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INTRODUCCION

Podemos encontrar en nuestra sociedad guatemalteca
innumerables tipos de deporties, cada uno de estos, requieren.
la participacidén en competencias deportivas y el entrenamiento
sistemdiico,

Bl hombre a5 motivade & realizar la actividaed deporiiva
n través de un sentimiento de satisfaccidn que experimenta
direciamenie al practicar el deporte de que se trate,
sstisfaccidén que es experimentada por s misme sotvividad
deportiva v por los éxitos gue obtiene de ella.

La actividad deportive reguiore del deportigta  un
entrenamiento especial gistemftico. Proceso formative ¥
educativeo de un deporte o diseiplina vy de lag caracieristicas
individuales de los atletas, gue permite agilizar el preoceso
de entrenamiente para gue la ensefianza se lleve & cabo sin
retrases, ademis consclida ias capacidédes v conocimieniocs
sdguiridoy en el deportista.

tos deportistas guatemaliecos han preseniado dificultades
cunndo participan en eventos internascionales. De dguni
manera, en la cabecera departamential de Jalapa un porcentaje
peguefio de deportistas ban alecanzado un altlo rendimiento vy por
io tanto iriunfos en eventos necionales como internacionales

en los que han participado.

Sabiendo gque e! entrenamientio se caracteriza por su




sistemaiizacidn y regularidad, notédndose gue los deportistas
no asisten & sSus entrenamientios sisteméticamente se ha
pianteade la interrogante Jlos factores psicoidgicos influven
para gue él deportista jalapaneco no acuda a sus
entrenamientos?.

Los factores psicoidgicos son los procesos, reacciones y
estados internos gue ef individuo experimenta. HM¥ismos gue
regulan la conducta v el tipo de¢ actividad deportiva que éste
restiza.

Tomande en cuenta gque los factores psicolégicos regulsan
fa conductas v sctividad del individuo, en Ia siguiente
investigacidn se planien e! siguiente cuestionsmiento: {los
factores psicoidgicos influyen para que el deportista realice

Bt gnivenamiento sistemitico, incrementiando su  nivel

deportive?



CAPITULO 1

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En i# cehecern departamenta! de Jalapa, se cuenta con un
compicice deportive tipe AT, el ecual facilita a! deportista
ltevar & caho sus précticas deportivas en diferentes ramas.

Fese & cecntar con los medios ¥ el equipe necesaric para
ta préctica deportiva, se evidencia un bzjo indice de
asistencia de deportistas a las instalaciones,

Se¢ da ¢l ecasc que cuando en las diferentes ascciaciones
deportivas se conforman sus respectives represeniatives, es
grande la afluencia de deportistas gue acuden para integrarse:
perc en el transcurse de los entreéenamientos, e5¢ numerc
disminure significativamente.

E! deporte o35 une actlividad altamente compleja donde se
pone de manifiesto la personalidad de loy participantes.
Tehide & 1o compleje del deporte se hace rnecesaric que el
deportista lleve & cabe wun entrenamientc continno psra nna
me iy proparacién  en todos LAVE ASpecios. {Fizicos,

psiculdgicos, técnice-tdotico).

o
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x de forma

En el deporte soe manifiestan dos aspe
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diferenciada que le conforman: una de ellas es el elemesnto
iddico hacia el gue el individue se sieante molivado de Torma
directa: es decir al hombre le agrads jugar {al igual gue a
otros mamiferos) sin importar les resultades de su actividad
simplemente por participar. El otreo aspecto es el agonistice
en e! cual el hombre encuentra un elemento competitivo, la
motivacién es mis indirecta y se fija en el resultado
deporiivoe. Tenemos de esta forma des tipos de deperte; en el
que predomina el aspecto lddico al que se denomina recreativo
(no hace énfasis en los resultados) y en el gue predomina el
aspecto agonistico {en el gque los resultados deportives son
prioritarios) se le denomina de rendimiento &6 competitivo.

El deporte competitivo exige de quien lo practica un
entrenamiento sistemftico planteado como un proceso de lo mds
sencille a los mas complejo, de un menor voiumen de trabajo a
uno mayor, de tal maners gue e! deportista gue ho_tiene un
plan de trabajo debidamente supervisado y con fines de
participar en unr eventic como objelivo principal no podré
aspirar a obtener resultados adecuados.

E! problema general dentro del cual se encuentra ubicada
nuestra investigecién es el bajo rendimiento deportivo a nivel
nacional ¥ por consiguiente internacionalmente.

Las CAUSAS 500 QUe no se 8& up entrenamiento sisteméilico
en el deportista ¥y esto puede ser debido a innumerables

fectores. Los de nuestro mayor interés son ios psicolbgicos
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entre los gue podemos encontrar: la motivacidn del deportists,
la voluntad vy las emociones,

la actividad, la concentracién y la disciplina del
deportista, la duracidn de practicar deporte, su eficiencia se
determinan por !z motivacidn en el proceso de entrenamiento.

Motivacién es el procesc que sostiene y dirige el
organismo ¥ el comportamiento de! individuo. Esti basada en
ias necesidades de un deportista, se estruciura segin el
principic! gquiero~puedo-debo.

La participacidén en competiciones deportivas exige una
preparacibn técnica ¥y tdctica especial del deporlista ¥ un
elevado desarrcllo de sus cunlidades volitivas, scolo se pueden
aleanzar ambas mediante un entrenamiento prolongade ¥y
gistemdtico.

la wvoluntad desempelia un pape! fundamental en iz
regulacidn de la c¢onducta del atleta. Interviene en el
desarrolle exitose de la actividad deportiva. tiene que ver
con ios esfuerzos llevados & cabo por el deportista de mepera
consciente.

Purante la prdctica deportiva el deportisis puede
enfrentar obstficulos mismos gue pueden ser vencidos a través
de las caracteristicas de su voluntad.

la actitud deportiva siempre va acompafiada de estados

emocionales y sentlimientos, gue provocan niveles diversos de

rendimiente en el deportista, pues influyen en toda su




personatidad.

lLas emcciones son las resacciones psiquicas de intensidad
particular que actidan sobre la conducta motora ¥ van
acompefiados sobre tode de fendmencs orgénicos.

Surgen como consecuencia de les valoraciones ¥
percepciones  del sujeto gque el permiten vincular los
acontecimientos de! medioc con [a satisfaccidén 6 limitacibn de
sus necesidades 6 motivacicones.

A sabiendas que Ja motivacidn, la voluntad ¥y Ilas
emociones de los deportistas son determinantes tanto para gue
éste asista & sus entrenamientos sistemdticamente e incremente
su nivel depertivo, surge la interrogante: ¢élos factores
psicolédgicos influyen en la falta de entrenamiento
sistemdtico?.

La disciplina que se relaciona con el problema objeto del
presén;e éstudio es fa psicologias del deporte; que es una ramsa
especial de las ciencias psicoldgicas encargada de estudiar la
actividad deportiva, v fenémencs gue en le vida cotidiana del

hombre no son ohservabies.
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JUSTIFICACION

La presente investigacidén surge debido & gue en nuestiro
pais la actividad fisica ¥ éepcriiva, desde el punto de visia
psicolbgice deportive no ha sido motive de estudio ni de
investigacidén, por lo que la atencién psicoldgica a los
deportistas no cuenta con ung base tedrica ¥ préictica de
nuestro medio. En Guatemala, no hay una psicologia deportiva,
El dnico apove teéricé gue existe en esta 4drea de egtudio
proviene de glgunos paises socialistas, asi como de Estados
Unidos de América vy Espafia por lo gue se considera necesario
que se vayan creando estudios con deportista guatemaltecos gue
evidencien lg& realidad del deporte y de los deportistas
nacionales.

