia que no comparte el
mismo objetivo competitivo. En este caso, es dificil encontrar la barrera entre los
dos, dado que muchas personas hacen deporte de competencia para llenar su
tiempo libre; es importante destacar que la diferencia radica en el orden de

preferencias. (Ibid. 2009. Pag 41).

El deporte competitivo, al cual hace total referencia dicho trabajo, se enfoca
en demostrar el nivel de dominio de una tarea concreta alcanzado por el deportista
en un enfrentamiento deportivo en comparacion con otros deportistas o con él
mismo (Ibid. 2009. Pag 40). De esta manera, la orientacidbn cognositiva es
diferente porque hay un mayor enfoque en maximizar la técnica para disminuir

tiempo y gasto energético.
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Aplicada esta diferencia al triatlon, se deberia entender que los triatletas
gue practican esta disciplina deben mantener una severa rutina de entrenamientos
que permita hacer frente a las exigentes condiciones de las pruebas, que
requieren tanto de un trabajo fisico como psicologico. Por consiguiente, los altos
estandares de rendimiento que proponen la practica del triatlén, exigen un modelo
de ser humano completo, en funcion de obtener un éptimo rendimiento deportivo.
Del equilibrio logrado entre estos dos factores, depende en gran medida la

consecucién de resultados positivos sobre todo a nivel competitivo.

En contraste, muchas de las investigaciones en rendimiento deportivo, se
encuentran mas interesadas en el estudio de las condiciones fisicas necesarias
para lograr un mayor nivel de competividad en los deportistas que practican el
triatlon, que en los aspectos psicolégicos que participan en dicho rendimiento
deportivo (Bentley, Cox, Green y Laursen, 2007; Gonzalez, Gonzéalez, Padulles,
Drobnic y Escanero, 2005; Sultana, Brisswalter, Lepers, Hausswirth y Bernard,

2008; Suriano y Bichop, 2009).

Por otra parte, autores como Cejuela, Pérez, Villa, Cortell y Rodriguez
(2007) quienes proponen trabajar en el analisis de rendimiento en “Triathlon
Distancia Sprint” por medio de umbrales anaerdbicos, desempeno técnico e
implementacion de cargas; y Fernandez (2004), quien propone modelos de

rendimiento deportivo a partir de la generacion de perfiles antropomeétricos en
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triatletas Olimpicos, comienzan a reconocer, aunque en menor termino, la
participacion de diferentes factores psicologicos en dicho rendimiento y como
estos pueden generar un efecto en términos de desempefio. Recientemente ha
surgido un interés por profundizar en este aspecto, pero en términos de estres,
causas de abandono, exigencias psicolégicas y teorias de orientacion a metas

(Hodge, Allen y Smellie, 2007; Lindner y Kerr, 2000).

Baker, Cote y Deakin (2005), realizaron un proyecto cuyo objetivo fue
identificar el tipo de representaciones que los triatletas asocian con diferentes
momentos en la practica de la natacion, el ciclismo y el atletismo. Denominando a
este tipo de representaciones como pensamientos activos, pasivos y proactivos,
concluyendo que constituyen factores psicologicos fundamentales que tienen una

repercusion directa sobre el rendimiento deportivo.

Ahora bien, es importante destacar que el rendimiento deportivo se puede
entender como una interrelacién cognoscitiva, afectiva y conductual de lo que en
cada persona representa la ejecucion de cualquier actividad deportiva; traspolando
esto al triatlobn se comprende como un proceso de desarrollo y regulacion, que
durante el entrenamiento y competicion se ven reflejados en estimulos de carga
sobre el organismo humano, a los que el deportista reacciona situacionalmente.

(Grosser, Briggemann y Zintl. 1989).
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Ante la falta de estudios en Colombia que sigan esta nueva tendencia, la
pretension de este proyecto fue identificar los factores psicolégicos que inciden
sobre el rendimiento deportivo de triatletas con diferente nivel de experticia,
enfocandolo desde la psicologia del deporte. Para este fin, se aplicé un
instrumento y una entrevista semiestructurada que permiti6 caracterizar los
pensamientos eficaces, al igual que los pasivos de los deportistas elite y de
rendimiento intermedio. Es decir, se trat0 de establecer las caracteristicas
psicolégicas generales tales como la emocion, los comportamientos y las
sensaciones de los deportistas que practican esta disciplina y la incidencia en sus

desemperios.
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1. PROBLEMA

¢, Cuales son los factores psicoldgicos que inciden sobre el rendimiento deportivo

de triatletas con diferente condicion de experticia?
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2. JUSTIFICACION

El Triatlon es una disciplina deportiva que exige altos estandares de
resistencia fisica. Sin embargo, las condiciones para su practica van mas alla del
mero interés, pasion, o desarrollo de fortaleza fisica. Existen otros factores que
resultan ser requerimientos basicos, como el acceso a los implementos y equipos
necesarios para su realizaciéon y por supuesto, un deportista con una completa

estabilidad fisica y emocional.

Algunos estudios, dan cuenta de la importancia que tienen dichos factores
en la practica de cualquier disciplina deportiva (Sanchez, 2008; Diaz y Zapico,
2009), y reconocen el ambito psicolégico del sujeto como fundamental en el
rendimiento deportivo, pero a pesar de esto, existe un vacio en cuanto a la
generacion de trabajos que no solo investiguen sobre el vinculo entre lo fisioldgico
y el rendimiento deportivo, sino que también se focalicen en indagar por las
caracteristicas que influyen psicolégicamente en el desempefio de los deportistas.

(Mon Fernandez, 2010).

El triatlon es una disciplina deportiva realmente nueva y la mayoria de las
investigaciones se enfocan en maximizar el rendimiento deportivo, tanto en la
obtencion de marcas como en la minimizacion de gasto energético, ya que como

lo afirma (Miller and Vleck, 2000), en el triatlébn “cada disciplina deportiva requiere
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alto rendimiento técnico y una rapida adaptacion fisiologica entre cada
componente”. Sin embargo, no se debe olvidar que una buena orientacion
cognoscitiva, un buen entrenamiento fisico y una oOptima estabilidad mental-
emocional son los factores determinantes que distinguen a un deportista elite de

talla mundial.

Siendo asi, un deportista que practica triatlbn en Colombia tiene que
trabajar mucho para llegar a ser un triatleta elite, y no so6lo eso, también debe
contar con un apoyo investigativo que dé cuenta de las caracteristicas que lo
distinguen de otro, porque es evidente que existe varianza entre aspectos
cognitivos, emocionales, comportamentales, asi como también, nutricionales, la
manera como asume nuevos retos y las expectativas que se generan frente a los
mismos, sin contar, aspectos como patrocinio, stand medico-investigativo y

seguimiento psicoldgico.

Un ejemplo de ello es la orientacion cognoscitiva. Segun Baker, Cote y
Deakin (2000) ésta se define como la forma en que un deportista se enfoca al
preparar y desarrollar la competencia. De esta manera, se puede afirmar que el
componente psicologico tiende a cambiar segun la manera como el triatleta
afronte estos momentos. Consecuentemente, los meétodos de entrenamiento
deben re dirigirse y en ultimas el reflejo de un arduo recorrido y de horas intensas

de entrenamiento se ve expresado en la obtencion de resultados. Los cuales no
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son mas que la expresion de un aprendizaje continuo y el producto de un recorrido

deportivo.

Sin embargo, ¢Como se pretende en Colombia formar deportistas de alto
rendimiento en triatlén, sin tener claros conceptos como los anteriormente
mencionados? Hacia alli se dirige este trabajo de grado, el cual busca poder
generar un aporte al desarrollo y reconocimiento, de forma exploratoria, de los
posibles factores psicologicos que inciden en el rendimiento deportivo. Tales
factores elicitados a partir de la aplicaciéon de un instrumento, permitio recuperar
de la memoria sensaciones, comportamientos y emociones generados en
determinados momentos de competencia. Para ello, se tuvo en cuenta el concepto
de rendimiento deportivo como la union entre la realizaciéon y el resultado de la
accion deportivo-motriz, orientada a una determinada norma sociologica, que en
otros términos se define como marcas deportivas. Grosser, Bruggemann, Zintl

(1989).

Se considera que este trabajo permitid realizar un primer aporte a la
consecucion de un triatleta integral, porque ¢Como se puede llegar a pensar en
marcas mundiales, si aun se tiene la mentalidad del rendimiento a partir de la
regulacion de cargas fisica dejando en segundo plano los factores psicoldgicos
que inciden en la totalidad del rendimiento deportivo?. Y mas aun, ¢Qué se

entiende por rendimiento deportivo en Colombia, y hasta qué punto los aportes
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que se estan realizando desde la psicologia del deporte estan siendo

verdaderamente significativos?

Como lo afirma (Gomelski, 1990; Ryley, 1998; Garcia-Reneses, 1998) son
numerosos los entrenadores que han informado de la necesidad e importancia de
contar, de alguna forma, con las caracteristicas o habilidades psicoldgicas de los
deportistas, como variable que incide en la obtencién de rendimiento deportivo, y
aunqgue la psicologia deportiva trabaja de manera cientifica y concreta adaptando
y creando procesos de evaluacion e intervencion que le permitan al deportista
desarrollar al maximo su potencial fisico y psicolégico, falta avanzar mucho mas

respecto de su objeto de estudio. Garcia (2003).

En fin, el reconocimiento de las caracteristicas psicolégicas que determinan
el rendimiento deportivo de triatletas con diferente condicién de experticia no solo
implicaria avanzar a pasos agigantados en la evolucion de esta disciplina
deportiva en Colombia, sino también la posibilidad de dar paso y continuidad a
estudios concretos de disciplinas deportivas como la natacion, ciclismo y atletismo
de manera independiente. Por otra parte, los principales avances en términos
académicos serian poder reconocer o identificar lo que significa un estado ideal de
performance. Generando un proceso de aprendizaje y manejo de destrezas
psicolégicas tempranas, asi como la adquisicion de una actitud mental de fortaleza

y positivismo frente al entrenamiento, y principalmente frente a la actuacion.
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3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo General

Identificar factores psicoldgicos, expresados como pensamientos eficaces y
pasivos, que inciden en el rendimiento deportivo en dos poblaciones diferentes de

triatletas colombianos: intermedios y elite.

3.2 Objetivos Especificos

Establecer las caracteristicas sociodemograficas y econdémicas de los

triatletas y como estas inciden en el rendimiento.

Determinar las diferentes sensaciones, emociones y comportamientos de

los deportistas orientadas al rendimiento deportivo.

Aportar conceptualmente a la construccion de un concepto y concepcion de

un estado ideal de performance, aplicado a triatletas colombianos.
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4. MARCO CONCEPTUAL

De acuerdo a Escudero, Balagué y Garcia (1997), existen en la literatura
numerosos estudios sobre las caracteristicas psicologicas necesarias para la
obtencion de alto rendimiento deportivo. Sin embargo, existe un vacio en cuanto a
la investigacion de los diferentes factores psicolégicos que pueden afectar el
rendimiento deportivo. Asi, estos autores identifican tres determinantes principales
gue son el origen de la ausencia de este tipo de investigaciones. El primero, se
genera en la fuerte influencia cultural que caracteriza a diversos paises, donde se
cree que rendir deportivamente es exigir al maximo al deportista sin tener en
cuenta otras caracteristicas del medio externo. La segunda de ellas, se puede
entender a partir de que cada subjetividad es diferente, y para obtener un 6ptimo
rendimiento se necesita caracterizar no solo pensamientos intrinsecos, sino
también obtener y medir las variables del medio que ejercen influencia sobre el
deportista. Finalmente, el tercer factor es que parece haber una falta de
percepcion sobre la necesidad de hacer investigacion que permita identificar los
factores psicolégicos preponderantes posibilitando diferenciar caracteristicas

concernientes al rendimiento deportivo.

Rodriguez (1995), afirma que solo algunos paises como Estados Unidos,
han identificado la necesidad de superar la exclusividad cientifica de las ciencias

biolégicas y/o médicas incorporando las ciencias de la conducta y las ciencias
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sociales al estudio de la actividad fisica el deporte.

Sin embargo, es claro que en el entrenamiento deportivo aun persiste
fuertemente la cultura tradicional y que la necesidad de trabajar
complementariamente donde se incluya conceptos como mente y cuerpo de
manera indisoluble aun se releguen a segundo plano. Por lo tanto, es comun que
se asuma que rendir deportivamente esta de la mano de las exigencias fisicas
propias de acuerdo al tipo de disciplina y del grado de experticia que posea el
deportista. Es por este motivo que, a pesar de la vital necesidad de generar
investigacién en esta linea, aun es insuficiente el conocimiento de herramientas
psicolégicas para maximizar el rendimiento en pruebas deportivas, y aun mas de
alta resistencia. (e.g Acevedo, Dzewaltowski. Gill y Noble, 1992, referenciado en

Baker, Cote y Deakin. 2005).

Feltz, D.L. y Ewing, M. E. (1987), hace una distincion de diversos aspectos
psicologicos que influyen en el rendimiento deportivo, entre estos se encuentran:
actitudes, reconocidas por los estados de disposicién orientados en una direccion,
hacia un objetivo; Necesidades y motivaciones, como la autodeterminacion, poder
o influencia, rendimiento, aceptacion, perfeccion, adaptacion, compensacion, etc.;
Emociones, que pueden presentarse en forma de “sensacion”, “humor” o “afecto”;
Temor y conflictos, ya sea consigo mismo y/o con el entrenador. En este caso la

orientacion cognositiva juega un papel muy importante durante todo el proceso
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deportivo, ya que la forma como se asume una determinada situacion deportiva es
el direccionamiento hacia un objetivo concreto, que en ultimas puede significar el

éxito o fracaso de todo ese compromiso y abnegacion.

Consecuente con ello, otro elemento fundamental es el concepto de
rendimiento deportivo que da cuenta de caracteristicas psicolégicas intrinsecas
gue hacen catalisis dentro de un ambiente cultural, social y deportivo. Como lo
afirma Garcia (1997),"Cuando el medio ambiente, las capacidades fisiolégicas, las
técnicas de entrenamiento, la intensidad de trabajo alcanzan sus niveles maximos,
la frontera ultima de la ciencia del deporte es la mente". De alli que, la psicologia
del deporte asume su papel mayoritario al proveer al deportista de un total
equilibrio producto de su reconocimiento psiquico, del reconocimiento de su

esfuerzo, de sus habilidades, y del fortalecimiento de sus debilidades.

No obstante, el concepto de rendimiento deportivo tal como lo afirma
Mahover (1994), se entiende como una accion motriz, cuyas reglas fija la
institucién deportiva, y permite expresar al sujeto sus potencialidades tanto fisicas
como mentales. Siendo asi, los factores psicolégicos que influyen en el
rendimiento hacen parte de la columna vertebral del atleta y son producto de su

historia (triunfos y derrotas) generando un concepto denominado experiencia.
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Pero la idea no es que cada deportista tenga que transitar por todos los
tortuosos y a veces necesarios caminos de la experiencia para llegar al éxito,
porque como lo afirma Garcia (2003) se puede aprender de los numerosos
estudios realizados sobre ansiedad, miedo, tensidn, estrés, hostilidad y depresion
en deportistas, o que demuestra que existe un abanico amplio de posibles
aplicaciones en relacion a emociones y sentimientos presentes como resultado de
la interrelacidon del deportista con la actividad que realiza, sea esta de
entrenamiento o competencia. De esta manera, otro de los diversos aportes es
impulsar a todo deportista que quiera asumir el querer-poder desempefarse en
ambitos de alto rendimiento deportivo, especificamente en el deporte base al cual

hace referencia este trabajo que es el triatlon.

A partir de los comportamientos, emociones y sensaciones, el trabajo
exhaustivo se prioriza al clasificar los factores psicolégicos entendidos como
pensamientos, en dos categorias de andlisis que son: pensamientos eficaces y
pensamientos pasivos, lo cual puede abrir la posibilidad de establecer el supuesto
de que deportistas elite poseen dentro de su esquema mental un porcentaje mas
alto de pensamientos de tipo eficaces con relacion a los pensamientos pasivos,
aspecto fundamental que les permite tener desempefios Optimos en competencias

oficiales.
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Por otra parte, respecto de los deportistas categorias por edad o
intermedios se podria afirmar que pueden tener dentro de sus esquemas mentales
pensamientos tanto eficaces como pasivos, preponderando en ellos los
pensamientos pasivos, que puede ser producto de su falta de experiencia, el
temor a la derrota o victoria y otras caracteristicas psicologicas que determinen las
condiciones competitivas y los resultados en comparacion con los elite. Ya que
como lo afirma (Ellis, 1992) la mayoria de las personas han sido educadas para
medir su valor como individuo “En funciéon de lo bien que se rinde —especialmente
en el deporte— y en la creencia de que un rendimiento pobre significa que se es
una persona con un valor poco significativo. Si se juega bien, se siente ser bueno,
merecedor de reconocimiento, amor y respeto. Si se juega mal, hay temor por la

creencia de perder el amor y respeto que se necesita tan desesperadamente”.

Estudios han demostrado que la calidad de pensamientos referenciados en
deportistas de cualquier categoria, son determinantes para el éxito o fracaso del
mismo, en un proceso de entrenamiento o competencia, Mahoney y Chapman
(2004) basados en un estudio que hicieron con los gimnastas que participaron en
los juegos olimpicos del afio 2000, sostienen que mientras mas positivos sean los
pensamientos y el dialogo interno de los deportistas, mas facil lograran la
excelencia. Por otra parte, cuando un deportista tiene creencias irracionales es
MAas propenso a tener aumento de emociones que posiblemente interfieran en un

exitoso rendimiento (Crossman & Jamesson 1985, Williams & Roupke, 1993,
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citado por Hernandez, 2002).

En consecuencia, un pensamiento eficaz aplicado al desempefio deportivo
puede entenderse como una operacion psicologica que tiene por objetivo planificar
la accion y superar obstaculos entre lo que se piensa y lo que el medio externo
ofrece, involucra aspectos mentales como autoestima y autoeficacia que se ven
expresados en respuestas fisiolégicas de maximizacién de rendimiento. Por su
parte, Brunner (1968) hace un aporte al concepto de “pensamiento” cuando
establece una diferenciacion entre pensamiento analitico y intuitivo, los cuales
pueden verse aplicados a deportistas en diferentes categorias del triatlon; por
ejemplo, en triatletas de categoria elite se estableceria pensamientos mas de tipo
analitico, que intuitivo, sin que con esto se pretenda deducir que los deportistas
categoria intermedia no tengan la capacidad de establecer este tipo de
razonamientos. El autor manifiesta que el pensamiento analitico avanza con una
conciencia relativamente amplia de la informacion y de las operaciones
involucradas en un proceso, puede abarcar un razonamiento cuidadoso y
deductivo, recurriendo en determinados casos a la memoria o usando a menudo la

l0gica.

Por su parte, el pensamiento intuitivo no avanza por pasos cuidadosos y
bien definidos, el pensador llega a una respuesta que puede ser correcta o

incorrecta, por lo general se basa en una -familiaridad- con el dominio del
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conocimiento implicado, lo que hace posible para el pensador “saltar”, omitiendo
pasos y empleando “atajos” en forma que requerira una comprobacion ulterior de
conclusiones por medios mas analiticos, ya sean deductivos o inductivos,
procesos llevados a cabo por deportistas que inician la practica del triatlon, o de

aguellos que hacen parte de las categoria por edad.

Otro aporte valioso hecho por Kantor (1926) y Roca (1993) citado por
Melgar (2000) enfatizan, definen y ubican el pensamiento dentro de un universo
comportamental social. Este universo permite que un mismo conjunto de estimulos
se presente en distintas dimensiones significativas, por lo que cada pensamiento
implicaria una ubicacién distintiva en una dimensién, que aplicado a la psicologia
del deporte y especificamente al triatlébn puede evidenciarse a partir de que cada
pensamiento presentado en un deportista, es 0 puede ser producto de una serie

de factores externos o internos ligados a un significado particular.

Haciendo referencia al tipo de pensamientos pasivos, y de acuerdo a
Betancourt, citado en Ayala (1992), se entienden como todos aquellos
pensamientos que obstaculizan o dificultan el rendimiento y pueden interferir en
que los deportistas alcancen todo su potencial. Asi pues, un pensamiento eficaz al
momento de entrenar o competir una triatlon, puede ser determinante para
alcanzar un rendimiento optimo, pero a su vez un pensamiento pasivo puede ser

un elemento causal para incurrir en desempefos pobres o inesperados.
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En consecuencia, los aspectos humanos que envuelven el deporte tienen
un denominador comun: la complejidad. Se sabe que el triatlon es una disciplina
deportiva aun inexplorada por los psicélogos de nuestro medio y la cual se
beneficiaria enormemente del entrenamiento mental y del reconocimiento
psicolégico. Porque como lo afirma Carmichael (2004) ganar una competencia no
es producto de un dia, las victorias se trabajan, se construyen y preparan durante
muchas horas, dias, semanas, meses de intensas labores, es por esto, que la
calidad de los entrenamientos y el esquema psicolégico del deportista juegan un

papel importante e indiferenciado al lograr el triunfo.
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4.1 Concepto de Factor Psicoldgico Aplicado al Deporte:

En psicologia, muchas investigaciones se caracterizan por reconocer
factores psicologicos que determinan o inciden sobre cierta o determinada
situacion, pero lo intrigante de ellas, es que haciendo una revision bibliografica
exhaustiva ninguna se preocupa por definir dicho concepto tan ampliamente
utilizado. Por esta razon, antes de seguir dando continuidad conceptos propios de
este proyecto de investigacion, en primera instancia se realizara una corta
definicion de su significado partiendo desde su etimologia donde el Diccionario de
la real academia de la lengua espafiola (2010) hace su aporte al definir el
concepto de Factor como un elemento con causa, es decir, un condicionante que
contribuye a generar un resultado. Por otra parte, el termino psicolégico hace
referencia a la psique o relativo a la mente humana (Moliner 2002). De esto se
puede deducir que los factores psicoldgicos en el deporte, son caracteristicas o
elementos que pretenden generar una condicion, buena o mala, para un deportista

en lo referente a desempefio deportivo.

Tal como lo afirma Ryle (2005), hablar de la mente de una persona no es
hablar de un deposito donde se pueden alojar objetos que nos esta prohibido
alojar en otro depésito llamado “mundo fisico”. Es mas bien, hablar de las
aptitudes, debilidades y propensiones de esa persona para hacer y padecer

determinados tipos de cosas en el mundo de todos los dias.
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Segun esto, el concepto de aptitud y de acuerdo a Palli Monguilod y
Martinez (2004) hace referencia al caracter o conjunto de condiciones que hacen a
un ser humano especialmente idéneo para una funcion determinada, esta
relacionado con la inteligencia y con las habilidades tanto innatas como adquiridas
fruto de un proceso de aprendizaje. Por ejemplo, algunas de ellas son: los
diferentes tipos de razonamiento (inductivo, deductivo, logico, abstracto),
comprension (verbal, escrita), destrezas (manuales), habilidades (corporal,

musical), capacidades (analitica, de sintesis, observacion)

Desde el punto de vista de la actividad fisica, los elementos anteriormente
mencionados lo que permiten es una reaccion de manera sostenida y regular de
estimulos tanto fisiol6gicos como psicologicos mejorando no solo la salud sino

también la aptitud fisica.

Asi por ejemplo, si un deportista aunque tenga grandes facultades y
habilidades no le gusta lo que estéa haciendo, su desempefio sera diferente porque
su razonamiento se dirige hacia gustos particulares, de aqui que, los factores
psicologicos son aquellos que determinan el perfil conductual del atleta, al

someterlo a un entrenamiento constante.

En triatlébn, hacen referencia a la forma como se interpreta, se da significado

propio y se actua ante diversas situaciones de entreno o competencia. Es claro,
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que la interpretacion psicologica es algo totalmente subjetivo, que puede ser
desde una reaccion de agrado o desagrado ante cualquier situacion, hasta
actitudes mas complejas que pueden verse reflejadas en el retiro de un

competidor.

De aqui que el concepto de actitud como indicador de rendimiento, se
ajusta a definiciones de autores como Allport (1935) quien expone la dimensién
individual de las actitudes, desde un componente neuropsicologico, aplicado como
un estado mental y neurolégico de predisposicion, que influye sobre la dinamica

de actuar.

Una propuesta muy clara es la de Rosenberg y Hovland (1960) que lo
entiende como una predisposicién a responder a algun tipo de estimulo con ciertas
clases de respuesta. Por su parte, Festinger autor de la teoria de la comparacion
social (basada en la coherencia y estabilidad de las relaciones) y la disonancia
cognositiva (estado psicologico de malestar si no existe un grado de coherencia),
propone que las actitudes son las que permiten generar un proceso de
comparacion y disonancia. Por ejemplo, una actitud violenta en competencia por
parte de un deportista, puede ser vista como desagradable dentro del gremio, si la
persona lo analiza y compara en relacion con los demas, eso puede generar

disonancia y conlleva a un cambio de su manera de pensar y actuar.
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Ahora bien, de acuerdo a Palli Monguilod y Martinez (2004) las actitudes
son conceptualizadas como una predisposicidn a actuar hacia un objeto de una
determinada manera, generando asi, cierta coherencia entre el pensamiento, las
emociones y la accion de las personas. En otras palabras, las actitudes han
posibilitado a la psicologia social conceptualizar teGricamente la relacion entre lo
gue la gente piensa, siente, dice y hace. Las actitudes pueden ser vistas como una
concrecion del pensamiento grupal en la persona, un concepto plenamente
psicosocial. Es una especie de disposicion mental o de animo, ya no directamente
observable, sino que tiene que ser inferida de la observacion de comportamiento.
Pero conserva cuando menos, el vinculo con la accion; ciertas actitudes haran

mas plausible que el sujeto se comporte de una manera determinada y no de otra.

4.2 Concepto de Rendimiento Deportivo:

Desde el Comité Olimpico Internacional, referenciado en Billat (2002), el
rendimiento deportivo no es exclusivo de una rama del saber, se caracteriza por
enfoques que van desde lo fisiolégico, hasta lo biomecanico, sociolégico y
psicolégico. Se deriva del francés antiguo Parformance, que significa
cumplimiento. Por consiguiente y de acuerdo a su definicion, el rendimiento
deportivo se evidencia como una accion motriz, cuyas reglas fija la institucion
deportiva, y permite al sujeto expresar sus potencialidades fisicas y mentales.

Implica un grado de realizacion integral optimo en la actividad, desde el momento
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en que la accidn es el puente entre las capacidades fisicas y psicoldgicas de una

persona y el ejercicio deportivo a realizar.

Vank y Craty (1970) reconocen dos elementos fundamentales
concernientes al rendimiento deportivo, el primero de ellos hace referencia a las
necesidades especificas del atleta, que se miden por factores como aumento de la
frecuencia cardiaca, presion sanguinea y frecuencia respiratoria, y en segundo
lugar, se encuentra las demandas psicoldgicas de cada situacién especifica, que
tiene en cuenta elementos fundamentales como la concentracion, anticipacion,

control de estrés, motivacion, perseverancia, autocontrol y autoeficacia.

Asi pues, en categoria Elite el rendimiento deportivo se caracteriza por la
elevada productividad, materializada en resultados deportivos concretos que
promueven un cierto prestigio local, nacional o internacional (Cafizares, 2004). En
que el proceso de preparacion de los deportistas adquiere un elevado indice de
especializacién, donde las diferentes disciplinas implicadas (educacion, fisica,
psicologia, medicina, etc.), mantienen su caracter aplicado. Ademas, muchos
entrenadores de la actividad deportiva, y la mayor parte de los deportistas
consideran que su preparacion debe ser global, es decir donde se trabajen los

niveles, fisico-técnico-tactico y psicologico (Buceta, 1991).

Por tanto, la planificacion del entrenamiento deportivo debe incluir la parte
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psicolégica cuyo objetivo fundamental debe ser elaborar planes de acciéon para
que el deportista pueda controlar sus pensamientos, emociones Yy
comportamientos, tanto antes, durante y después del entrenamiento y de la

competicion (Jodra, 2000).

4.3 Concepto de Emocion en el Deporte:

Un par de décadas atras, la ciencia psicolégica sabia muy poco sobre los
mecanismos que direccionan la emocion. Pero recientemente, y con ayuda de
nuevos medios tecnoldgicos, se ha ido esclareciendo por vez primera el misterioso
y oscuro panorama de aquello que sucede en el organismo mientras se piensa, se
siente, se imagina o se suefia. Neuropsicologicamente, alrededor del tallo
enceféalico, que constituye la region mas primitiva de nuestro cerebro y que regula
las funciones basicas como la respiracion o el metabolismo, se fue configurando el
sistema limbico, que aporta las emociones al repertorio de respuestas cerebrales,
expresadas en sustratos fisicos. Gracias a su evolucion, también se desarrollé de
manera paulatina dos potentes herramientas que son, la memoria y el aprendizaje

Goleman (1996).