A través de observaciones se detectd que e! deportista
jalapanecc en su mavoria no reeliza un enirenamiento
sistemdtico, factor gue repercute en gue los depertistas no
alcancen mavores ¥ mejores resultados.

ia presente investigacibn estd dirigida pr.oncipaimente a
jos dirigentes deportivos, entrenadores y deportistas. asi
como a todo aguel gue se interese en la psicologia de los
deportistas, pues tendrdn la oporiunidad de contar con
elementos cientificos gue podrdn utitizar p;ra un mejor

desempefic en le actividad deportiva.
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En la presente investigacién se dan a conocer los
factores psicotégicos gue influyen para gue el deportista
entrene sisteméticamente. Llos dirigentes y entrenadores ail
cenogcerlos podrén valerse de jos mismos para hacer su plan de
trabajo enfoecado & estos factores aprovechando al méximo las
capacidades de los deportistas.

A& los deportistas les servird para conocer de 50
persenalidad, sl conocer estcs factores psicolégicos los
tendrén presentes para un mayor aprovechamiento en los
periodos de entrensmiento. Asi como de la importancia gue
tiene el asistir & los entrenamientos sistemAtivamente.

Ademéis servird de base tebrica para otiros psicédloges
encargados de la atencién a deportistas, ¥y todo agquel

interesadc en el comportamiento d¢e los deporiistas.
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OBJETIVOS

Obiener conocimientos cientificos de la psicotogia de los
deportistas jalapanecos a fin de gue mejoren sus

capacidades y rendimiento deportivo.

Enumerar los factores psicolégicos que influyen en el

rendimiento deportive.

Determinar los factores psicolégicos gue influyen en la

falta de entrenamiento sistemético.

Analizar los factores psicolégicos de los deportistas

jalapanecos que practican los deportes de Baloncesto,

Fitho! 3 Levantamiente de Pesas.
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MARCO TEORICO

PSICOLGGIA DEL DEPORTE

La =actividad deportiva es objeto del estudio de la
psicologia del deporte que es una rama especial de la cieacia
psicoidgica. El deporte ocupa un lugar especial en la vids de
ia sociedad de nuestros dias, va que no solo asegura el
maltiple desarrclio fisico del hombre, sino gue contribuye
también a educar en &1 las cualidades morales y volitivas.

Ei deporte es una actividad de cardcter social pues es
practicado en eila, per los integrantes de esa sociedad
pudiéndoloe hacer de una manera colectiva 6 individual.

Los tipos de deporte son mnuy variados, pere todos
regquieren ls participacidén en competencias deportivas v el
entrenamiento sistem&ticce en el deporte elegido. Se hace
imposible la eiabqracién de métodos efectivos del
entrenamiento deportive y ademds de [a personatidad del
deportista come sujeto de esa actividad., Conjuniamente con la
fisiolegia, la psicologia estia liamada a analizar los aspectos
mis importantes de la actividad deportiva para ayudar a la
solucidén racional de muchos problemas précticos relacionados
con ella.

Le participacidén en competiciones deportives exige uaa

preparacifn técnica v tdctica especial dei deportista v un

elevado desarrollo de sus cualidades volitivas, ¥y solo se
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pueden alcanzar ambas mediante un entrenamiento prolongade ¥
un profundo estudio de lag peculianridades psicolégicas tanto
de la personalidad del deportista como de la propis actividad
deportiva en sus diversas variedades.

El hombre es motivado a realizar la actividad deportiva
8 través de un sentimiento de satisfaccidn gue experiments
directamente al! practicar el deporie de gue se 1tirate,
satisfaccibén que es experimentada por la propisa activid#d
deportiva ¥ por los éxitos gue obtiene en ella.

La actividad deportiva reguiere el dominio de una elevada
técnica, de los ejercicios fisicos del deporte elegido,
reguiere también del deportista un entrenamiénto especial
sistemidtico, durante el cual asimila ¥ perfeccicns
determinados habiles motores vy desarrolla las cualidades
necesarias para practicar ese deporte (fuerza, resistencia,
velocidad y agilidad de moviﬁientos} vy rasgos volitivos dei
cardcter {audacia, decisibn, iniéiativa, voeluntad de vietoria,
etc.}

ie actividad deportiva estd vinculada siempre a l=2
aspiracién, el perfeccionamiento en el deporte elegido ¥
orientada 2 la obtencidén de los mids elevados resulilados en
cuelquiera de los ejercicios fisicos que el deportists

practica. Este nunca debe sentirse satisfecho de lcs

! Rudik, P.A. Psicologia de 1a Educacién Fisica vy del Deporte, Pdg. 6.
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resultados obtenidos y es caracieristico el anhelo permanmente
de seguir avanzande hecia el leogro de un nivel cada vez més
alto en sus éxitos deportivos.

La actividad deportiva estd ligada siempre a2 la luchs
deportiva, gue adguiere wun cardctler muvr agude en las
competencias deportivas, las cuales son al igual gue el
entrenamiento sistemdtico, parte importante e imprescindible
de 18 metividad deportiva.

Para finalizar se dice que la psieclogia del deporie es
una psicelogia especial, gue estudia fendmenos gue en ia vida
cotidiana del hombre no son observables,

la psicologia como ciencia aplicadas &l deporte debe
contribuir al logro de las expectativas de los deportistas

pianteados cono parte de un plan de preparacién del mismo.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVOD

Por entrenamiento deportive se entiende la preparacién de
los deportistas para lograr elevados v maximes rendimientos
deportivos, 6 sea el oproceso sistemdtice total de la
preparacidn de deportistias para aicanzar méximos rendimientos
deportives.

Esté basado en principios pedagbgicos, del
perfeccionamiento deportive, el cual tiene come objetive
conducir a los deportistas hasta lograr maximos rendimientos

en un deporte ¢ disciplina deportiva, actuands planificads v
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sistemdticamente sobre la capacidad de rendimients y la
disposicidn para éste.z

£! entrenamiento es un proceso complejo gue €5 tanio mis
eficaz cuanto més cuidadosa y selecta es la distribucién de
fos estimulos. la dis;ribucién de fos estimulos debe tener en
cuenta los procesos de adaptacidn del organismo y del
individuo.3

En Guatemalas se ha tropezade con la dificultad de
establecer las fases temporales de las super compensaciones Yy
de restablecimiento que son vitales parse une mejor realizacibn
deportiva, ésto debido en parte a la falta de conocimiento
tanto del deportists como de sus entrenadores, haciéndose
necesaris una educacidén completa en lo gue a deporte se
refiere.

Cuatro son jas tareas fundamentales para el proceso de
enirenamiento!
1. Preparacién fisica; que incluven las capacidades fisicas,

especialmente las de resistencie, {fuerza, rapidez ¥

movilidad.

2. Lz preparacifn técnico deportiva ¥ tdctica.
3. La preparecibén intelectusl.
4. La educacién.

2!{nrres Dietrich. Teorie de! Entrenamiento Deportivo. Phg. 6.

3 Manno. Renato. Metodotogia del Entrenamienio del Deporte. Pég. 3.
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CARACTERISTICAS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVOC

En entrenamiente estd orientado sigmpre & alcanzar el
mAximo rendimiente individua! posible en un deporte 6§
disciplina deportiva. Siendo necesario gue el deportista
se especialice en un scolo deporte, para llegsr a alcanzar
su maestria deportiva.

El entrenamienio deportivo es, en gran medida, un procesc
de formacidn individual. A pesar gue el entrenamientio es
en grupo, cada deportista tiene diferentes capacidades ¥
hahilidades ¥ no todes rinden de la misma manera, por eso
es que el entrenamiento es grups!, debiendo tener
presente la individualidad del deportista.