Otra parte de la region cerebral que influye determinantemente en el
proceso emocional es la amigdala, se trata de una estructura pequefia en la que

se depositan nuestros recuerdos emocionales y que, por ello mismo, permite
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otorgarle significado y valor a toda la vida en general. Sin ella, resultaria imposible
reconocer las cosas que se han visto o se han vivido y atribuirles algun valor.
Sobre esta base cerebral en la que se asientan las emociones, fue creandose
hace unos cien millones de afios el neocértex: la region cerebral que nos
diferencia de todas las demas especies y en la que reposa todo lo
caracteristicamente humano (1bid.1996). ElI pensamiento, la reflexion sobre los
sentimientos, la comprensién de simbolos, la cultura y la civilizacién encuentran su
origen en este esponjoso reducto de tejidos neuronales, en este sentido se trae a
colacion todos los elementos descritos, porgue es evidente que existe una relacion
intima entre pensamiento, accion y emocion, siendo estas determinantes para una
brillante ejecucion de un movimiento en una situacion de competencia o entreno, o
una total impericia que conduciria implacablemente al fracaso o Burnout de la

accion ejecutada.

Ahora bien, es innegable que las emociones juegan un papel crucial en la
vida de las personas, pero como lo refiere Goleman (1996), es indiscutible que la
habilidad del individuo para manejarlas, enmarcada en la definicién de inteligencia
emocional, actia como un poderoso predictor de su éxito en el futuro. Maslow
(1987) por su parte, afirma que la capacidad de pensar, de planificar,
concentrarse, solventar problemas, tomar decisiones y muchas otras actividades
cognitivas indispensables en la vida pueden verse entorpecidas o favorecidas por

nuestras emociones.
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Asi pues, el equipaje emocional de una persona, junto a su habilidad para
controlar y manejar las situaciones estresantes en momentos determinantes,
provee los limites de las capacidades mentales y determinan los logros que se
podra alcanzar en términos deportivos y especificamente de marcas deportivas ya
sea en triatletas de categoria elite o de categoria intermedia. Habilidades
emocionales como el entusiasmo, el gusto por lo que se hace o el optimismo

representan unos estimulos ideales para el éxito.

En esencia, toda emocion constituye un impulso que puede movilizar a la
accion. Etimolégicamente su raiz da cuenta de ello, porque como lo afirma
Goleman (1996) pues el latin “movere” significa “moverse” y el prefijo “e-" denota
un objetivo. La emocion, entonces, desde el plano semantico, significa
“‘movimiento hacia”, por ende, ya se trate de controlar los impulsos, generar o
retrasar algun tipo de gratificacion, de regular los estados de animo para facilitar el
pensamiento y la reflexiébn, de motivarse a uno mismo para perseverar y hacer
frente a los contratiempos, de asumir una actitud optimista frente al futuro, todo
ello parece demostrar el enorme poder de las emociones como guias que
determinan la eficiencia y la eficacia de esfuerzos en diferentes indoles de la

existencia humana, entre las que se encuentran, la psicologia del deporte.
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4.4 Concepto de Comportamiento en el Deporte:

El hombre llega al mundo en estado de gran imperfeccion desde muchos
puntos de vista, pero como lo afirma Vigotzki (1979) es en el ambiente socio-
cultural donde se desarrolla todo ser humano, y su existencia esta determinada
por la forma de ser de esa sociedad, siendo mediadas culturalmente. En la misma
linea, Thomae (1984) habla de impronta social como sinébnimo de sociabilizacion
en cuanto proceso por el que un individuo, que habria nacido con muchas
posibilidades de comportamiento, es guiado a desarrollar uno definido por el

estandar de un grupo.

De hecho, la etologia humana responde tanto desde la filogenia como
desde la ontogenia preguntas como ¢ por qué los seres humanos se comportan de
cierta manera y no de otra?, ¢/qué causas inmediatas constituyen la base de
algunos comportamientos? También plantean la cuestion, de como acontece en
concreto la formacion de un determinado comportamiento y como se desarrolla en
detalle, en resumen, el objeto de estudio es el comportamiento definido como una
serie compleja de movimientos y acciones de personas producto de un

desencadenante emocional o racional. Eibestfeldt (1993).

Por otra parte, el comportamiento segun Kalbermatten y Cranacch (1980)

se entiende como una accion compleja e intencionada, una actividad que se
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caracteriza por la prosecuciéon de un fin, la conciencia, la planificacion y la
intencion. Aportando desde la misma linea, Eibestfeldt (1993) afirmando que el
comportamiento humano esta guiado, casi siempre, por representaciones de
metas concretas. Siempre se puede describir como una secuencia reglada de
pasos de comportamiento, que conducen a un fin determinado. Un objetivo puede
llegar a alcanzarse por diferentes vias. Por tanto, también podemos describir el
comportamiento en forma de una red de vias con varios puntos de decision. La
manera como se tomen las decisiones en las encrucijadas dependera de la
predisposicibn emocional, de la situacion estimular y, sobre todo, de las
experiencias personales en particular, que hacen al comportamiento humano tan

rico en variacion, pero de ninguna manera impredecible.

En este sentido, los deportistas pueden conocer aquellos comportamientos
que son valorados por los entrenadores y cuya presencia 0 ausencia en su
repertorio de conductas es considerada por aquellos particularmente importantes.
Por lo que se podria plantear el trabajo con deportistas hacia la adquisicién de

unos y eliminacién e otros. (Ibit. 2002)
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4.5 Concepto de Sensacion Aplicado al Deporte:

En psicologia tratar un tema como sensaciones es algo muy complejo en la
medida que requiere definir conceptualmente dicho constructo, para ello, el
concepto de mente juega un papel muy importante, ya que todo lo que ocurre en
el organismo humano se entiende como un producto reflejo de las ordenes
mandadas por nuestro cerebro, y es él, a partir de la subjetividad que define todo

lo que se entiende como actividad mental.

Sin embargo, las sensaciones dentro del ambito psicolégico y en especial
desde la psicologia del deporte, se pueden interpretar a partir de la funcién que
cumplen en cada una de las personas, que por una parte estdn encaminadas
hacia la percepcion sensorial, las cuales dan cuenta de estar conectadas con
organos sensoriales especificos tales como ojos, oidos, lengua, nariz, piel, y de
las sensaciones no conectadas con tales érganos, las cuales hacen parte del

mundo de lo simbdlico, tales como frenesi, tristeza, exaltacion Ryle (2005).

Ademas, otra caracteristica de las sensaciones Yy que comparte con las
emociones, tiene que ver con el hecho de que cada persona puede 0 no ser
consciente de su significacion, de aqui que, cada ser humano tiene una manera
particular y Unica de percibir las sensaciones tanto intrinsecas como extrinsecas a

partir de un estimulo particular. Asi como lo afirma Ryle (2005), las maneras en
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gue se describe las sensaciones tiene por objeto mostrar cOmo y porqué existe
una dificultad linglistica al discutir la logica de los conceptos referentes a las
sensaciones, ya que no pueden entenderse como correctas 0 incorrectas,
tampoco pueden ser veridicas o falsas, simplemente las sensaciones son
elementos, de diversos mundos mentales, que pueden observarse e interpretarse

privada y distintamente.

Pero el hecho de que se limite hablar de la observacion de sensaciones no
impide que se pueda hablar de la atencién que las personas pueden prestar a sus
propias sensaciones o de los informes que pueden ofrecer agentes externos de
aguellas sensaciones que han advertido. Esto quiere decir, que las sensaciones
ademas de ser particulares y propias a cada subjetividad, son también elemento
gue puede discernir y evidenciar comportamientos propios que delatan a un sujeto
en determinada situacion. Asi por ejemplo, si un triatleta posee un alto nivel de
ansiedad y estrés, aunque no sea comunicado verbalmente a sus rivales de
competencia, puede verse expresado en movimientos continuos y repetitivos,

sudoracion, impaciencia y expresion corporal y facial alterada o turbada.

De aqui la importancia de evidenciar las sensaciones que puede presentar

un deportista indistintamente del nivel de rendimiento, porque son un elemento

clave de significacion, a partir de los estimulos generados por el medio externo.
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5. METODOLOGIA

En el desarrollo del proyecto se propuso un estudio de caracter Descriptivo
y cuantitativo de tipo exploratorio, que tuvo por objetivo identificar los factores
psicolégicos que inciden en el rendimiento deportivo de triatletas con diferente
grado de experticia. A partir de una entrevista semiestructurada y unos segmentos
de video de competencias de triatlon, se reconocid los diferentes tipos de

pensamientos que surgen en determinados momentos de competencia.

Para ello se aplicé una entrevista semiestructurada en una sesion
diferenciada e individual, con un tiempo aproximado de 2 horas, donde se buscé

indagar sobre predisposiciones mentales hacia el reto y factores que les afecten.

5.1 Participantes.

La poblacion total fue de 8 triatletas distribuidos en dos grupos: 4 triatletas
pertenecientes a la categoria intermedia (categoria grupo por edad) y 4

pertenecientes a la categoria elite.

Los participantes se seleccionaron de acuerdo al tipo de categoria en la que
se presentaron en las 5 Ultimas competencias oficiales de Triatlon. Y de manera

voluntaria para cada uno de ellos.
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5.2 Variables

Tabla de Variables Sociobiogréaficas

DEFINICION DEFINICION NATURA-
NOMBRE
CONCEPTUAL OPERATIVA LEZA
Se obtuvo el
registro de afios
Tiempo que una |cumplidos que
persona ha vivido, | el deportista | Cuantitativa
EDAD
a contar desde | mencione de | Continua
gue nacio. manera verbal
en la primera
entrevista.
Conjunto de | Se registro el
caracteristicas, género al que el
condiciones participante
anatomicas y | considere
GENERO fisiolégicas,  que | pertenecer. Cualitativa
permiten
diferenciar  entre
hombres y
mujeres.
ESTADO CIVIL Condicién de cada | Se registr6 el | Cualitativa
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persona con | estado civil que
respecto a sus|el participante
derechos y | declare en la
obligaciones. primera
entrevista.
Se registr6 el
nivel educativo
que esta
cursando el

Grado de estudios
que ha realizado

una persona en

participante en
el momento de

la entrevista. Se

NIVEL EDUCATIVO Cualitativa
una 0 varias | clasificara en:
Instituciones de | Ninguno.
educacion formal. | Primaria.
Bachillerato.
Técnico.
Profesional.
Postgrado
Es la tarea o0 |Se registr6 de
CONDICION
funcibn que se|acuerdo a la | Cualitativa
LABORAL

desempefia en un

Clasificacion
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puesto de trabajo y
que puede estar
relacionada o no
con un tipo de
profesion (nivel de
educacion.

La Organizacion
Internacional  del
Trabajo  clasifica
las  ocupaciones
en grandes
grupos, subgrupos
principales y
subgrupos, de los
cuales se escogen
los mas

represe ntativos en

nuestro medio.

Internacional
Uniforme de
Ocupaciones de
la Organizacion
Internacional del
Trabajo, la
ocupaciéon que
el deportista
informa tener en
la primera
entrevista.
Ninguno
Miembro de
fuerzas
armadas
Miembros  del
poder ejecutivo
Administrador

de empresas

publicas 0
privadas.
Ingenieria y
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Arquitectura.
Profesionales
de la salud
Profesionales

de la enseflanza

y/o
Licenciados
Estratificacion de | Se registré el
una persona de |dato obtenido
acuerdo a lalen la primera
clasificacion del | entrevista.
Departamento
NIVEL Administrativo
) Cualitativa
SOCIOECONOMICO | Nacional de
Estadistica

(DANE) rango 1-6.

EXPERIENCIA

Tiempo y
conocimiento
acumulado que
puede traducirse

en incremento de

En la entrevista
se obtuvo la
fecha

aproximada de

inicio de la

Cuantitativa

discreta
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habilidades,

producto de la
cantidad de
competencias
realizadas.  Este

tiempo se medira

en meses.

practica

deportiva y
desde alli se
contara los

meses.

Percepcion del
triatleta frente a
como Ssu nucleo

familiar se interesa

Se registr6 el
dato que el
participante

declare en la

APOYO FAMILIAR y se vincula en su | entrevista.  Se | Cualitativa
actividad evalué como
deportiva. Bueno
Regular
Indiferente
Accion motriz, | Se establecio de
cuyas reglas fija la | acuerdo a su
RENDIMIENTO institucién categoria de
Cualitativa
DEPORTIVO deportiva, y | competencia:
permite al sujeto | - Categoria
expresar sus | Elite:
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potencialidades

fisicas y mentales

Rendimiento
optimo
- Categoria

Intermedia

EMOCION

Se puede
comprender como
aguel sentimiento
0 percepcion de
los elementos de
la  realidad o]
imaginacion, que
se expresan
fisicamente

mediante  alguna

conducta.

Se registr6 el
dato de acuerdo
a la respuesta
de la pregunta
directa en el
momento de la
visualizacion de
los  diferentes
segmentos del

video.

Cualitativa

COMPORTAMIENTO

Accion compleja e
intencionada. Una
actividad que se
caracteriza por la
prosecucién de un
fin, la conciencia,

la planificacion y la

Se registr6 el
dato de acuerdo
a la respuesta
de la pregunta
directa en el
momento de la

visualizacion de

Cualitativa
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intencion

los diferentes
segmentos del

video.

Se entiende como

el producto de la

Se registro el

dato de acuerdo

percepcion a la respuesta
sensorial, gue | de la pregunta
) puede directa en el
SENSACION Cualitativa

evidenciarse en | momento de la
comportamientos o | visualizacién de
emaociones. los diferentes
segmentos del

video.

5.3 Técnica

Se utiliz6 una entrevista semiestructurada a profundidad que suscitd la

elicitacion de producciones verbales relacionadas con 10 segmentos de video

diferentes que narran como ocurre el desarrollo de una prueba de triatlén.

Durante la entrevista se interrogd a los participantes en primera instancia

sobre algunas variables sociodemograficas para contextualizarse y obtener un
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mayor y mejor cantidad de informacion, y en segundo lugar, se entré a indagar
sobre cada uno de los segmentos observados. Este tipo de método ha sido
utilizado en investigaciones previas (ver Trudel, Gilbert y Tochon), para recabar
informacion relacionada con el tipo de representaciones que los deportistas

asocian con diferentes momentos de una competencia.

Los segmentos incluidos en el video, tienen los siguientes momentos de una

prueba de triatlon:

e Calentamiento o pre — carrera.

¢ Iniciando la prueba de natacion.

e Durante la natacién y aproximandose a terminar.

e Transicion de la prueba de natacion a la de ciclismo.

¢ Iniciando la prueba de ciclismo.

e Siendo alcanzado por un opositor y final de la prueba de ciclismo.
e Transicion de la prueba de ciclismo a la de atletismo.

¢ Iniciando la prueba de atletismo.

e Siendo alcanzado por un opositor durante la prueba de atletismo.

e Llegando a la meta

Como resultado de la proyeccion se obtuvo una grabacion de voz con las
respuestas a la entrevista semiestructurada a los 8 participantes del proyecto, y
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este fue el sustrato para reconocer los diversos tipos de emociones,
comportamientos y sensaciones que son la base para identificar que pasa por la

mente de un triatleta elite y uno de categoria por edad.

5.4 Instrumento

La obtencién de informacion de los datos se hizo mediante la aplicacion de
una entrevista semiestructurada que inicié6 con datos de caracterizacion de la
poblacién objeto de estudio como lo son edad, género, estado civil, nivel
educativo, nivel socioeconémico y tiempo de experiencia. Estas variables
generales permitieron tener un mayor conocimiento acerca del deportista, su
contexto familiar, social, y personal. El registro se hizo de manera escrita en un
formulario disefiado para tal fin y en el que se incluyé la variable de apoyo familiar
(Ver en el formato de recoleccion de informacion) pero cuyo dato se obtuvo al final
para que no se constituyera en un elemento de distraccion para el atleta. Luego se
realizo el registro auditivo de las preguntas generales y especificas, las cuales se

formularon posteriormente a la visualizacion de los segmentos del video.

FORMATO DE RECOLECCION DE DATOS

CODIGO DEL PARTICIPANTE: (Se utilizara al sistematizar en

lugar del nombre del paciente)

DATOS DE IDENTIFICACION
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Nombre Gener | Edad | Estado civil Experiencia

o

F M S |[C |V

Cddig
Nivel Nivel Educativo Ocupacion: o]
Socioeconomico
1|2]3]4]5]e|N|P |B [T [P |P |Apoyo R
Familiar

PREGUNTAS GENERALES

1. Parati, ¢Qué significa el triatlon?

2. ¢Qué te genera entrenar cada dia para participar en un evento de triatlén?

3. ¢Por gqué entrenar cada dia?

PREGUNTAS PARA CADA SEGMENTO

1. ¢Relatame libremente que pasa por tu mente en este momento de la

competencia?

2. ¢Qué tipo de emocidon o sentimiento te genera este momento de la

competencia? (simultaneo con la presentacién)

3. ¢,Qué haces en esta etapa de

presentacion)

la competencia? (simultaneo con la

4. ;Cémo afronta la fatiga muscular o el cansancio? (Durante segmento de

50




natacion, ciclismo y atletismo)

5. ¢ En algin momento pensaste en retirarte?

5.5 Procedimiento

A cada participante se le realizo una entrevista semiestructurada segun el
instrumento elaborado (Ver formato de Recoleccién de Datos). La aplicaciéon del se

hizo en una sesion con un lapso de tiempo aproximado de 2 horas de duracion.

La mecanica de funcionamiento de la entrevista fue presentar a cada
participante un segmento de video, relacionado con diferentes momentos
especificos en el desarrollo de las tres disciplinas que integran el triatlon: antes,

durante y posterior al momento de ocurrir la competencia.

De esta manera, se pretendio que los participantes se situaran mentalmente

en momentos especificos de una competencia y posterior a ello, pormenorizaran

los pensamientos elicitados que asocian con dichos segmentos.
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5.6 Analisis de Datos

Debido a que el estudio fue de tipo Descriptivo-Cuantitativo, se establecid
un primer analisis clasificando los factores psicolégicos encontrados en tres
categorias generales, emociones, sensaciones y comportamientos los cuales
posteriormente se tradujeron en pensamientos eficaces y pensamientos pasivos.
Con ello, se consigui6 identificar tanto los elementos psicolégicos que inciden de
determinada manera en el rendimiento de un competidor, como los tipos de
pensamientos asociados a determinados momentos de competencia que

diferencian a un triatleta elite de uno categoria intermedia.
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6. PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS

Se estudio un total de 8 triatletas, 4 pertenecientes a la categoria elite (A)y 4
por edad (B). El promedio de edad es 27.1 afios con una desviacion estandar de
9.64. La edad maxima fue de 48 afios y la minima de 19. La distribucion por
género, estado civil, nivel educativo y socioeconémico se muestran en la tabla 1.
De los atletas analizados, 7 percibian el apoyo de su nucleo familiar a su practica

deportiva como buena y 1 como regular sin embargo recalc6é que ha mejorado.

Cabe destacar, sobre la distribucibn por género que en el estudio
participaron Unicamente hombres, ya que la aplicacién de la investigacion era de
manera voluntaria, y las pocas mujeres que practican triatlébn por cuestion de
tiempo no optaron por realizar la aplicacion. Por otra parte, el estado civil de toda

la poblacion fue 100% solteros, y su nivel econdémico se ubica dentro de estratos 3

y 5.

TABLA 1. Caracteristicas de Ildentificacion de la Poblacion

RENDIMIENTO
ELITE INTERMEDIA TOTAL
DEPORTIVO
GENERO
Femenino 0 0 0
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Masculino 4 4
EDAD (afios), DE 23,25 (0.5) 31(13.29)
ESTADO CIVIL
Soltero 4 4
Casado 0 0
Unién Libre 0 0
No responde 0 0
NIVEL
SOCIOECONOMICO
1 0 0
2 0 0
3 2 2
4 2 1
5 0 1
6 0 0
NIVEL EDUCATIVO
Primaria 0 0
Bachillerato 1 1
Técnico 0 1
Universitario 3 2

CONDICION LABORAL
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Empleados 2 1 3

Desempleados 2 3 5

Ante la pregunta ¢Qué significa para ti el triatlon? El participante 01A refirié
que el triatlon “es un reto, es como hacerlo sentir a uno que puede hacer algo
exigente (...), porque no es un deporte facil(...), uno respira diferente, en el agua
se comporta diferente, en la bicicleta de otra forma y en el trote de otra forma, (...)
algo muy chévere que uno le coge mucho carifio (...)". EI 02A contestdé que “es
como una pasion (...) es como mi companiera (...) algo que va muy ligado a mi,
una forma de distraerme (...). Es algo que me conmueve, me toca, me hace sentir,
me ha sacado lagrimas me ha sacado risas (...)". Para el deportista 03A el triatlon
“Lo es todo, el suefio, las pasiones, una forma de vida”. El ultimo elite contesta “es
como un estilo de vida, (...), simplemente me gusta, vivo para esto, creo que es un
estilo de vida diferente (...) sélo estas tu, enfrentando tu nivel con los demas

competidores (...)"

El deportista 05B refiri6 que es “Un estilo de vida, una forma de estar
ocupado, es un deporte que cumple todas las expectativas”. El participante 06B
responde que para €l es “Un estilo de vida, porque es un deporte diferente a los
demas (...).En este deporte se practican tres deportes y tienes que ser bueno en
los tres (...)" El triatleta 07B comenta que es “ (...) la unién de tres deportes para

crear un deporte perfecto (...), un estilo de vida, es una forma de ser, un trabajo. El
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altimo atleta describe que para él “es una parte de mi vida, es la posibilidad de
mejorar (...), es algo que me hace feliz... que me llena (...), es como respirar (...)

es una pasion.”

La segunda pregunta introductora que trata a cerca de que les genera

entrenar todos los dias para participar en un evento, los atletas respondieron:

Participante 01A: “(...) Sentirme bien, saludable (...), a mi lo que me motiva
es la competencia (...), creo que es lo mas importante porque para que uno se
prepara sino para competir y medirse ante los demas, para uno demostrar que

puede ser el mejor (...)".

Participante 02A: “Una emocion (...) porque pues normalmente cada vez
que entreno, hay entrenos no en todos (...) donde me visualizo ya compitiendo

llegando a la meta y pues es como chévere es satisfactorio.”

Participante 03A: “Siempre me genera pasion, emocion, disciplina,

emociones, todo eso es una forma de vida.”

Participante 04A: “Para ganar, tu entrenas siempre para ganar y medirte

con los demas, es claro que si no lo hago puedo perder (...) si no entrenas no
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mejoras y por ende te estancas en rendir. Y lo mas maluco que le puede pasar a
una persona es perder ante los demas el respeto es algo muy importante que se lo

gana con esfuerzo.”

Participante 05B: “(...) Confianza y seguridad de que estoy haciendo las
cosas bien para una futura carrera. Siempre hay emocion, con los competidores

que tiene al lado uno sabe que esta mejorando siempre, y lo motivan.”

Participante 06B: “(...) Satisfaccion, y me relaja mucho.”

Participante 07B: “(...) Esa necesidad de automejorar personalmente, el

amor por el deporte, y ya la costumbre que a uno se le vuelve.”

Participante 08B: “ (...) Una sensacion de competir.... Creo que todas las
personas que entrenamos de una u otra manera es para medirnos con otros
atletas... obviamente detras del deporte esta un interés de mantenerse

fisicamente, de mejorar mi salud a corto y largo plazo (...)”

En la dltima pregunta de esta fase que indaga acerca del por qué entrenar
cada dia el triatleta 01A respondio: “Hace parte vital del rendimiento, si tu entrenas
dos dias a la semana (...) estas menospreciando al rival porque los demas
entrenan dia y noche doble jornada para poder ser los mejores(...)". El atleta 02A
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sostiene que si “faltas un dia no estas haciendo nada (...), porque asi mismo te
demuestras (...) cual es el trabajo y la disciplina (...). Para mi es mas que todo
hacerlo de una manera profesional,” El participante 03A entrena “Para ganar,
siempre se entrena para ser el mejor siempre, no para otra cosa.” El dltimo
deportista élite responde la “idea es sentirme ganador, cada dia tengo que
entrenar muy fuerte porque los demas también lo estan haciendo, eso me genera

disciplina, y es algo que me gusta (...)

De los deportistas de categoria intermedia respondieron: “Para mejorar,
porque el cuerpo lo pide, el cuerpo lo necesita”; “Para alcanzar un objetivo, porque
sino no se cumple una norma de seguimiento para mejorar el nivel”; “Para
incrementar el nivel, para mejorar’ y el ultimo participante contesté “Porque si
quieres ganar debes entrenar fuerte, porque de la misma manera estan

entrenando los demas deportistas, aparte entrenar cada dia es como comer cada

dia (...), es como mi dosis personal de vida (...)"

Las respuestas de los participantes con respecto a las preguntas en los
segmentos de video fueron interpretadas Yy sintetizadas de acuerdo al objetivo del
trabajo en sensaciones, emociones y comportamientos tal como lo muestra las

tablas 2 -10.
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TABLA 2. Entrevista fraccionada atleta 1A

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Ansiedad Ansiedad Evaluar
Alegria Concentracion Planificar
Precarrera o Animo Concentracion
Calentamiento Organizar
Hablar o quedarse
callado
Ansiedad Ansiedad Competitividad
Fortaleza Concentracion Nadar fuerte
Iniciando la | Autoeficacia Competitividad Mantenerse
prueba de Planificar
natacion Rapidez
Agresividad
Durante la | Furor Ansiedad Dar lo mejor
natacion y | Ansiedad Autoeficacia Salir fuerte del agua
aproximandose a | Optimismo Cansancio Mantenerse
terminar Confianza Sobreesfuerzo Andlisis de rivales
Concentracion Rendimiento
Autoeficacia Concentracién Agilidad
Transicion de la | confianza Rendimiento

prueba de

Analisis de rival
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natacion a la de

visualizacion

ciclismo. Perfeccionismo
Determinacion
Alegria Fortaleza rendimiento
Placer Competitividad Disfrutar
Sin miedo Agresividad Desgastar al rival
Iniciando la | Satisfaccion exigencia Planificar
prueba de | Optimismo Dar lo mejor
ciclismo. Motivacion Pensar en ganar
Alcanzar el rival
Siendo alcanzado | Alegria Competitividad Mantenerse
por un opositor y | Sufrimiento Agresividad No prestar atencién
final de la prueba | Experiencia Analisis de rival
de ciclismo. Ganar No desgastarse
Disfrutar ver sufrir
Ansiedad Ansiedad Mente en blanco
Transicién de la | Alegria Competitividad Agilidad
prueba de | Euforia Exigencia Andlisis de rival
ciclismo a la de | Excitacion Agresividad Entrega
atletismo Fortaleza Concentracién Llevar una estrategia
Euforia Exigencia Rendimiento
Iniciando la | Autoeficacia Concentracion
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prueba de Competitividad
atletismo Confianza
Siendo alcanzado | Angustia Concentracion Mantenerse
por un opositor | Frustracion Fatiga Superarse
durante la prueba | Impotencia Rendir
de atletismo.

Frustracion Cansancio Autoeficacia

Llegando a la

meta

Satisfaccion

Alegria
Tristeza
gano
Euforia

Felicidad

Si

no
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TABLA 3. Entrevista fraccionada atleta 2A

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Ansiedad Ansiedad Pensar en Dios
Alegria Agresividad Revisar equipos
Precarrera o Espiritualidad Rivalidad No hablar
Calentamiento Competitividad Soledad
Concentracion
Tranquilidad Debilidad Trabajar
Iniciando la | Sufrimiento Indiferencia técnicamente
prueba de | Negativismo conformismo No pensar
natacion Inseguridad Autoeficacia
Durante la | Animo Eficacia Rendimiento
natacion y | Tranquilidad Resignacién
aproximandose a | Optimismo Debilidad
terminar Confianza
Alegria Respeto al rival | Rendimiento
Optimismo Indiferencia Andlisis de rivales
Transicién de la | Suspenso Mantenimiento

prueba de
natacion a la de

ciclismo.

Satisfaccion

Confianza

Emocién

Euforia

Trabajar
Técnica
No mostrar debilidad

Negar el carifio
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Gusto Agilidad
Tranquilidad Ansiedad Andlisis del evento
Iniciando la | Ansiedad Competitividad Analisis de rival
prueba de | Expectativa Ganar
ciclismo internacionalmente
Siendo alcanzado | Desilusion Motivacion Contraatacar
por un opositor y | Aburrimiento Debilidad O dejar pasar
final de la prueba Andlisis de evento
de ciclismo.
Gusto

Transicion de la Confianza
prueba de | Tranquilidad Seguridad Optimista
ciclismo a la de Fortaleza
atletismo. Agresividad

Correr fuerte
Iniciando la | Alegria Inteligencia
prueba de | Miedo Seguridad Técnica
atletismo. Seguridad de los

demas
Siendo alcanzado | Tristeza Desfallecer

por un opositor

durante la prueba

Frustraciéon

Negativismo

Desconsuelo

Analisis del evento
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de atletismo.

Llegando a la

meta

Alegria
Tranquilidad

Satisfaccion

Dar gracias a Dios

Reflexion

TABLA 4. Entrevista fraccionada atleta 3A

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Precarrera o Alegria Concentracion Escuchar musica
Calentamiento Nervios Pre - visualizacion

No hablar

Ansiedad Concentracion Competir
Iniciando la | Nervios Ansiedad Salir de primero
prueba de Fortaleza Evitar tropiezos
natacion Confianza

Energia

Durante la | Desilusion Concentracion Rendimiento
natacion y | Fracaso Cansancio Continuar el paso
aproximandose a | Satisfaccion Planificar
terminar Sufrimiento
Transicion de la Agilidad
prueba de | Nervios Concentracion Rendimiento

natacion a la de

Fortaleza

Generar respeto
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ciclismo.