Para poder agotar todas las reservas de rendimiento
fisico ¥y psiguico hay gue exigir en el entrenamiento las
cargas maximas posibles. Para lograr esto es necesario
adaptar el wmogdo de vide del deportista =& los
requerimientos de ia actividad del deporte de
rendimiento.

E! entrenamiento deportivo se Ccaracieriza  por  su
sistematizacién ¥ regularidad.

Una particularidad c¢ada vez méds sobresaliente es el
carfcter cientifico del entrenamiento deportive. Eatre
las ciencias gue colaboran en la preparacidn iefrica ¥
estructuracidn metddica del entrenamienioc es5tédn: ia

psicolegia del deporte, la medicina deportiva, ia
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biomecénica, etc.
6. Al igual gue todo proceso pedagbgico, el entrenamiento
deportivo radica en el papel dirig=nte del entrenador con

un elevado grado de independencia de loz deportisias.

PRINCIPIODS METODOLOGICOS DE DISTRIBUCION DE La CARGA
Para ung correcta formacidén van respetsdos los principios

que protegen al atleis de inconvenientes, qQue mejoran sus

condiciones de salud, su c¢apacidad de trabajo general vy
especifice, su disponibilidad al trabajo v & lg competencia,
sus condiciones de evolucidén bioldgica ¥ de la personslidad.

a. CONTINUIDAD DEL ENTRENAMIENTO: 8i por diversas razones el
deportista interrumpe el entrenamiento, e! organismo se
resiente, debiendo hacer un esfuerzo mayor pars volver a
ponerse en forms.

b. PROGRESIVIDAD DE LA CARGA: Como se sabe., un estimuio
standard v no suficientemente intenso pierde su efeecto
ejercitante, por o cual! una csrga de fIrabsjo, debe
progresivamentie ¢recér ¥ provocar nuevas sdapilaciones a
nivel mds efevado. La cargs ademés debe ser incrementada
gradualmente, debe ser suministrada en base a la
preparacidén del atlieta.

€. LA MULTILATERALIDAD: Que se refiere = una garaclerisiica
gue debe asumir el entrenamientc come fin en el inicio

para continuar con variaciones cuslitativas b
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cuantitativas hasta los niveles de especializacidn més
elevados.

d. ALTERNANCIA CICLICA DE L& CARGA: la realizacitn de 1a
muitilateralidad es sobre todo una racional distribhucidn
de loz estimules respecto & la receptividad det
organismo, ocurre mediante ung distribucidn ciclica en la
cusl vienpen diluidas formas diversas de carga.

La ciclicidad garantiza las repeticiones del estimulo en
tiempos Otiles para disfrutar ls capacidad de super
compensacién del organismo, la elternancia garantiza la
multiplicidad de los estimulos dirigidos & todas las funciones
permitiendo relativa recuperacidn.

Si alguno de estos cuatro principios no se dg en et
entrenamiento, el deportista tendréd dificultades ¥ go
alcanzaré un entrenamiente 6ptime ¥ por ende no se darén los

triunfos esperados.

ENTRENAMIENTO SISTEMATICO

El  entrenamiento deportive se caracterizs Dor s
sistemalizacidn ¥ regulariﬁad.

Se entiende por sistematizacién e! ordenamiento ldgico.
consecuente, de todas las medidas en funcidn de un deserrolio
rapide del rendimiento de todos los atletas. gue corresponda
a las leyes del desarrollo de! estadc de entrenamiento. Dicho

de oilra manera, e5 el proceso formativo ¥y educslivoe de un
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deporte 6 disciplina vy de las caracteristicas individuales de
tos stletas, agilizando el procese de entrenamiento para gue
ta ensefanzs se lieve a cabo sin retrasos, ademds consolidar
sistemfticamente las capacidades y conocimientos adquiridosﬂ

Para gue la sistematizacion del deporte se dé a cabalidad
el entrenador es guien tiene laz responsabilided de lograris,
st 6! falla, el entrenamiento serd asisteméiico.

Un aspecto due e5 necesario dar a conccer es lo
relacionado atl cardcter ciclico que dabe tener el
entrenamiento, €5to se da en variog afios de entrenamiento de
un deéortista, cada cieclo estd compuesic por periodos.

Por periodizaci6n del eptrenamiento entendemos el cembio
de periode regular de la éstructura v del contenide del
entrenamientoc dentro de un ciclo determinado.

La estructura del enirenamiento en general deberd sulrir
progresivas ¥y claras difereﬁciaqieﬁés segin fa edad y el geado
de calificacidn de! atlets que ha sido escogido,

tn todos los deportes, los atletas entreman todo el afio
por lo cual dehen guardar les respeciivas variaciones en lo
gue respecta al trabajo ¥y &l reposo. la alternancia entre
trabajo v reposc, difiere en funcidén de las diversas
discipiinas deportivas y depende del carfcter, del esfuerzo,

de su intensidad, del! respeto en ta aplicacidn de la cantidad

% furre. Dietrick OF, CIT.. B. 136139,
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del trabajo, por el nivel deportivoe de [os atletas, etcﬁ
Le esiruciura del entrenamiento estd compuesia por:
ciclu, pericdo, subperiodo, microciglo, sesidn de
entrenamiento.
Se dijo anteriormente, gue el cicio de entrenamiento estd

compuesio por periodos. Este cicle puede ser dividido en

funcién de las etapas por aleanzar en 3 fases.

i. Fase de consecucidn de la condicifn.
2. Fase de estabilizacién de la condicidn.
3. Fase de pérdida tempordnea de ln condicidan.
Los microciolos permiten al deportigte regular

eficazmente el esfuerzo v e} reposo en un breve periocdo de

tiempe {lo méximo uns semsna de duracidn}.

Los periodos del entrenamiento estén divididos en 3 fases

Gue SOn:

l‘-%.‘ PERIODC DE PREPARACION: Cuvo objetive es la creacitn de
la estructurs fisica v psiguice gue permitsa af atleta
perseguir los obietivos principales; en donde se deben
afrontar en primer lugar los ejercicios de preparacidn.

2. PERIODO PRINCIPAL: Epn e1 gue se auonseja organizar
competencias de controf, similares & las competenciss
oficiates, Se debe ademds delinear un netlo predeminic

del trabejo especial, técnico ¥ tdctico sobre el general.

5 Yosito. Luis. La Programacidn Deportive, Phg. 3.
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3. PERIOBO TRANSITORIO: %5 importante entrenar el organismo
con cargas de tirabajo mds ligeras, con intensidad ¥
cantidad de entrenamiento menor. Siendo necesario en

éste periodo tener en cuenta el relajamiento psiguico.

MOTIVACION ¥ ACTIVIDAD DEPORTIVA

la motivacibén se define como el proceso gue sostiene ¥
dirige ia actividad del organismo ¥y el comportamiento del
individuo, Picho con otras palabras, cuandec se dice gue
alguien estd motivado, se refiere & aguel sujeto que cuenta
con unas melas a conseguir,

La actividad, la concentracién y le digciplina del
deportista, la duracidén de practicar determinado deporte, su
eficiencia se determinan por la motivacién en el procesc de
entrenamiento.