Iniciando la Confianza
prueba de | Alegria Grandeza Montar duro
ciclismo Superioridad
Siendo alcanzado
por un opositor y | Decepcion Fortaleza Mantenerse
final de la prueba Planificar
de ciclismo.
Transicién de la | Alegria Fortaleza Hidratarse y tomar
prueba de | Ansiedad Ansiedad energizante
ciclismo a la de Rendimiento
atletismo.

Dolor Fortaleza Rendimiento
Iniciando la | Alegria Convencimiento | Analisis de rival
prueba de | Optimismo Confianza Generar respeto
atletismo Seguridad
Siendo alcanzado
por un opositor | Decepcién
durante la prueba | Tristeza Fatiga Mantenerse
de atletismo.

Alegria Necesidad de

Llegando a la

Frustracion

hacerlo mejor
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meta

Satisfaccion

TABLA 5. Entrevista fraccionada atleta 4A

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Susto Nervios Planificar
Precarrera o Ansiedad Concentracion Concentracion
Calentamiento Tranquilidad Incertidumbre Analisis de rival
Ansiedad Serenidad
Organizar
Iniciando la Energia Arrancar fuerte
prueba de | Alegria Ansiedad Rendimiento
natacion Técnica
Durante la Fuerza Dar lo mejor
natacion y | Animo Concentracién Salir fuerte del agua
aproximandose a Motivacién Mantenerse
terminar
Transicion de la Fortaleza Hacer lo pre -
prueba de Concentracion visualizado
natacion a la de | Tranquilidad Agilidad

ciclismo.

Evitar errores

Arrancar con fuerza
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Iniciando la Hidratacion
prueba de Fortaleza Rendimiento
ciclismo. Tranquilidad Concentracion Montar duro

Hacer las cosas bien
Siendo alcanzado Motivacion Hacer una estrategia
por un opositor y | Desanimo Concentracion Montar duro
final de la prueba Desgastar al rival
de ciclismo.

Agilidad

Fortaleza Ejecucion

Transicion de la Grandeza Visualizacion de la
prueba de | Alegria Cansancio meta
ciclismo a la de | Animo Efectividad Autoeficacia
atletismo Generar respeto

Andlisis de rival
Iniciando la Confianza Andlisis de
prueba de | Alegria Concentracién movimientos
atletismo Fortaleza Técnica

Motivacion

Siendo alcanzado | Tristeza
por un opositor | Alegria Mantenerse
durante la prueba | Frustracion Concentracién Superarse
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de atletismo.

Llegando a la

meta

Felicidad
Alegria
Tranquilidad

Satisfaccion

Cansancio

Socializar

Estirar

Descansar

TABLA 6. Entrevista fraccionada atleta 5B

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Alegria Confianza Revisar equipos
Precarrera o Nostalgia Ansiedad Relajarse
Calentamiento Ansiedad Hablar con el grupo
Satisfaccion
Iniciando la | Angustia Planificar
prueba de | Temor Dificultad Coger ritmo
natacion Alegria
Durante la | Tranquilidad Confianza Relajarse
natacion y | Tension Competitividad Coger un ritmo
aproximandose a Cooperacion Salir en lote
terminar
Rendimiento

Transicion de la

Andlisis de rivales
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prueba de | Tranquilidad Confianza Agilidad

natacion a la de | Expectativa Motivacion Hacer lo pre-

ciclismo. visualizado
Hidratarse

Concentracion Andlisis de rival

Iniciando la | Expectativa Confianza Salir en lote

prueba de | Optimismo Cooperacion Pensar

ciclismo. Practicar lo que se
entreno

Siendo alcanzado Entrenar

por un opositor y | Envidia Contraatacar

final de la prueba | Asombro Motivacién Indiferencia

de ciclismo. Pensar en la
categoria

Transicion de la Motivacion

prueba de | Alegria Confianza Suplementarse

ciclismo a la de | Tranquilidad Compromiso Optimista

atletismo. Competitividad

Cansancio

Iniciando la | Tranquilidad Confianza Hidratarse

prueba de Concentracién Suplementarse

atletismo.
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Siendo alcanzado

por un opositor | Rabia Entrenar mas
durante la prueba | Envidia Motivacion Coger el ritmo

de atletismo.

Llegando a la | Alegria Necesidad de

meta

Satisfaccion

hacerlo mejor

TABLA 7. Entrevista fraccionada atleta 6B

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO

Precarrera o Ansiedad Ansiedad Marcar la diferencia
Calentamiento Tranquilidad Concentracion Calentar

Hablar

Ubicacion favorable
Iniciando Ansiedad Ansiedad Planear una
natacion Concentracion estrategia

Rendimiento
Durante la Rendimiento
natacion y | Alegria Concentracion Llevar el ritmo

aproximandose a

terminar

Motivacion

Andlisis de rival

Estrategia
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Transicion de la

Agilidad

prueba de | Afan Efectividad Planear
natacion a la de Fatiga Sequir el ritmo
ciclismo.
Iniciando la | Decepcion Buscar ubicacion
prueba de | Alegria si vas en Estrategia
ciclismo. la punta Concentracion Rendimiento
Planificar
Siendo Obstinacion
alcanzado por un | Tranquilidad Impotencia
opositor y final
de ciclismo.
Transicion de la Efectividad Estrategia
prueba de | Irritabilidad Irritabilidad Ofuscacién
ciclismo a la de | Alegria Cansancio Planear
atletismo. Malgenio Concentracion Rendimiento
Andlisis de rivales
Iniciando el | Alegria Diversion Andlisis de rival
atletismo Control Planificar
Siendo Andlisis de rival
alcanzado por un Remontar
opositor durante | Tranquilidad Competitividad
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la prueba

atletismo

de

Llegando a

meta

la

Alegria o]

frustraciéon
Decepcion

Tranquilidad

Competitividad

Exigencia

Celebrar

TABLA 8. Entrevista fraccionada atleta 7B

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Ansiedad Organizar
Concentracion Calentar
Precarrera o Ansiedad Importancia Estirar
Calentamiento Expectativa Planear la
competencia
Aislarse
Tension Fuerza
Iniciando Alegria Positivismo Andlisis de rivales
natacion Optimismo Competitividad Visualizacién
Expectativa

Alegria si vas en
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Durante la | punta Pensar en la carrera
natacion y | Decepcion si te Pensar en alrededor
aproximandose a | dejaron Fuerza Nadar
terminar. Satisfaccion Rendimiento

Expectativa

Optimismo
Transicion de la Confianza
prueba de | Tranquilidad Seguridad Hacer las cosas
natacion a la de | Expectativa Concentracion rapido y sin errores
ciclismo.

Fuerza

Tranquilidad Fortaleza Pensar mucho
Iniciando la | Alegria Confianza Andlisis del rival
prueba ciclismo. | Expectativa Eficiencia Atacar

Negativismo Positivismo

Concentracion

Siendo Decepcion Pegarme al otro
alcanzado por un | Tristeza Andlisis de rival
opositor durante | Rabia Decepcion Apretar el paso
la prueba del | Expectativa Chupar rueda
ciclismo.

Alegria Guardar fuerzas
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Transicién de la | Animo Sequir
prueba de | Intriga Entrega Rendimiento
ciclismo a la de | Satisfaccion
atletismo. Expectativa
Pelea entre mente y
Cansancio cuerpo
Iniciando Intriga Poder Rendimiento
atletismo Felicidad Concentracion Correr
Andlisis del cuerpo
Siendo
alcanzado por un | Frustracion Rivalidad Pegarse
opositor Negativismo Competitividad
atletismo
Alegria
Llegando a la | Felicidad Recompensa Hidratarme
meta Extasis Renovacion Descansar
Satisfaccion Bienestar

Realizacion
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TABLA 9. Entrevista fraccionada atleta 8B

EMOCION SENSACION COMPORTAMIENTO
Visualizacion
Ansiedad Ansiedad Moverse
Precarrera o Alegria Concentracion Hablar poco
Calentamiento Estrés Energia Planificar
Andlisis de rival
Organizar
Energia Nadar fuerte
Iniciando la | Alegria Concentracion Analisis de rivales
prueba de | Ansiedad Cansancio Agilidad
natacion Ansiedad
Durante la | Negativismo Energia Nadar fuerte
natacion y | Frustracién Fortaleza Rendimiento
aproximandose a | Alegria Vitalidad Agilidad
terminar Tristeza
Expectativa
Transicion de la Planificacion
prueba de | Rabia Concentracién Agilidad
natacion a la de | Alegria Analisis de rival
ciclismo.
Iniciando la Motivacion
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prueba de | Optimismo Fortaleza Montar duro
ciclismo. Concentracion Estrategia
Siendo alcanzado | Molestia
por un opositor y | Impotencia Competitividad No dejar a ir al rival
final de la prueba | Tristeza Si es elite dejarlo ir
de ciclismo. Alegria
Transicion de la Fortaleza
prueba de | Alegria Confianza Agilidad
ciclismo a la de
atletismo.
Cansancio

Iniciando la | Alegria Concentracién Mantenerse
prueba de | Animo Fortaleza Sostener el paso
atletismo Agresividad
Siendo alcanzado | Desanimo
por un opositor | Desesperado Desconcentracion | Mantenerse
durante la prueba | Tristeza Negativismo
de atletismo

Alegria Analisis de errores
Llegando a la | Satisfaccion Rendimiento Hidratacion
meta Agradecimiento Conversar
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6.1 DISTRIBUCION GRAFICA DE VARIABLES

DISTRIBUCION POR GENERO Y CATEGORIA

M INTERMEDIO

M ELITE

FEMENINO MASCULINO

El grafico demuestra que la aplicacion del proyecto de investigacion se
realizo a un 100% de poblacion masculina, distribuida en igual porcentaje entre

categoria intermedia y elite.
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NIVEL EDUCATIVO VS CATEGORIA
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El grafico identifica el nivel educativo de los triatletas, la mayoria de elites
son universitarios y el 50% adicionalmente se da que esta trabajando en algo
relacionado con el deporte. En cambio los intermedios son menos homogéneos
en cuanto a educacion porque se distribuyen entre bachillerato, carrera técnica,

trabajo y universidad. El 75% se encuentra desempleado.
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FRECUENCIA DE PENSAMIENTOS SEGUN
SEGMENTOS

15 - m PASIVO
10 m EFICAZ

De acuerdo a la grafica se observa que todos los deportistas presentan una
mayor cantidad de pensamientos pasivos, ya sea en categoria elite, como en
categoria intermedia. De esto se podria deducir que se evidencian dificultades
serias respecto de la manera como un atleta categoria elite enfrenta una

competencia.

Es interesante como el segmento 4 (Transicion de natacion a ciclismo) en
todos los triatletas genera un nivel emocional y comportamental elevado,
expresando mayor cantidad de pensamientos activos, pero a su vez ocurre un
decaimiento al ser sobrepasado por un rival, hasta el punto de llegar a perder la

concentracion segun la categoria de competicion.
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6.2 ANALISIS DE RESULTADOS DE PENSAMIENTOS EFICACES Y

PASIVOS EN DEPORTISTAS CATEGORIA ELITE

Grafica de Porcentaje de Pensamientos

ELITE

EFICAZ
m PASIVO

Segun esta grafica que expresa el porcentaje de pensamientos en
deportistas elite se observa que el 59% recurre a pensamiento pasivos, mientras
que el 41% a pensamientos eficaces, no obstante como se puede evidenciar en el
analisis por segmentos, ocurre todo lo contrario a la parte estadistica. Porque hay
eventos en los cuales el nivel de Autoeficacia y la experiencia salen a flote y

asumen de mejor manera circunstancias de carrera.

Algo de mucha importancia que deja esta parte estadistica, es que los

deportistas elite tienen un grave problema con relacion a la cantidad de
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pensamientos pasivos elicitados. Quiza esta sea una de las razones por las cuales
su nivel de rendimiento deportivo en el exterior sea tan pobre en comparacion con

deportistas de talla mundial

FRECUENCIA DE PENSAMIENTOS EN LOS
SEGMENTOS SEGUN ELITE

m EFICAZ  PASIVO

Es interesante ver como los deportistas elite tienen cierto grado de
homogeneidad en pensamientos eficaces, factores como la ansiedad
precompetitiva, alegria, concentracién, Autoeficacia, agilidad, confianza son
elementos que permiten tener un optimo rendimiento, en comparacion a
pensamientos pasivos como la tristeza, dispersion, angustia, fatiga, indiferencia,

resignacion o tranquilidad que al contrario la limitan.
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Siendo asi, una de las conclusiones del trabajo es que efectivamente
existen demasiados factores que inciden sobre el rendimiento deportivo, todos los
pensamientos eficaces diferencian un deportista elite de un categoria intermedio,
pero a su vez la intensidad de un pensamiento pasivo afecta el desempefio

indistintamente del nivel de rendimiento.

CATEGORIA ELITE

SEGMENTO 1
ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Ansiedad Animo
Alegria Espiritualidad
concentracion Tranquilidad
PRECARRERA O | organizar Serenidad
PRECALENTAMENTO | no hablar Agresividad

Incertidumbre

Planificar

Previsualizacion

Anélisis de rival
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DISCUSION

La investigacion demostré que durante el precalentamiento hay mayor
cantidad de pensamientos pasivos, lo que diferencia como asume una
competencia un deportista de otro, los pensamientos eficaces son menores pero
mas determinantes porque al evidenciar un niumero amplio de respuestas, en
relacion de la cantidad de sujetos aplicados, se expresa que comparten similaridad

de pensamientos que les permite rendir deportivamente.

Por ejemplo, la ansiedad para autores como (Jones y Swain, 1992; Jones,
et al., 1993; Jones, et al., 1994; Mellalieu; Hanton, y O'Brien, 2004) se reconoce
como un aspecto multidimensional que ha sido ampliamente utilizado para explicar
el rendimiento deportivo de manera positiva, de esta manera, estados
emocionales y fisiologicos como la tension, estrés, sudoracion, expectativa,
incertidumbre, son elementos que inciden para desarrollar un buen desempefio

durante la competencia.

Por otra parte, emociones elicitadas de alegria o nervios son también
predictores béasicos de rendimiento deportivo, para ellos la concentracion es
fundamental y mencionan que ese estado emocional se presenta desde el mismo
momento en que se llega al parque de bicicletas, porque el deportista organiza,
visualiza y piensa como debe ser cada movimiento en transiciones y durante la

competicion.