"ig ‘motivacidén se basa en las necesidades de un
deportistia, s&atraviesa la jerarguia de -us objetivos en el
deporte {estratégicos, fdcticos y operacionales} v se expresa
en la creacidén de Jos moéviles concretos. La motivagidn se
estructura seghn el principio: quierompuedo-debe,b

Quiere! son las necesidades de! deportistia, sus deseos,
pasiones, aspiraciones de distinte grado de inteleccidn,

Puedo: son los objetivos como necesidades formuiadas, comp

& Gordunov. &.D, Psicologis de! Deporte, Pig. 92.
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deseos concientizados completados con la comprensidn de gue su
satisfaccidn es muy probable, y Debdo: ia inteleccibn del
deseo llega a ls comprensibén de lg casuvalidad de ciertas
aceiones, la necesidad indispensable de ias mismas.

Todo elle se realiza por medio de los motives, facterssg
coneretos gue imducen & lay seciones concretas.

Entre los problemas del aseguramienis paicolidgico del
entrenamiento deporiive, se puede considerar el problems
admero une el de mantener el motive para un buen irabaio
productivo de muchos aﬁﬁsﬂ

Unsa persons actis gracias a las metas gue se traza. Bn el
agpecty deportivo, & ftravés de estundios ge han encontrado 2
grandes metas:
1R COMPETENCIA DEPORTIVA: Que se basa en procesos e

comparacidén social ¥y en los resuitados, los cuales se

convierten en el eriterio principsl pars juzgar la
percepeidn de Ja habilidsd cosseguida por el sujeto.

Esia se da en los deportistas gue centran la atencién en

gu propia habilidad comparindola con e habilidad de los

ciros.
Se ha comprobado gue cuando un deportista se centra
en la competencia deportiva v se evalfa como poce héabil

ilegard a aicanzar niveles de estrés elevado, no asi

loc cit.
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cusndo se evalla como muay habi!: Este  incide

directamente sobre la autoconfianza {seguridad} gue tiene

el deporiista sobre si mismo.

2. MAESTRIA DEPORTIVA: Es cuando el deportista perfecciona
6 vconsigue una ejecucién cada vez mejor sin compararlia
con nadie ¥ sin importarle el resultado obtenido.

3. APROBACION SOCIAL: FEl deportista estd cenirado en pedir
aprobacidén & refuerzo social de aquelios gue son
importantes 6 significativos para &1, {padres,
entrenadores, pablico, prensa, eic.). Son muchos los
deportiistas que ven en el deporie una via para destacar
solamente & sentirse importantes o famosos.

Havy un aspectc que es reievante en la reafizacidn de
cualquier actividad ¥ en el deportista con mayor intensidad,
se refiere & los objetivos gque el deportistas se trace. El
deportista debe plantearse el principal objetive que serd para
vrenlizarse en un periodo largo de tiempoe como por gjemplo:
alcanzar unc de los primerps lugares a nivel nacicnel en
levantamiento de pesas. Llegando 21 objetlivo reali ¥ éste lo
haré plantedndose objetivos a niveles técnicos, tactices,
fisicos ¥y psiquico. Debe fijar fechas para cada ohjetivo.

La motivaciérn deportiva constituye Ja unidad psicolégica
gue determina la orientacidn del individuo hecia el deporte,

de forma consciente vy de acuerdo con el conocimiente objetivo
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de las faculiades pars su desarrollo ¥ goce'emocionalf

la metivacién por la actividad deportivs es el reflejo de
le influencia directe ¢ indirecta gue propoerciona la actividad
como sistema ideolégico.

Es importante hacer notar gue los motivos del deportistia
ayudarin al entrenadorla conocer fas capacidades Tisicas de
sus atletas.

El hombre se carscteriza de acuerdo con su actuacidn
fisice por el nivel de energia y el poder desarrollar un sin
nimere de movimientos corporales de variada complejidad, que
le permiten satisfacer necesidades vinculadsas al deserrolio de
su personalidad, como son! sutoafirmarse, sentirse,
expresarse ¥y comunicarse. Lag necesidades gue  estin
fundamentalmentie vinculadas a Ja motricidad ¥y & las
sensaciones musculares correspondientes, se transforman en los
contenidos del motivo que determina el gesarrollo de ig
actividad deportiva de! sujeto. -

Los motivos deportives estan dados por les condiciones de
ia actividad y ias propias influencias derivadas de lg
actuacidn del deporiista. Ademés estd en la propia actividad,
puesto que estimula los procesos emocionales de! sujeto que la
practica ¥ leo relaciona econ c¢ondiciones gue amplian e!

conocimiento de sus potencialidades para !s actuacidn. Tienen

& Dorta. Alberto F. XNotiones de Psicologis del Deporte. Pég. 1.



21
que ver directamente con el logro ¥ resultado de 1a actividad.
Su desarrollo esté re!acicnadq con ls vids individua] de cada
sujeto. Los motivos determinan en el sujeto la eleccibn de
las especialidades deportivas y logro de wuna posiciébn

superior, digne de una categoria deportiva.

LA VOLUNTAD EN LA ACTIVIDAD DEPORTIVA:

La voluntad interviene en el desarrolic exitosc de la
actividad deportiva, tiene que ver con los esfuerzos llevados
a cabo por el deportista de manera conseciente, luego de
producirse en &1 un  estado internc especial, Las
particularidades psicolégicas c¢aracteristicas de la voluntad
de! deportista, surgen ¥y se desarrollan en virtud de os
obsticulos gque se le presentan durante la ejercitacidn, el
entrenamiento ¥ la competicién. Pudiendo ser dificultades
internas y externas.

ia voluntad desempefia un pape! fundamente! en =
regulacidn de la conductia del atleta.

Fl contenido veoelitive gue manifiesta el gue practics
sistemdticamente deporte, esti relaciopado con: las
caracteristicas de la actividad general, lag particularidades
de ios ejercicios fisicos y los demﬁs procesos psiguicos gue

intervienen en el desarrollo de la actuacibn psicoldgice del



deportista.g

E} deportisis puede llegar & manifestar un desarrollo
pobre del oproceso volitive si ha tenido experienciag
desagradables producidas por lesiones; la sobreproteccidn por
parte del entrenador en el manejo de su individualidad ¥ la
falta de relacién activa por el deporiista con el
entrenamiento.

la educacién de la voluntad en e! medio deportive, sole
se logra cuando se estimula sisteméticamente la direccidn,

ayuda ¥ contro! del entrensdor ¥ el egquipo.

LAS EMOCIONES EN LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

La actividad deportiva siempre va acompaliada de estados
emocionales y sentimientes, los gue provocan niveles diversos
de rendimientc en e! deportista, pues fnfluye en toda su
personalidad.

Las particularidades psicoldgicas de lgs emociones de!
deportista resultlan de! intercambio existente entre &} v las
condiciones de lp actividad. En el procesc de inieraccidn ef
deportista refleja por medic de estados emocionales las
influencias gque derivan del aconteger depertivo.

Se definen las emcciones como las reacciones psiquicas de

intensidad particular gue actfan scbre la conducta matora ¥

% 1pin ey, 77
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van acompafiadas sobre todo de fenéﬁenos orgénicos,
especialmente de natursleza neurovegetative, por 1o gue pueden
influir de manera notable sobre el grado de esfuerzo que se
debe realiz:ar.la

Las emociones surgen como conzecuencias de iasg
valoraciones y percepciones del sujeto que le permiten
vincuiar los acontecimientos del medio con la sstisfaccidn o
limitacién de sus necesidades ¢ motivaciones. Mientras més
conftictivas sean estas relaciones, més fuertes son,
regularmente las reacciones emocionales.

lLas emocciones asumen wuna funcidn de direccidn del
comporiemiento. Toda emoccifn tiene por 10 menos cuatre
aspectos gue pueden ser analizados: ¢l primero es lIa
experiencia emocional personal; en segundo lugar estdn los
cambics fisiolégicos o corporales gue ocurren en el momento de
Ie emocidn, el téfcero- es la conducta de la persona
emocionada, come actus y gue hace. Por Ultimoe es e! de le
motivacidén ya gue un organismo emocionado e€s un organismo
orientade bacia un fin.

las emociones aparecen en todo el curso de la actividad
deportiva, originéndose & menudo en la préctica de los
ejercicios, en ias competencias con una intensidad particular

v también en i{os entrenamientos.

Warzia. Franciseo. Psicologia de! Deporte. Phg, I,
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Cuando la& intensidad del entrenamiénto supera el
potencial del atleta, aparecen emociones negativas como uns
respuesta al desequilibrio creado al organismo y la mente. EI
atleta presenta sensaciones que acompafian Ia monotonia,
déndose sensaciones de desgano, disminuve la disposicién a
entrenar, a esforzarse, conduciendo & j&a pérdida del nivel de
entrenamiento y por lo tanto de los rendimientos deporiivos.

Cuando se investiga el entrenamiento en los deportistas
se debe tener en cuenta el problema de g evolucién del estado
emocional del ztieta de acuerdo con ias CArgas de
entrenamiento; ademds el grado de entusiasmo de los miembros
del equipo, la atencién que brindan a las orientaciones del
entrenador, su nivel de comprensién de los mismos. el tiempo
gue emplean para relajarse durante v después de la sesidn de
entren&miento.”

Pasando & otro aspecte del tema debemos plantear que la
ejecucitn de ejercicios peligrosos y técnicamente complejos ¥
dificiles es una de las fuertes emocicnes en el deporte.

La sensacidn de triunfo vividas durante los ejercicion
fisicos dificiles se basgs frecuentemente sobre el vencimiento
del miedo gue surge como consecuencisa de la ejecucidn de las
acciones deportivas en condiciones complejas v dificiles.

Ef andlisis y valoracif6n de la situacidn por e! atleta

Y rBIn Pag. 4. 5.



25
dependen de la valoracidén que realice acerca de sus propias
capacidades en refacidn con las exigencias de ls sctividad, su
experiencia ante situacicnes similares ¥ también en
dependencia de su actitud hacia el entrenador.

Con relacidén al miedo se dice gue es un fendmeno que esté
upido esencialmenie 2 165 procesos de aprendizaje y por
consiguiente esté determinado socialmenie: constituve uha
cuslidad sensorial gque posee la funcién de una sefal de
advertencia y motiva aminorar ung situacién dada o enfrentarse
cons ella de una manera superior.

El valor que se puede definir como una cualidad volitiva
que posibilita al deportista dominar ¥y controlar su
comportamiente en situaciones inhabituales vy peligrosas ¥
dominar el miedo.

E!l comportamiento valeroso se caracteriza por un conjunto
de- motivos, fines o melas conscientes gue se¢ encuentran
intimamente interrelacionados y dan origen s les decisiones.

El deporte como una actividad muitilatera! hace un aporte
de impertancia a la formacién de! hombre gque lo practica. 2!

.caiccarlo en situaciones de reto gue tienen un caricter
peligroso. Una de las contribucicnes bdsicas de esta
actividad es el logro de control de las emocionez, de los

impulses y de las puisiones, sometidas & la regulacién de las
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acciones.”

Ex el medioc deportive se chservan des tipos de estados
emocionales:

HE Estados enocienales esténicos:! due se caracterizan por
4nimo, optimisme, euforia. dinamismo en la accién
influvende pesitivamenie en el deportisia.

2. Estados emscionales asténicos! que producen en el
deportista deficiente vitalidad en el organismo,
decaimiento v desgeno influyendo negativamente en la

actuacién del deportista.’

LAS TENSTONES PSIQUICAS EN EL DEPORTE

fntre muchos factlores ogue garantizan el cardcler
productivo de la actividad de! hombre. uno de los lugares
principates 1o ocupa el nivel de‘lg tensién psigquica.

Se da une diferencia entre las personas gue praclican
deporte v las gue no lo hacen. PFor egjemplol en un matematico
te tensidn psiguica determing la productividad deli
pensamiento, v para el levantader. la productividad del
trabajo muscular.

En el proceso integro de la reguiacion psiguics de ia

actividad realizada por el individue, se obgervan claramente

12 1ptn Pag. 9.
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fama v evaluvacidn sociales influye en el estatus del
deportista dentiroe de la socciedad, saca el tetal de un
determinado periodo de entrenamientos, evalia la cerieze dei
camino seleccionade, ia rationalidad del tiempo v esfuwerzos
gastados. asi como infliuye en la autoevaluacidn del deportista
¥ la sutoconciencia en general.

LAS TENSIONES PSIQUICAS EXCESIVAS EN Ei PROCESO DE
ENTRENAMIENTO

Las tensiones grandes y duraderas, especialmentie en las
condiciones de la monotonis de entrenamientos, puede ejerper
ta influencis negativa en el deportista.

El estado de la tensién psiguica como tal es el faclar.
pesitive gue refleja la activacidn de todss las funciones v
sistemas del organismo, mismas que se iacorporan en Ia
actividad y garantizan su alta productividad,.

§i las tensiones son excegsivamente altas v duraderas.
encontrédndose ademas presente en lp vids del! deporiista los
facteres desfavorables como el temor ante [a carga, las
interrelacicones malas con la genie gue les rodea, ia
moiivacion insuficiente, fa fajta de seguridad en s5i mismo.
ete. pueden convertirse en is intensidad psiquics.
considerindose ésta como facior negativeo, porque €s una
discordancia de tas funciones, una excesiva agitacién
emocional, gaslo excesivo e inGtil de la energia por regism

general, ls tensidn psiguica excesiva es provocada por g}
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trebajo duradero en el limite entre la tengidn v la tirantez.
Sole =&l pasar una etapa de la tensidén excesiva en el
estrenamiento, ei deportista mejora sus propios records
después de los entrenamientos de compensacidn, reduccién de la
carga ¥ ia recuperacidn.

E! entrenzdor debe conocer las particularidades v
capacidades de los deportistas para evitar que ellos se
enfrenten a cargass gue puedan provocarles lensién psiguics.
Si se disminuve la carga de entrenamiento al! surgir {os
primeros sintomas de ia lensidn excesiva, no Siempre se puede
esperar cambios en el organismo, que puedan garantizar el
crecimiente de los resultados. S1 se sigue cErgando el
deportista en ese estado, no existen las garantias de gue el
sistema de su regulacion nervicsa-psiqguica se recupere v g51é
en disposicidn parz e! momento de ta salidad.

Como se dijo anteriormente el eatrenasdor debe conocsr
individualmente g log deportistas vy de ess manera asignar las
cargas de trabejc previc a la sajlida gque en aigunos podra ser
de 2 & 3 semanss ¥y en otros de § semanas anies de  Jas
competencias, tomandc en cuenta que hay deportistas con el
sistema nervioso relativamente débil.

SINTOMAS DE LA TEXSION PSIQUICA EXCESIVA EN EiI PROCESC DF
ENTRENAMIENTO
Suelen distinguirse tres fases de lg tensidn psiguics

excesiva: la nperviosidad, la estenigz viciosa y astenia.
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Existen jos sintomas generales y especificos”para cada fase de
la tensidn psiguica excesiva.
SINTOMAS GEXERALES: Agotamiente rapido, reduccidn de la
capacidad laboral. pérdida deil suefio, faltas de la sensacién de
frescuera v &nimc después del suefio, esporddicos dolores de
cabeza.
SINTOMAS ESPECIFICOS:
1. NERYIOQSIDAD: Carfcter caprichoso, inestabilidad del
estado de fnimo, ia‘irrixaeién interna {que se contiene}, las
sensaciones desagradables, a veces dolorosas, en los misculos,
érganos internos.
z. ESTENTA VICIOSA: la irritacidén creciente que no se
contiene, la inestabilidad emecional, la excitabhilidad

elevada, la inquieiud, Ia espera tensa de los disgustos.