83



SEGMENTO 2

ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Ansiedad Alegria
Autoeficacia Energia
Fortaleza Inseguridad
Competitividad Confianza
INICIANDO LA | Concentracion Mantenerse
PRUEBA DE Debilidad
NATACION Negativismo
Sufrimiento
Planificar
Agresividad
No pensar

El iniciar la prueba de natacién es descrito por todos los deportistas elites
como un momento de excelsa concentracion, donde la adrenalina esta al maximo
y hay sentimientos de fortaleza y competitividad en busca de una buena posicion,
y aunque sus pensamientos cambian, por ejemplo, mientras unos deportistas
piensan en salir a definir desde el agua porque eso les va a implicar un menor
gasto energético o desgaste durante la carrera, otros simplemente piensan en

resistir la prueba y no dejar que les tomen mucha distancia. Pero todos son
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consientes que la finalidad es salir en un buen lote ya que la carrera se define es

en el atletismo.

Sin embargo, pensar en situaciones como planificar, mantenerse,
inseguridad o negativismo, muchas veces conlleva a perder la concentracion
porque las estrategias de carrera cambian segun la competencia y segun el nivel
de los competidores, la confianza para ellos puede significar en gran medida un
buen factor que permite aumentar rendimiento, pero negativo si conlleva a
cometer errores en la creencia de superioridad, y respecto de la agresividad como
elemento pasivo se puede contrastar con la Autoeficacia, que en ultimas se
resumen en competitividad. Sentirse fuerte también es elemento basico porque
genera respuestas fisiolégicas acorde al nivel de competencia, en contraposicion

de sentirse débil que se puede significar un menor rendimiento deportivo.

SEGMENTO 3

ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Optimismo Ansiedad
Confianza Cansancio
Autoeficacia Mantenerse

DURANTE LA | Rendimiento Analisis de rivales
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NATACION Y | Concentracion Resignacion

APROXIMANDOSE A | Animo Motivacion
TERMINAR Tranquilidad
Debilidad

Satisfaccion

Planificar

De acuerdo a (Valdes, 2002) Es evidente que el comportamiento humano
es producto de un proceso que se llama motivacional. De la misma manera es
inherente a la confianza y la seguridad, de aqui que, no es indiferente el resultado
de pensamientos eficaces que se observa en el segmento tres. La mayoria de los
deportistas elite reconocieron que el optimismo y la confianza son condiciones que
les permite ser mayormente autoeficientes, sus pensamientos siempre se centran

en rendir y no disminuir el ritmo de competencia.

La ansiedad en los dos anteriores segmentos fueron reconocidos como
aspectos que permiten obtener un claro rendimiento deportivo, pero en el
transcurso de la competicién presentar esta sensacion disminuye la calidad de
ejecucion motriz durante la competicién, debido a que trae consigo estrés,
divagacion, tension, o hasta cierto punto sentimientos de debilidad. En funcién de
esto se identifica este elemento como un pensamiento pasivo junto sentimientos o
comportamientos como el cansancio, anadlisis de rivales, tranquilidad o

planificacion.
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Ahora bien, la mayor parte de pensamientos elicitados son pasivos porque
es donde empieza a fragmentarse el grupo, la dispersion segun el rendimiento
presentado se eleva, esto quiere decir que aquellos deportistas elite que no tienen
buen rendimiento en natacion presentan mayor dispersion debido a que tienen que
planificar como recuperar y superar el tiempo perdido, (Bandura. 1977, 1986) al
respecto hace un aporte enorme con la teoria social cognitiva y dentro de esta, la
teoria de la Autoeficacia, en la cual se identifica que las expectativas y los valores
gue los individuos adjudican a las diferentes metas y actividades de ejecucién son
basicas para un optimo rendimiento. De esta manera la confianza de la persona

en sus capacidades permite que ejecuten o no con éxito una determinada accion.

SEGMENTO 4
ELITE PENSAMENTO EFICAZ | PENSAMIENTO
PASIVO
Confianza Autoeficacia
Concentracion Indiferencia
Agilidad Alegria
TRANSICION DE LA | Rendimiento Tranquilidad
PRUEBA DE | Perfeccionismo Visualizacion
NATACION A LA | Analisis de rivales Satisfaccion
PRUEBA DE CICLISMO | Fortaleza Mantenimiento
Suspenso
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No siempre visualizar la competencia significa un rendimiento 6ptimo en
ella, porque el cuerpo responde de manera diferente en cada una de las
disciplinas deportivas, ese aporte permite diferenciar un triatleta de otro. De aqui
que, los ejes centrales que determinan la eficacia de una transicion para la

mayoria de los deportistas en triatlon es la concentracion y la agilidad.

Todos reconocieron que la rapidez en cada una de las ejecuciones de
movimientos, son segundos de ganancia o perdida que pueden significar tener un
buen lote en el ciclismo. Salir a montar con los mejores aumenta el nivel de
confianza y rendimiento porque es la prueba que mas tiempo toma y en la que

mas distancia puede abrir brecha entre un competidor y otro.

Por otra parte, pensamientos pasivos como mantenerse implica llevar un
ritmo constante o igual al que se mantuvo ya sea en la natacién, ciclismo o
atletismo, y eso puede ser contraproducente en la medida que todo deportista al
cambiar de disciplina deportiva siempre va pensando en ser muy agil y en rendir
mejor para bajar tiempos, aspectos como los nervios o pensamientos constantes,
asumiéndolos con relacion a la eficacia, generan resultados inadecuados que se
expresan en desconcentracion logrando consigo que el nivel baje en relacion a los

demas competidores.
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SEGMENTO 5

ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Competitividad Alegria
Rendimiento Tranquilidad
Concentracion Ansiedad
Analisis de rival Hidratacion
INICIANDO LA | Confianza Superioridad
PRUEBA DE CICLISMO | Fortaleza Satisfaccion
Expectativa
Planificar
Agresividad
Exigencia
Pensar en ganar

Como se mencion6 anteriormente, la ansiedad asumiéndola
precompetitivamente puede ser un factor determinante de rendimiento, pero
durante la competencia parece ser contraproducente en términos de eficacia. Asi
mismo, si la mayoria de triatletas no mencionaron sentimientos de superioridad o
de satisfaccion puede ser, porque estos generan excesos de confianza que
resultan en detrimento del rendimiento deportivo. Y aunque es claro que la

confianza se reconoce como un pensamiento eficaz en la medida que permite
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identificar las fortalezas, también debe asociarse a comportamientos como analisis

de rivales y concentracion.

Con todo esto se quiere decir, que un sentimiento, sensacion o
comportamiento de manera aislada no genera un resultado O6ptimo, es
precisamente la unién de algunos de ellos en situaciones determinantes, lo que

hacen eficaz un momento competitivo.

Por ejemplo, si hay confianza y se arranca con fuerza se logra diferencias
significativas en distancia-tiempo con relaciébn a otros competidores, al parecer
analizar el rival es elemento que permite regular su potencial energético para

usarlo en ciertos momentos de competencia.

SEGMENTO 6

ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Experiencia Alegria
Competitividad Sufrimiento

SIENDO ALCANZADO | Agresividad Ganar

POR UN OPOSITOR Y | Concentracion Mantenerse

FINAL DE LA PRUEBA | Decepcion Indiferencia

DE CICLISMO Aburrimiento
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Analisis del rival

El ser alcanzado y sobrepasado por un rival en deportistas elite no generd
el nivel de exaltacion y frustracion que presenta el triatleta de categoria intermedia,
tal vez porque la experiencia le ha demostrado que las carreras se definen en el
atletismo. Aqui un aporte valioso es que la bicicleta no deja de ser un instrumento
mecanico el cual es impulsado por las fuerzas energéticas y musculares del
competidor, pero agentes externos como el viento, un pinchazo, la calidad de la
bicicleta, el estado técnico pueden influir para bajarse a correr de una forma

mucho mas agotada que otro competidor.

Todo esto se resume en estrategias de carrera las cuales son
implementadas en momentos especificos de competicién, mientras el ciclismo es
un trabajo conjunto hombre — maquina, el atletismo es un disciplina deportiva

individual movido Unicamente por las fuerzas y reservas energéticas.

Un aspecto particular en este segmento, fue que la mayoria de triatletas
expresaron que la decepcion de ser sobrepasados es un catalizador de mayor
rendimiento deportivo, porque precisamente eso les permite realizar mas fuerte la
actividad para no dejar ir al ciclista que esta adelante. La ejecucion al ser
adelantado logra en si misma, un mayor nivel de agresividad, y competitividad,

reflejo de la concentracion.
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Factores como la alegria o el sufrimiento se evidenciaron como
determinantes para perder la concentracion y no rendir deportivamente, estados
de indiferencia no se elicitaron en deportistas competitivos porque su objetivo
central es ganar, por ello no hay rival débil ni pequefio, simplemente no

subestiman a ningan competidor.

SEGMENTO 7
ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Alegria Ansiedad
Agresividad Cansancio
Agilidad Competitividad
Fortaleza Visualizacion de la meta
TRANSICION DE LA | Analisis del rival Euforia
PRUEBA DE CICLISMO Concentracion
A ATLETISMO Seguridad
Optimismo
Exigencia
Mente en blanco

Rendir en la transicion implica pensar y actuar de manera agil y eficaz, por
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ello, todos los triatletas mencionaron que saben dénde, y de qué manera dejan
sus implementos en el parque de bicicletas, todos concuerdan en que es el
momento de maxima exigencia y adrenalina porque son segundos que se ganan o

pierden que no se pueden recuperatr.

Previo a ello realizan una actividad mental que se define como andlisis del
rival, lo cual les permite comparar su estado de performance con relacion a otros
triatletas, la mejor manera de identificarlo es siendo muy agresivo al salir del

parque o al intentar sobrepasar y observar el desempefio y reaccion del rival.

Pensamientos aislados que se resumen en pasivos, se identificaron el
optimismo, euforia, competitividad, visualizacion de la meta que explicitamente

inciden de manera directa en la concentracion y sobre el rendimiento.

SEGMENTO 8
ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Alegria Euforia
Confianza Miedo
INICIANDO LA | Rendimiento Analisis de rival
PRUEBA DEL | Seguridad Dolor
ATLETISMO Concentracién Optimismo
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Fortaleza Autoeficacia

Técnica

Todos los triatletas de categoria elite reconocieron una carga emocional
fuerte y de alegria al momento de arrancar el atletismo, mientras la estrategias de
unos deportistas fue realizar ciclismo muy duro para alcanzar una ventaja
significativa de distancia — tiempo al correr, otros identificaron en el atletismo una
fortaleza y eso mismo como actividad mental les generd la confianza suficiente

para optimizar su rendimiento fisico.

Con esto se pretende decir, que no solo se trata de Autoeficacia u
optimismo, también una carrera depende de factores como planificacion y nivel de
desgaste de los otros competidores en los deportes ya realizados. A nivel
psicolégico estar concentrado y seguro de correr fuerte les implica un impulso que

se expresa fisicamente.

SEGMENTO 9

ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Tristeza Angustia
Frustracion Impotencia

SIENDO ALCANZADO | Concentracion Decepcion
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POR UN OPOSITOR | Mantenerse Alegria
DURANTE LA PRUEBA | Fatiga Rendir

DE ATLETISMO Superarse Desconsuelo

Al ser el atletismo la prueba que define la competencia, si cualquiera de los
participantes del estudio es sobrepasado por un rival presenta sentimientos de
tristeza y frustracion, pero la diferencia radica en la manera como asume esa
situacion. Por lo general se presentan dos reacciones, la primera que ellos
definieron, es intentar sostener el ritmo del rival y efectivamente mantenerlo, y la
segunda es intentar sostener el ritmo sin conseguir resultado, lo realmente
interesante de este asunto es que mientras un deportista categoria intermedia
desde un principio presenta baja motivacién ante esta situacion, el deportista elite

enfoca su concentracion en no dejar pasar otro rival por ningin motivo.

SEGMENTO 10

ELITE PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Alegria Espiritualidad

LLEGANDO A LA | Satisfaccion Cansancio

META Reflexion Frustracion
Tranquilidad Descansar

95



Llegar a la meta en todos los triatletas participantes reflejo un alto grado de
alegria y satisfaccion, sensaciones que pueden describirse neurofisiologicamente
porque hay una mayor secrecion de hormonas como son la adrenalina y
endorfinas enddégenas que probablemente les genere el estado de rendimiento
optimo. Posterior a ello reflexionan constantemente sobre los aciertos y
desaciertos, pero si no hay un grado de conformidad sobre su presentacion,

inmediatamente les genera la sensacion de seguir entrenando y mejorar.

También reconocen que la experiencia es producto de las competencias, y
gue cada evento es diferente y deja un aprendizaje mas dentro de su recorrido
deportivo, esa experticia hace que se aumenten los pensamientos eficaces sobre

aguellos que afectan el rendimiento deportivo.
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6.3 ANALISIS DE RESULTADOS DE PENSAMIENTOS EFICACES Y PASIVOS

EN DEPORTISTAS CATEGORIA POR EDAD

Grafica de Porcentaje de Pensamientos

INTERMEDIO

W EFICAZ
m PASIVO

En el grafico se reconoce que el 73% de los pensamientos elicitados por
deportistas categoria por edad son de tipo pasivo, mientras que el 27% de la
poblacion de tipo eficaz. Esto quiere decir, que mientras un deportista elite
“supuestamente” se prepara para ganar, un atleta de categoria presenta diversidad
de factores psicologicos porque sus objetivos y preparacion pueden ser diferentes,
u otra opcion es que su manera de afrontar la competencia requiere de mas

madurez y experiencia para la adquisicion de pensamientos eficaces.

De esta manera, otro descubrimiento interesante que se identifica en la
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grafica y deja el proyecto de investigacion, es que mientras los elite tienen un
porcentaje mas homogéneo de pensamientos tanto eficaces como pasivos, los
deportistas categoria por edad son muy susceptibles a sufrir cambios emocionales

y comportamentales al presentar una situacion de adversidad.

FRECUENCIA DE PENSAMIENTOS EN LOS
SEGMENTOS SEGUN CATEGORIA

B EFICAZ  PASIVO

El grafico de frecuencia de pensamientos en los segmentos segun
categoria por edad, se puede evidenciar que hay mayor porcentaje de factores
psicolégicos de tipo pasivo, entre los que se encuentran expectativa, analisis de
rival, tranquilidad, planificar, cansancio, satisfaccion, frustracion, dispersion,
optimismo, fatiga, mantenerse, concentracion y otros... Concluyendo de esta
manera, que dichos deportistas piensan en demasiadas cosas durante la carrera

afectando asi, el estado de concentracion e influyendo directamente sobre el
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rendimiento.

Por otra parte, algo interesante que se observa en las tablas de
categorizacion y se refleja en el grafico, es que hay muchos pensamientos pasivos
gue en realidad pueden tomarse como eficaces, la diferencia radica en que los
objetivos de los atletas son diferentes, entonces factores como la planificacion,
competitividad o fortaleza no entran dentro de sus esquemas mentales de

afrontamiento.