3. ASTENIA: E! fondo depresive genersl del estado de dnimo,
la agitacién, ta inseguridad en sus fuerzas, la alta
vulnerabilidad, la sensitividad.

ANSIERAD

Se define ansiedad como una emocidn gue implica aspectos
psicalégicos vy Tisiolégicos. Por 1o genera! en un estado
emorional desagradable, acompafiado de excitacién fisioldgica
y de elemeénios cognoscitivos de aprensidén, cuipabilidad vy
sensacidén de gue se avecina un desastre. Se caracteriza por

sentimientos de anpticipreidén de peligro, tensién y angustia,
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asi{ como por tendencias & evitar ¢ escaparse., Se diferencia
del temor, gque es una reaccién emocional =& un‘ abjeto
especifico o identificable.

La ansiedad surge frecuentemente al preveer el peligro,
més bien gue después gque opurre una situacidn peligrosa. La
ansiedad come el dols; fisico, desempefia asi une funcién
protectlora al! indicar gue se acerca un peligro advirtiendo gue
el individuo prepare sus defensas. La ansiedad 1am$ién puede
indicar la incapacidad de hacer frente 4 las smenazas ¥
peligros personales.

Son innumerables las fuentes qué generan ansiedad una de
eltas lo constituven los peligros, sean reales ¢ imaginarios
gque un deportisia debe enfrentar. Pe igual maners existen
cargas crénicas: tales como la pobreza, antecedenties raciales
minoritarios, desempefio, un hogar discoerdante y el estado
civil soltero.

Es necesarioc hacer neotar [a imperiancia gue en  un

deportista tienen los cambios en su vida, pues puedieran

£

conducir a la tengidn rénice porgue geners ansiedad., ¥
requieren adaptacién.

Todo deportista puede ingenidrseias para evitar peligros,
cargas vy cambios, pero tarde o temprano., las molestias surgen
en su vida, ya gue éstas se pueden dar en cuelguier lugar o

situacidn, por ejemplo: en el hegar. 1a salud. el tiempo,

seguridad futura, etc. Esto afectaréd su gue hacer deporiivo,
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pues no tendrd el gesempeﬁo gue como deportista esté
acostumbrade a realizar,
Otro aspectio gue ne se puede pasar.por alitc son los
conflictos & que el deportista debe enfrentarse. Estos surgen
en situsciones en doende dos o mis metas incompatibies

{necesidades, acciones, sucesos o 1o ¢ue sea} compiten ¥y

provocan gue un organismo se siente straide de manera

simultdnes en dos direcciones diferentesﬁ
Se considera gque los conflictos son frustrantes porgue la
eleccidn de una opcidn en un confiicto excluve la otra. Si
son breves, puede asumirse a los conflictlos come wolestiasg) si
son prolongados se les puede considerar cargas crdénicas.
Todo deportista debe enfrentarse a las situaciones gue le
pudieran generar ansiedad, asi como adaptarse s ls siluacién
tue estd viviendo y responder d¢ manera gue se presente

evitacién, escape, reduccidn de lg ansiedsd o solucidn de un

problema. A medida gue el atlets S§e entara a eslas
situaciones, permanecerd alerta. Si i estratepgia gue he
elegido para minimizar la ansiedad ns ¢ da resultade, ha de

escoger otra de las opciones ¥ ponerla en préctica.
ia ansiedad repercute en todag las esferas del! individuo,
al hablar del deportista, perjudicard sus tareas, tanic en el

entrenamienic come en las competencias, si éste no resuelve lg

lsnuv‘sdo!f. Linda L. Introdutcién & le Psicologia. Pép. 403,
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situsrcidn que el esidé generande ansiedad.

FUTHOL
Juego de origen Inglés, gue consiste en lanzar con el pie
un baidén redondo de cuero seghn delerwminadas reglas. se
practica enire dos eguipos gue consten de onece jugadores cada
uno .

La pelota ¢ balén es impulsado con lpos pies, ¥y puede
tocarse con cuslquier parte de! cuerpo, exceplo con les manos
o brazos de los cuales solo se puede servir e! guardameta. Fi
egeipo gue mds veces introduce el baldn en la pueria contraria
es €] gue gana, existiendo empate 5i los dos eguipos marcan el
mismo némero de veces.

Con el tiempo el fitbol! fue pganando aficionades ¥ para
1,850 se fundé is primers Sociedad Inglesa de Etithol. A
partir de estas fecha el fdtbel gue al prircipio se jugaba en
centros educatives, se extendid a los ciubes.

Er 1,863 se cret ia Foot-ball Association de inglaterrs.
Luego surgié le Federncidén Internaciona! de Fdibol! Asorisdo
(FIFA), ¢ue se con;tituye como arganisme rector del! juego en
1,905.

En la celebracién de los Juegos Olimpicos de 1,908, cor
sede en Londres, el fGibol tiene su primera participacidn comn

eveplo internacional.

E!@ féGtbel es practivado en todss Jas naciones europess v
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americanas, en las cunles se disputan campeénstos anuslmente.
S5e celebran ademis partidos internacionales v, peribdicamente,
el campeonato mundial.

El primer equipo ingiés fue fundade en 1,837, perc en
reatidad éste deporte no tomd gran incremento hasta principios
del sigle XX. Hov en dia -es el deporte gue mds multitudes
arrastra ¥ que més apasionamiento suscits en Guatemala.

En 1,893 se inltegra e! primer club de fitbol de
Guastemala., !lamado Guatemala, F.C.

En 1,419 se fundd la Liga Capitalina de Fltbol. Ean los
depariamentos la primera liga se establecié en Quetzaltenango.

Al momenty existen gran cantidad de urganiz&cioﬁes gue
participan en aApoyo del fatbel nacional, entre

gubernamentales, autdnomas y privadas.

BASKET-BALL O BALONCESTO:

E! nombre nriginai.def baloncesto es basket-ball. Fue
inventads por el Dr. James Naismith, instructor de Educacién
Tivica en la Asoriacién Cristiana de Jévenes de Springfield de
Massachusetts. Estsdos Unidos ;e Korte América., Este deporte
fue inventade come deporte de sa]&n.

A%n cuando el baloncesto se origineg en 1,891, es uno de
los depertes més difundidos alrededor del mundo.

El baloncestoc encierrs un proceso wediante el cusal

prosigue e! desarroilo fisico, técnico ¥ mecéanicorde todas las
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partes gue componen al seér humano. Ccntribéye a ta formacion
fisica del hombre desarrollando los seatidos y los érgancs
para tener deportistas sanos ¥ fuertes gue garantices
rendimiento porgue deben poner en accién a través de este
deporte 1ss capacidades individuales para lograr umna gran
capacidad colectiva porgue el jugador se identifica por el
movimiente ¥ preciga e! movimiento.

El factor psicolégico permite al individue identificarse
consige mismo poniéndole pruebas frente a un adversaric o
cOonsigo migmo.

E! balonceste es un juego semejante al! fatbol, en el gue
los tamtoes se ganan metiendo a manc el baldn en un cesto
eolocado en lo alio de una percha en la mets del partido
contrario.