GRUPO POR EDAD

SEGMENTO 1
GRUPO POR EDAD PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EFICAZ PASIVO
Ansiedad Planificar
Alegria Visualizacién
Concentracion Analisis de rival
PRECARRERA O | Organizar Estrés
PRECALENTAMIENTO | Calentar Aislarse
Hablar lo necesario Expectativa
Nostalgia
Confianza
Satisfaccion
Tranquilidad
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Al igual que los triatletas elite, los deportistas categoria por edad también
presentaron pensamientos eficaces como la ansiedad precompetitiva y la alegria,
algunas diferencias radican en que su atencion se enfoco en calentar o hablar con
las personas de su alrededor. Situacibn que para un deportista de alto

rendimiento puede ser perturbante y generar desconcentracion.

Una posible hipétesis al respecto puede ser que el hablar o moverse
constantemente les reduce el nivel de ansiedad expresado en tensién, sudoracion
y expectativa. Otro aspecto interesante encontrado en este segmento es que entre
Sus pensamientos pasivos se encuentran la confianza y planificacion, emociones y
comportamientos que deportistas con altos intereses competitivos no descartan

previo a la arrancada de una competicion.

Factores como el estrés, la nostalgia y tranquilidad, elicitados como
pensamientos pasivos por lo general no tienden a ser buenos indicadores para
una actuacion deportiva de competicion, porque pueden incidir en cometer errores
y tener una dispersion constante en comparacion con otros deportistas de su

categoria.
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La tabla comparativa muestra que tanto deportistas de elite como
deportistas categoria al momento de arrancar presentan el mismo porcentaje de

pensamientos eficaces, la diferencia radica en que atletas intermedios presentan

mayor cantidad de pensamientos pasivos.

SEGMENTO 2
CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Alegria Optimismo
Ansiedad Expectativa
INICIANDO LA | Tension Fuerza
PRUEBA DE | concentracion Cansancio
NATACION Andlisis de rivales
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Planificar
Visualizacion
Rendimiento

Agilidad

De acuerdo a la mayoria de competidores de categoria intermedia, el
momento de arrancar la natacion también les produjo unos niveles de ansiedad
muy grande, que se expresan en movimientos agresivos y un desempefio de
arranque optimo, la tension es colosal porque todos quieren ubicarse bien y en
esa misma medida salen braceando y pateando muy fuerte, presentandose golpes

o lesiones que pueden incidir en el desempefio de la competicion.

De aqui que, se reconoce que la concentracién y ansiedad son elementos
gue permiten rendir positivamente a un deportista, un atleta elite piensa en nadar
lo mas rapido posible, indistinto de recibir un golpe o no. Confirmando con ello lo
qgue dice (Hanin, 1986) el nivel optimo de ansiedad precompetitiva es altamente
individual y posee significado practico solo cuando se trabaja con atletas

especificos. Asumiendo posiciones distintas.
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PENSAMIENTO INICIANDO LA
NATACION
30
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EFICAZ PASIVO
ELITE INTERMEDIO

Estadisticamente al momento de arrancar la natacion los dos tipos de
deportistas presentaron similaridad de porcentajes de pensamientos activos y
pasivos, un aspecto particular es que los atletas intermedios tienen menor
cantidad de pensamientos pasivos, que incluso podrian verse reflejado solo al

momento de arrancar la competicion.

De aqui, que la experiencia, los entrenos y principalmente los objetivos son
elementos fundamentales, porque en el transcurso de la carrera se evidencio todo
lo contrario cambiando de papeles el tipo de pensamientos en elite, una posible
teoria para este segmento es que el nivel de presion es tan alto en atletas de alto

rendimiento que se expreso en una mayor cantidad de factores pasivos.
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SEGMENTO 3

CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Rendimiento Tranquilidad
Alegria Tension
Coger un ritmo Confianza
Fortaleza Competitividad
Expectativa Cooperacién
Frustracion
Tristeza
DURANTE LA Agilidad
NATACION Y Relajarse

APROXIMANDOSE

TERMINAR

A

Concentracion
Motivacién

Analisis de rival
Estrategia
Decepcion
Satisfaccion
Optimismo

Pensar en la carrera

Dispersion
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Durante la natacion los atletas categoria intermedia siempre pensaron en
rendir, aunque este comportamiento pierde sentido, cuando ocurre interferencias
por la falta de concentracion, esto trae consigo disminucion del nivel y por ende
cierto grado de tristeza y frustracion. Cabe destacar que no ocurre en la totalidad
de deportistas categoria, porque las expectativas juegan un papel determinante

para rendir deportivamente.

Por ejemplo si las expectativas personales son romper una marca individual
indistintamente de la posicion que ocupe, su energia y entrega va a ser diferente a
alguien que entrena a diario para alcanzar un rendimiento de elite, es
precisamente en este segundo grupo que de acuerdo a (Lohr, 2002) el temor y la
inseguridad son generadores de ansiedad, causantes de un inadecuado

comportamiento de competicion.

En general se observdé que todos comparten sentimientos de alegria y
fortaleza, pero a su vez, presentaron una mezcla de emociones que van desde la
tranquilidad hasta la competitividad; o desde la motivacion hasta la decepcion por

la posicion que se ocupa al competir.

105



TIPO DE PENSAMIENTO

DURANTE LA NATACION
INTERMEDIO
EFICAZ
ELITE PASIVO

0O 10 20 30

Durante la natacion empezaron a ocurrir cambios interesantes en los tipos
de pensamientos en atletas intermedios, al parecer el ser sobrepasados les
gener6é una mayor cantidad de pensamientos pasivos en comparacién con los
elite, también se evidencio que los pensamientos eficaces de triatletas elite
aumentaron considerablemente en comparaciéon con los anteriores segmentos,

aunque continuaron con una mayor cantidad de factores de tipo pasivo.
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SEGMENTO 4

CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Agilidad Motivacion
Planificacion Rendimiento
Tranquilidad Hidratarse
TRANSICION DE LA | Confianza Afan
PRUEBA DE | Concentracion Efectividad
NATACION A | Expectativa Rabia
CICLISMO Andlisis de rival Alegria
Fatiga
Seguridad

En la primera transicion, los deportistas categoria estuvieron de acuerdo en
varias sensaciones Yy comportamientos, identificaron que la agilidad es
fundamental para ganar tiempo y salir con un buen grupo a realizar el tramo del
ciclismo, prevén la planificacién y concentracion como indicador de rendimiento;
algunas diferencias que se encontraron en comparacién con los elite, es en
pensamientos como la tranquilidad y expectativa, porque precisamente un elite al
referenciar la Autoeficacia, se opone a comportamientos de tranquilidad, incluso

de analisis de rival porque no hay tiempo para pensar en esas situaciones.
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Ahora bien, si la tranquilidad es sinénimo de calma o control en ejecutar las
acciones, es diferente; pero la gran mayoria de deportistas se debaten entre
sentimientos de rabia, alegria o incertidumbre, de aqui que como lo afirma
(Valdés, 2002) la percepcion de la actividad es un proceso mediado por la propia
personalidad, en cuya modulacién son fundamentales las actitudes de la persona

hacia la actividad deportiva realizada.

TIPO DE PENSAMIENTO TRANSICION

20 -
15 -

B INTERMEDIO
10 -

O ELITE
5 -

e
0 | |
EFICAZ PASIVO

En general se observa que se expresaron mayor cantidad de pensamientos
pasivos, una posible hipétesis que se genera al respecto es que existen
dificultades enormes en el control de emociones tanto en deportistas elite como en

categoria por edad. Lo preocupante del asunto es que atletas de alto rendimiento
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deben tener una estabilidad fisica y emocional clara, pero efectivamente con los

resultados se demostré todo lo contrario.

SEGMENTO 5

CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO

EDAD EFICAZ PASIVO
Concentracion Expectativa
Estrategia Negativismo
Fortaleza Positivismo
Confianza Eficiencia
Optimismo Decepcion

INICIANDO LA | Rendimiento Alegria

PRUEBA DE CICLISMO Tranquilidad

Cooperacién
Analisis de rival
Atacar
Planificar

Buscar ubicaciéon

Los triatletas expresaron que al iniciar el ciclismo comienzan bastante
alegres y optimistas, ese es un sentimiento general en todo atleta. Sumado a esto,

otras reflexiones que tuvieron durante el ciclismo fueron, agruparse a un buen lote
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y mantenerse pegado a la rueda del otro, trabajar con el cateye (medidor de
distancia - tiempo) para saber a cuanto recorrer cada tramo, o simplemente hacer
el ciclismo muy fuerte o moderado siempre pensando en el Ultimo segmento de la

competicion.

Aqui el concepto de rendimiento cambio, porque cada uno fue en busqueda
de ganar su categoria, ubicarse bien en la general o bajar su marca personal de
ciclismo, de todas maneras la mayoria reconocio que rendir es siempre tratar de

dar lo mejor de si en cada tramo.

TIPO DE PENSAMIENTO EN
SEGMENTO INICIANDO
CICLISMO

30 -

20 7 ® INTERMEDIO
10 7 O ELITE

O 1 I i

EFICAZ  PASIVO

Iniciando el ciclismo los deportistas intermedios evocaron mayor cantidad de
110



pensamientos pasivos en comparacion con los elite, reconocieron que en ese
tramo de la competencia ya existen ventajas significativas de tiempo, por lo cual

cada uno tiene que trabajar por su objetivo concreto.

SEGMENTO 6

CATEGORIA

EDAD

POR

PENSAMIENTO

EFICAZ

PENSAMIENTO

PASIVO

SIENDO ALCANZADO

POR UN OPOSITOR

DURANTE LA PRUEBA

DE CICLISMO

Obstinacion

Tristeza

Envidia
Asombro
Motivacion
Tranquilidad
Impotencia
Molestia
Alegria
Competitividad
Decepcion
Rabia
Expectativa
Andlisis de rival
Rendir
Entrenar

Contraatacar
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Pensar en la categoria

Uno de los resultados interesantes que este proyecto de investigacion
encontr6 fue que todos los deportistas intermedios presentan o tienen
sentimientos de tristeza al ser sobrepasados por un rival, algunos como respuesta
a esta situacion tratan de no dejar ir al grupo, pero cuando ven que fisicamente no
se encuentran en la capacidad de hacerlo, lo dejan ir pero inmediatamente pierden
la concentracibn y se dispersan. Surgen pensamientos de decepcion,

desesperacion, molestia, frustraciéon o admiracion.

Otro aporte que deja la categoria intermedia respecto de la manera de
encarar situaciones, es que la capacidad de afrontamiento psicologico tiene que ir
ligado a una capacidad de afrontamiento fisico, que son el resultado de las

condiciones fisico-atléticas del deportista.

Por otra parte, retomando nuevamente los objetivos de competencia, como
lo afirma (Valdés, 2002) si la ejecucion y el desenlace de la actividad no se percibe
COmo una amenaza, Sino como una ocasion para el disfrute entre iguales, aunque
constituyan un reto a las habilidades propias, entonces se producira una inyeccion
energética graduada en funcién de las necesidades de la propia actividad que el
atleta siente en todo momento bajo su control.

Siendo asi, rendir no solo puede entenderse como ganar, porque si la
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persona falla, no quiere decir que no esté afrontando la situacion de la mejor
manera, Sino que su estrategia de afrontamiento no es la mejor en términos de
efectividad, y esto puede ser producto de sus expectativas o tal vez de su falta de

experiencia.

TIPO DE PENSAMIENTO EN SIENDO
ALCANZADO POR UN OPOSITOR

PASIVO
EFICAZ

ELITE
INTERMEDIO
0 10 20 30

Se identifica que los deportistas elite tienen mas pensamientos eficaces con
un 41.6% en comparacion con los intermedios 11.2% &sea que su capacidad de

afrontamiento es superior en momentos de crisis.

Por otra parte, en los triatletas de categoria también se identifico que tienen
mas predominio de pensamientos pasivos con un 88.8% en comparacion con los

elite que fue del 11.2%.

SEGMENTO 7
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CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Alegria Tranquilidad
Confianza Motivacion
agilidad Compromiso
Competitividad
Cansancio
Malgenio

TRANSICION DE LA

PRUEBA DE CICLISMO

A ATLETISMO

Concentracion
Estrategia
Rendimiento
Andlisis de rivales
Intriga
Satisfaccion
Expectativa
Entrega
Rendimiento
Fortaleza

Cuidarse

Fue interesante analizar que en la segunda transicion todos los deportistas

intermedios comparten emociones y comportamientos como la alegria, confianza y
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agilidad, porque como es evidente un estado emocional adecuado es buen
predictor de rendimiento deportivo éptimo frente a una competicion. Lo realmente
curioso al trabajar desde el paradigma investigativo es que dentro de su panorama
de pensamientos pasivos existan elementos como la fortaleza, entrega,
rendimiento, concentracion y sean factores propicios que dificulten su

comportamiento deportivo.

Un cuestionamiento que deja esta investigacion para futuros trabajos es
¢, Qué tan factible un pensamiento eficaz puede interiorizarse tanto que no tenga la
necesidad de ser elicitado por un deportista, al momento de rendir
deportivamente? Eso con el fin de distinguir los tipos de pensamientos

interiorizados de aquellos con los cuales se trabaja a diario.

Aunque cabe destacar, que los deportistas intermedios también
reconocieron como factores contraproducentes ciertos sentimientos, sensaciones
0 comportamientos, por ejemplo, cuidarse es algo que disminuye el rendimiento
porque al llegar al tramo final de la competencia, es momento de entregarlo todo
para finalizar bien, tener la sensacion de cansancio durante la competicion
también es algo devastador, en general, la mayoria de pensamientos pasivos lo
que demuestran es cierto nivel de desconcentracion y divagacion producto del

estado emocional y fisico de la competencia.
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TIPO DE PENSAMIENTO
TRANSICION 2

20

10
0 EFICAZ EFICAZ

PASIVO

Los deportistas de categoria intermedia en la Ultima transicion expresaron
mayor cantidad de pensamientos pasivos con un 85% esto permite entender que
el nivel de Autoeficacia y concentracién estan practicamente perdidos, ocurre un
nivel de dispersion total que se ve reflejado en un bajo rendimiento deportivo, lo
que les permite llegar a la meta posiblemente sea el 15% de pensamientos

eficaces.

Por su parte, los atletas elite conservan un 33.3% de pensamientos eficaces
en comparaciéon con el 60.6% de pasivos, lo que posiblemente puede dar a
entender que por encima de la base de entrenamiento se debe hacer un mayor

fortalecimiento desde la parte psicoldgica.
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SEGMENTO 8

CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Concentracion Cansancio
Rendimiento Fortaleza
Alegria Agresividad
Diversion
INICIANDO LA Analisis del rival
PRUEBA DE Planificacion
ATLETISMO Confianza
Tranquilidad
Intriga

Aunqgue todos los deportistas expresaron que salen con mucha fuerza de la
transicion, en este segmento los atletas intermedios reconocieron la existencia de
fatiga o cansancio fisico, pero como lo afirma (Valdés, 2002) desde el punto de
vista cuantitativo,
importante. De ello depende en gran medida la intensidad de la energia movilizada
por el atleta, con esto se quiere decir, que asi como existen atletas intermedios
gue su rendimiento no es optimo debido a las estrategias de afrontamiento

adoptadas, también existen deportistas que asemejan sus pensamientos a un

la intensidad del

deseo de vencer es extremadamente

triatleta elite, la diferencia radica en su nivel de experiencia.
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TIPO DE PENSAMIENTO
ATLETISMO

ELITE
B INTERMEDIO

EFICAZ PASIVO

El dnico segmento que estadisticamente tiene mayor cantidad de
pensamientos eficaces para deportistas elite es iniciando el atletismo, esto ocurre
porque como lo expresaron ellos en varias ocasiones, en el atletismo es donde se
define la competencia, por tal motivo debe ser la disciplina deportiva en la que

mas fuerte y concentrados tienen que estar.

Respecto de los triatletas intermedios se observa mayor cantidad de
pensamientos pasivos, lo que deja entrever que no solo se debe hacer un mayor
acompafiamiento fisico, sino un apoyo psicolégico enorme para modificar su

condicion de Autoeficacia.
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SEGMENTO 9

CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Negativismo Tristeza

SIENDO ALCANZADO

POR UN OPOSITOR

DURANTE LA PRUEBA

DE ATLETISMO

Frustraciéon
Desanimo

Competitividad

Desconcentracion
Tranquilidad
Envidia
Motivacion
Analisis del rival
Mantenerse
Pegarse

Entrenar

Este evento comparado con los triatletas elite, también fue devastador para
los deportistas categoria por edad, porque sumado al cansancio, el estrés,
dispersién, rendimiento, la capacidad de mantenerse, es dificil asumir que un rival
lo sobrepase con cierto grado de fortaleza y el competidor no pueda hacer nada
para responder al ataque, con ello, de acuerdo a (Valdés, 2002) la perdida de la
motivacion dificulta la movilizacion de la energia que aun pueda existir,

posiblemente como un mecanismo protector de la salud no solo fisica sino

psicolégica.

De aqui que, es precisamente la canalizacién de energia lo que logra evitar
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gue ejerza una mayor influencia la tristeza o desconcentracion, y pasen a asumir
pensamientos mas eficaces como son la concentracion en un objetivo,

potencializador para llegar a la meta.

TIPO DE PENSAMIENTO EN
SIENDO ALCANZADO POR UN
OPOSITOREN ATLETISMO

10

(92

0 EFICAZ EFICAZ
PASIVO

En deportistas elite se evidencia que hay igual cantidad de pensamientos
eficaces y pasivos, mientras que en categoria intermedia predominan los

pensamientos pasivos con el 69.2%.
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SEGMENTO 10

CATEGORIA POR | PENSAMIENTO PENSAMIENTO
EDAD EFICAZ PASIVO
Alegria Decepcion
Satisfaccion Tranquilidad
Competitividad Celebrar
Hidratacion Extasis
LLEGANDO A LA Recompensa
META Descansar

Analisis de errores
Conversar

Agradecimiento

Para todos los deportistas llegar a la meta produjo una cantidad de
emociones que en su totalidad no pueden ser descritas, principalmente se
reconocio la alegria y satisfaccion de haber terminado la competencia, pero como
todo depende de los objetivos planteados, en la gran mayoria va a existir un nivel

no solo de aprendizaje, sino de reflexion que se puede definir en el termino

experiencia.

121




Otro aspecto importante que se observo en deportistas categoria por edad,
y que afecta su desempefio asi como sus resultados al llegar a la meta, fue
precisamente perder el control de sus acciones al momento de ser sobrepasados,
o al momento de cometer un error durante la competicion. Esto aparte de generar
cierto grado de frustracion los llevo a perder la concentracion elemento clave para

un eficiente desempefio deportivo.

Aunque cabe destacar, que dicho desempefio es producto no solo de un
optimo estado psicoldgico, sino de unas capacidades fisicas que se obtienen solo
con un total interés en la disciplina deportiva que se practica y del exigente

entrenamiento y planificacion de metas a corto, mediano y largo plazo.
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TIPO DE PENSAMIENTO LLEGADA
A LA META
INTERMEDIO
PASIVO
0 5 10

El grafico demuestra que tanto triatletas elite como intermedios tienen el
mismo porcentaje de pensamientos eficaces, pero la diferencia radica en que el
atleta de maximo nivel de rendimiento se encuentra mas equilibrado con sus

pensamientos pasivos en oposicion a la categoria por edad.
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7. ANALISIS Y DISCUSION

Al arrancar este proyecto de investigacion una idea que vagaba
constantemente era que los triatletas elite poseian caracteristicas psicologicas que
los permiten afrontar de mejor manera una competencia en comparacion con
triatletas categoria por edad. Asi como lo afirma (Tamorri, 2004) actualmente los
descubrimientos mas interesantes se derivan de la comparacion entre atletas de
elite y de niveles inferiores. Los deportistas de alto nivel poseen una serie de
habilidades psicolégicas que favorecen su rendimiento (concentracién, adaptacion

a las circunstancias inusuales, confianza, gestion de estrés, etc.

Pero en el transcurso de la investigacion al realizar la prueba piloto se
presentaron situaciones que mostraban todo lo contrario, ya que a nivel estadistico
por medio de la utilizacibn de StatGraphics se evidenciaba que no existia
diferencia significativa entre un deportista categoria por edad y un deportista elite.
Aun mas, se identificaba que los deportistas intermedios poseian un mejor nivel de

afrontamiento ante situaciones adversas.

Esto llevo al equipo de investigacion, a replantear la manera de categorizar
e identificar los factores psicologicos que inciden sobre el rendimiento deportivo ya
que se evidencio que los deportistas de categoria intermedia eran capaces de

verbalizar mayor cantidad de emociones, sensaciones y comportamientos
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producto de su poca concentracion.

A diferencia, un deportista elite que era mucho mas conciso, sus respuestas
fueron mas concretas y sus emociones y sensaciones eran mas centradas en
rendir, al parecer se presenta muy poco dispersion durante la carrera, 0 en
eventos que pueden generar algun tipo de presion como es el ser sobrepasado
por un rival, o tal vez situarse en una posicion poco esperada durante la

competicion.

Ahora bien, hay muchos aportes valiosos que deja esta investigacion,
aspectos gue nunca habian sido tratados en el campo de la psicologia del deporte
con triatletas en Colombia; por ejemplo, la identificacién que la gran mayoria de
triatletas elite tienen un grave problema para controlar sus emociones y
sensaciones, consiguiendo con esto aumentar la cantidad de pensamientos

pasivos que interfieren con el rendimiento deportivo.

Factores psicologicos que no habian sido identificados y que determinan el
actuar en momentos de competencia como la ansiedad precompetitiva, la
Autoeficacia, el estrés, las expectativas, las motivaciones, el negativismo, los
comportamientos en situaciones especificas, la motivacion, el analisis y solucion
de problemas . Elementos que demuestran que existen diferencias significativas

entre deportistas de diferentes niveles de rendimiento y que su principal
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catalizador son los tipos de pensamientos que surgen antes, durante y después de

la situacion que estan enfrentando.

Esto se reconoce porque todos los participantes al momento de arrancar la
competencia y en su transcurso pasan por estados de pensamiento y animicos
especiales, como lo afirma (Puni, Gagaeiva, Palaima. 1974) “existen estados de
disposicion combativa” donde el deportista experimenta intensas emociones que
resultan agradables y se expresan tanto cognitiva como somaticamente, por
ejemplo, estados de expectativa y ansiedad precompetitiva producto de la

incertidumbre de la carrera.

Y aunque la emocion no es mas que el reflejo subjetivo de la satisfaccién o
frustracion real o pensada de una motivacion (Valdes, 2002) es determinante al
momento de rendir deportivamente, porque es de esos estados iniciales donde el
deportista visualiza y formula objetivos con relacion de lo que quiere realizar o

conseguir en la competencia.

Cualitativamente el proyecto logro identificar que todos los deportistas en
determinados momentos presentaban expresiones de seguridad en sus propias
fuerzas y en el éxito, su atencion por momentos se enfoco completamente
(concentracion) hacia la tarea fundamental, y expresaron que se preparaban para

la arrancada de forma minuciosa pero organizada. Y aunque un estado optimo de
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rendimiento no siempre esta presente en todos los deportistas, las expectativas y
los objetivos claros en cada sujeto son unos de los determinantes para conseguir

la meta propuesta.

Las expectativas en este caso permiten distinguir la clase de competidor y
la manera de afrontar su situacion de competencia, por ejemplo, un deportista elite
presenta un nivel de expectativa indiferente en comparacion con un categoria por
edad; esto se evidencia porque el deportista intermedio siempre piensa en
situaciones posteriores sin haberlas vivido, siempre esta en una constante
expectativa durante la competicion, esperando a ver que sucede, pensando en
situaciones no concretas de carrera como el ser sobrepasado, que sucede si la
fatiga llega, en aumentar y bajar el ritmo dependiendo del nivel de la carrera, en
los rivales, en su sentido de superioridad o inferioridad, en la neutralidad de
situaciones, mientras que un elite presenta expectativas en el precalentamiento y
al momento de salir, de alli en adelante solo piensa en situaciones concretas de

carrera.

Otro elemento clave que distingue deportistas elite de los intermedios son
los tipos de motivaciones, Buceta (1999) hace una distincion entre la motivacion
basica y la cotidiana; la primera es la base estable de la motivacion, la que
determina el compromiso del deportista con ese deporte, depende,

fundamentalmente de los resultados y del rendimiento personal; por su parte, la
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segunda se refiere al interés del deportista por la actividad en si misma, con
independencia de los logros deportivos y mayoritariamente relacionado con el
rendimiento personal cotidiano. De esta manera, cuando se menciono
anteriormente acerca de los objetivos, es evidente que son variables y la manera

de asumirlos también.

Es importante no olvidar otra diferencia vital entre un deportista elite y un
categoria por edad, ésta hace referencia a las estrategias de afrontamiento de
situaciones especificas durante la competicion, porque mientras un elite se centra
en el problema para darle solucion a través de la planeacién, aprendizaje e
incremento del esfuerzo, el categoria puede centrarse mas en la emocién
incluyendo respuestas como relajacion, rechazo o indiferencia. Eso se reflejo en

cada una de las categorizaciones de los segmentos.

Sobre la diferencia de objetivos en deportistas que practican triatlon de
acuerdo a (Locke y Latham, 1981) estos modifican el rendimiento influyendo en el
esfuerzo, la persistencia, la direccién de la atencién y motivan el desarrollo de
estrategias, por este motivo en la investigacion se encontraron resultados en los
que deportistas de categoria intermedia tenian mayor cantidad de pensamientos
pasivos no enfocados con rendimiento. Porque sus metas personales eran el

disfrute, bajar marcas personales o ganar su categoria.

128



Otro aspecto fundamental descubierto en el trabajo de grado fue la
incapacidad de tener control emocional y comportamental en situaciones de
presidn competitiva, y aunque al parecer es complicado establecer una regulacion
emocional, porque como lo afirma la ley de Yerkes — Dodson (1908) la motivaciéon
optima disminuye en la medida que la complejidad de la tarea aumenta, es algo

gue los deportistas elite deberian reconocer y manejar.

La conclusiéon que se obtiene de todo esto, es que falta mucho trabajo
desde la psicologia del deporte para con deportistas de maximo nivel, lo realmente
intrigante es que los entrenadores, deportologos, las ligas en general no
reconozcan estas dificultades y hasta el momento no hayan hecho nada para

contrarrestarlas.
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8. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En el transcurso de la investigacion se han presentado muchas conclusiones

del trabajo, algunas que no se mencionaron y son importantes resaltarlas tienen

que ver con.

Si la meta de un deportista es vencer bajo cualquier circunstancia y a toda
costa, desde el aspecto emocional puede encontrarse perdido, pues la
motivacion nace del mismo placer, producto de la actividad deportiva;
ademas desde el punto de vista de una logica emocional las primeras
metas deben ser gozar, divertirse, entretenerse, autosuperarse y con esas

metas surge ulteriormente vencer.

Los sentimientos, sensaciones y comportamientos no funcionan de manera

aislada, trabajan unos ligados a otros.

Este trabajo da paso a nuevos estudios que tengan que ver con la ansiedad
precompetitiva, modificacion de emociones y comportamientos al ser
sobrepasados por rivales, seguridad, autoconfianza y Autoeficacia,

estrategias de competencia.

Es necesario de un gran aporte desde la psicologia del deporte a atletas de
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categoria intermedia, porque son quienes mas sufren de pensamientos

pasivos durante la competicion.

Afrontar una situacién de competencia es resultado de una combinacion de
estabilidad fisica y psicolégica, porque de nada sirve tener un optimo
entrenamiento si no tiene la condicion mental para soportar frustraciones, o
tener una condicidén psicologica optima sin el motor fisico —atlético que le

permita responder a un ataque.
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9. IMPLICACIONES ETICAS Y SESGOS

La responsabilidad profesional es el tipo mas comun de responsabilidad
ética y moral. (Ibarra y Olive, 2003). El profesional no solo sigue los lineamientos
gue de forma normativa rigen la conducta al decidir qué hacer y como darle uso a
la informacién. Una conducta de tipo responsable en oposicion a una conducta
qgue discute con la ética, implica saber como obtener informacion, la manera de
sistematizarla, darle un correcto uso y como hacer valer los criterios de unos y
otros en correspondencia con la magnitud del tipo de datos obtenidos y las

implicaciones sociales que suponen.

En este proyecto, desde la ética profesional, se respeto la totalidad de la
informacion brindada por los participantes, se tuvo una total reserva del nombre y
cualquier tipo de dato que ponga en riesgo su confidencialidad. Y la informacion

brindada fue divulgada previa autorizacién solo con fines académicos.

Algunos sesgos que se presentaron en la investigacion fue en primer lugar, que el
enfoque de analisis predomino para triatletas de alto rendimiento, 0sea que las
respuestas de los competidores categoria por edad se utilizaron como punto de

comparacion sin tener un analisis totalmente exhaustivo para ellos.

En segundo lugar, el proyecto nace del total interés del investigador por reconocer

132



aguellos factores que inciden sobre el rendimiento deportivo, pero en su caracter
de triatleta de rendimiento, se evito al maximo ejercer juicios de valor que puedan

afectar los resultados.

Finalmente la investigacion tiene dos momentos de analisis, el primero se
desarrolla en cada uno de los segmentos de pensamientos eficaces y pasivos, y el
segundo es de caracter general, por este motivo pueden encontrarse aspectos
gue se traten en un apartado pero no se mencionen al final, para no entrar en

redundancia.
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