Et baloncestc fue iniroducido a Guatemala por
guatemallecos gue 1o aprendieron, al vivir un tiempo en los
Estados Unidos.

lLes primeros juegos de balcncesto realizados en
Guatemaisa, se desarroijaron el 16 de agosio de 1.%22, con

motive de la celebracién de la “"Feria de Jocctenango’ .

LEVANTAMIENTO DE PESAS:
Es s méxima expresién de forralezs, esfuerze 7

dedicacién a que se puede someter el atleta, donde se aplica.

téenica, tdctlica ¥y cuerpo, acompafiada de 1a  fuerza
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ingquebrantable de la veoluntad.

Fn fas competencias de levantamienioc de pesas, primero se
chejuea equipo, luege viene el pessaje para ver en gque
categoria compite, gue se toma en kiles, por eiemplio 44, 48,
siendo un total de 9 categorias o van de liviana, medians,
pesada y superpessads tanto hombres como damas. Luego hay un
'tiempc para calentar ¥ descansar. Luego comienza la
competencia gue se divide en 2 ejercicios, primerc es5 el
arranque ¥y el segundo es el envién. en cada upo de gllos hay
3 pportunidades ¢ intentos. Se premia cada unco por separado
v luego el absoluto gue se sace de acuerde a la {dérmuls
SINCLAIR, que es dividir el total de cads primer iugar de cada
categoria entre su peso corporal ¥ el més alto serd el ganador
absoluto.

Fn el afic de 1,896 se llevé a cabp la primer competencia
de Levantamiente de Pesas en una Olimpiada, luego en 1,900 ¥
1,904 dejando de participar entonces hasta 1,920 Aya giq
interrupciones & la -fecha, cuando se forme la Federacidn

internaciona! de levantamiento de FPesas.
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PREMISAS

Para la Tundameniacibn de ests investigacidn, es
importante titar las siguientes premisas:

- lLos tipos de deporte son muy variades. perc tedos
requieren la participacion en competencias deportivas ¥
el entrenamiento sistemétice en el deporte elegido.

- Ls actividad, la concentracidén y la discipiins del
deportists, ’la . durscidn de practicar deporie, su
eficiencis se determinan por la motivacidn en €] process
de entrenamiento.

- El deportista estd centrado en pedir aprobacidén ¢
refuerzo social de aquellos ‘que son importantes o
signiiicativoswpara ét.

- La voiﬂﬁtad tiene relacién directa con el éxite del
deportista. Tiene gue ver con los esfuerzos gue ésie
realiza de maners consciente.

- La actividad deportiva siempre va acompafiada de estados
emocionaies y' sentimientos, los que provocan niveles.
diversos de rendimiento en el deportista, pues influyen
en toda su personalidad.

- E! entrenamiento sistemidtlico es el proceso formative 7

educativo de un deporte o discipling y de ias
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caracteristicas individuales de i;s ziletas, gue
agilizeré el mismo para gue ia ensefianza se lleve a caho
sin retrasarse.

- El incremento de capacidades fisicas ? psiguicas ante los

niveles de carga de entrenamiento deben ser incremeniados

sistematicamente.

HIPOTESIS GENERAL
"Les  factores psicolégicos infloven para que el
deportista rezlice un entrenamiento sistemitico, incrementandc

su nivel deportive”.

DEFINICION OPERACIONAL DE VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE

FACTORES PSICOQLOGICOS: Nos referimos 2 los procesos,
reacciones ¥ estados internos que el individuo experimenta.
Les cuales regulan la conducte ¥y el tipe de actividad
deportiva gue éste realiza.
INDICADORES:
- MOTIVACION: Sentimientos que presents el deportista gue se
encargan de dirigir su comporiamiento, estd basada en sus
necesidades.

- Reconocimiento Social

- Apove familfiar
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- Reconocimiento de directivos ¥ entr;nudares
- VOLUNTAD: Funcifn gue interviene en el éxite de la sactividad
del deportista, tienme éue ver con los esfuerzos que éste lleva
a cabo de manerzs consciente,

-~ Superacién de dificultades

- Superacidn de lesioneg fisicas

- Supersacién de cargas de trabajo
-~ EMOCIONES: Reacciones psfquicas de intensidad particular que
actfisn sobre la conducta motors. Van acompafiadas sobre todo
de Tendmenos orgénicos.

- Satisfaccidn por la realizacidén de la préctica

deportiva.

- Autoeslima

- Miedo _
VARIABLE DEPEXD]EN%E

ENTRENAMIENTO SISTEMATICO: Entiéndase como et proceso de
entrenamiento que ileva a cabo el deportista a fin de asimilar
al madxime el conccimiento, la técnica v tdetice e incrementar
sus capacidades fisicas {ae;ébica, anaerdbica, resistiencia,
flexibilidad) pera alcanzar mejores resultados. Partiende de
las tareas de menor complejidad a las més complejas v de
menores a mayores cargas de trabajc deportivo.
IRDICADORES

- FRECUENCIA DE PERIODOS DE ENTRENAMIENTO: Cuandec los

deportistas asisten 2 105 entrenamientos todos los dias gue se
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realizan los mismos.

-~ El nimerc de entrenamientios gue repxlizea semanalmente
~ DURACION DE LAS SESIONES DE ENTRENAMIENTG: Ei  tiempo
pisnificado per el entrenador para efectuar las tareas propias
de el entrenamiento.

- Permanecer en el entrenamienio hasia el final de! mismo
« CALIDAD DE ENTRENAMIENTO: Cumplimiento de fas cargas de
trabajo y tareas especificas asignadas.

- No interrumpir el eatrenamiento

-~ Esforzarse en ls realizacién de los ejercicios.
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CAPITULO 11

METODOLOGIA DE ABORDAMIENTC

DESCRIPCION DE LA POBLACION

Para la realizacidn de esta investigecidn se tomé come
muestra a &0 deportistas de la cabeters departamental de
Jalapa. De 1la misma, 30 asisten a Jos enirensmientos
sistemdticamente y 30 no entrenan sistemiticamente.

La poblacidén objeto de estudio estd conformada por
deportistas miembros de las asociaciones departamentales de
Fatbhoel, Baloncesto v Levantamientce de Pesas.

Este estudio se realizé en la ciudad de Jalapa en el
complejo deportive de esta cabecera departamental vy en ta Casa
~del Deportista de la misma.

SELECCION.DE LA MUESTRA

Se hizc usc de une muestre nce aleator:a, intencicnads.

Los deportistas estaban comprendidos entre tas edador de:
- 15 a 24 afos.

-~ De ambos sexos {(masculino y femeninc) predominands el
primero.

~ Solteros,

De formacitn educativa

-~ Bisicos
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Diversificado

Traba jadores en una minoria.
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INSTRUMENTOS, TECNICAS Y
PROCEDIMIENTOS PARA LA RECOLECCICN

Y LA REALIZACION PEL TRABAJO

OBSERVACION

Fue utilizada durante los periodos de entrenamienioc en
las tres ascciones departamentales de estudio, para conocer
caracteristicas ¢ f--tores psicoldgicos de los deportistas
dﬁr&nte los mismos.

EXTREVISTA

Se uwiilizaron para determinar datos de los atletas co:
edad, sexo, deporte, estado c¢ivil, escolaridad, aspectos
relacionados directamente con el proceso de entrenamiento,
aepinidn personal como deportista v compafiercs, aspiracién como
deportista,. las cuaies ?on Ae utilidad para el anélisgis de los
mismes.

INSTRUMENTCS
Ei, CUESTIORARIOQ:

Estd conformado por 20 items de tipo cerrade, en donde el
deportista deberf contestar con si é no a cads pregunta. Ei
cunl estd orientadeo a conoeer Jlos satisfactores de las
necesidades del deportista jalapaneco. '

Diche cuestionario fue elaborsdo por el lic. Fernando
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Avendafio gque fiabora en la Unidad de Psicologia, det
Departamento Médico de la Confederacién Deportive Autdnoms de
Gustemaia ¥y la estudiante Mariscl Santiago Ordofiez.

Fue apiicado a los 60 deportistas que conforman la
muestra en las asocisciones de Ftatbel, Baloncesto ¥
Levantamiento de Pesas en sus respectivas instalaciones. Para
poder establecer si toz  factores vpsicoldgicos de ta
motivacidn, voluntad y experiencia emociconal influyen para gue
el entrenamiento se lleve ¢ no de una manera sistemdtica.

La calificacién dei cuestionario se hace por faclor
psicoldgico. Para e! factiecr de la molivacién consta de 7
items. §i e} deportista contesta 4 o més con un si., es
isterpretado como un deportista cuyo nivel de motivacidn es
apropiado. El factor de 1z voluntad consta de 2 items. El
deportiste debe contestar ios 2 con un s5i para que ¢icho
factor sea interpretado positivémente en e! deportistia., E!
factor de la experiencia emﬁcioaa1‘censta de 6 items de los
cnales el deportists debe coniestar de 4 a wlds pare fque sexr
interpretade come positive en su experiencies emecional.
TECNICAS DE ANALISIS

E!l andlisis gue se usé para el estudic de los datos
obtenidos fue de tipos:

-  fuslitatiwve: Se realizaron obgervaciones directas, no
participativas en 1las 1res asocigeiones objels de estudio

durantie los pericdos de¢ entrenamiento de los deportistias.
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Ademfis se realizaron entrevistas & cader deportista, a
entrenasdores ¥ presidentes de las asceciaciones. €on lo cual
se obtuvieron datos tales como: edad, Qexe, deporte, molives
per los ecuales practics ese deporte, relacidén c¢oan los
compafieros ¥y entrenadores, impedimentos para reslizar un
enirenamiento sistemético.
- Cuantitative: Para el andlisis porcentual de ta muestra
iomada:

« Codificacibén de datos

- Tabulacidén y conteo de ios datos

- Media de edades

- Procedimiento de X°

- Gréficas de barras por factorqpsicoiégic&

~ Grifica de sectores por sexc.
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CAPITULO 111}
PRESENTACION Y ANALISIS DE

10S RESULTADOS

Los resultadeos obtenidos de la muestirs no aleatoria pare
realizar la presente investigacioén muestra gue:

la pobiacién estuve conformada por 60 deportistas
sclteros de los cuates 30 llevan a cabo un entrenamiento
gistemftico ¥ 30 ne entrenan sistemdticamente.

De los 60 deportistas el 83.33% es de sexo masculino ¥y un
16.67% ez de sexc femenime, siendo 23 hombres ¥ 5 mujeres ea
ambos grupos. {cuadre y grafica # 1).

Los deportistas estén comprendidos entre fas edades de I35
a 24 afios. (cuedros y gréficas # 2 ¥ 3).

La media de esta pohlacién‘se vsbica en les 17 afics. La
mayor parte de atletas evaluados tenia 16 afios gue eguivale a
un 31.66%.

En el grupe de deportistas gue entrenan sistemdticamente
ufn 88.10% manifestd gue {a motivacién facilita su
participacidn er lns entrenamientos de una manera sistemdtica.
Dentre del grupe que no entrenan sistemdticamente fue de
62.86%. (cuadros v graficas # 4 3 5).

e motivacidn es el proceso por medio del cual se realize
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la actividad en este caso deportivs gue dirige v sostiene e}
comportamiontc del atleta.

Le motivacidn esté bassda por las necesidadesz, losg
deseos. les pasiones ¥ aspirationes del depertista.

Per Te tanto s5i se estéd motivado ¥ se propens alcanzar
meias especificas, éste induce & tener una actividad deportiva
eficiente ¥ bien dirigida pars alosnzar meyores loagrog v
triunfos verdaderos.,

Se hace necesario recordar que I tocante a la actividad,
fa concentracién, s eficiencis Y ta dinscipling dei
deporiista, asi come cuantc tiempo el deportists practica
determinade deporte son deterninados por lag molivecion durantes
el proceso de antrenamientoa.

Usn aspecile gque fue notorio en los deportistas gue no
entrenan sislemdticamente e% gque no tienes ahjelives o melas
establecidas v per lo tante no asisten ;'sqs enirenamiontos
continuamente.

Ctre aspeclo que sobressle 25 gue un “0.00% de los
doporiistias gue ne entrenan ststemdticamente no e
sigaificative si sus familiares ge sienten orgufloscy de
allos, indicando gue para elios no &5 importante gl
reconocimientc secia! que al practicar deporte pudieran
alcanzar,

Es por 1o tante ur factlor determinante e el deportista

que entrena sistemilicamente,
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Al anslizar el factor psicolégico de Iz woluntad nos
muestira gue los deportistas que entrensn gisiemdticamente un
96, 67% consideran que se tes facilita realizar sy
enirenamieﬂ}o. Un 71.67% de las gque no  enirenan
sistemdticamente manifestaron de igual manera. {curdros v
grificas # 6 vy 7).

la veiuntad es ung potencia que sc tiene en el inlerior,
gue mueve a hacer ¢ no hacer uns actividad usando la
determinacién. Es fundamental en el deportistas.

Un 42.33% de los deportisias gue no lieven a cabo un
enirenamients sistemédtice manifestd gue si e! entrenamiento
presentard dificultades su decisidn seris no continuar en ese¢
deporte. Teniende una pruchba para confirmar la amporlancia de
la voluntad de! deportists durante !a actividad deportive del
ztlets, puec Unicamente un £.67% de deportistas gue entrenan
sistemiticamente man:festd de igual manera.

Al evaluar 8 tos deportistas gue entrenan

sistemiticamente, un §6.4 mani feste haher experimentado

crsclarn sdecusde

mismas gue ha Taci'itatde su entrenamiento. {cuagsrs v grifice
# Ry, De! gzrupec de atletas gque ne realizan un gnirenamients
siglemdtico solo un 62.223% manifests de igua!l manera. fcusdro
vografivs # %3

Las emoricnes son ios estados de

individuo. e egravieriza por fendmencs orginic
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Las emociones aparecen en todas fa sctividad deportiva del
atleta, se originan a menudo en la practica de los gjercicios
fisicos, en las competancias y también en los enirenamientos.

Las emociones dirigen 1a actuacidén del deportista.
Tienen mucho gue ve en la actividad deportiva, pues s5: el
stleta particips _trs;qui}o y con emociones estables, su
guehacer en la cancha serd positive, al contrario, S5i Sus
emocjones son negativas ¥ algunas hasts desmoralizantes de
Gltima bors su actuar deportive serd negative debido & estas
mismas emociones,

Dependiendo de la frecuencia ¥ duracidn de los
entrenamientos &si como de la calidad de los mismos, el
deportistas manifestarid emociones positivas o negativas. En
ocasiones los entrenadores sobre pasan les niveles de cargs en
los entrenamientos ocasionando innumerables tipos de emociones
en- los deportistas, presentando sensaciones de desgano ¥
monotonia, mismas gue infiuyes en gue )] deportista centiate
o no en Sus eptrenamientos, asi como su deseo por esforzarse,

Se establecid gue un 70.00% de jos deportisias gue no
entrenan sistemdticamente tienen un bajo nivel de autcestima.
Estado interno del individuo gue afects Ia participacién de!l
mismo en los entrenemientos sistemidticos de su eguipo.

Se enconird por lo tanto que los depeortistas gue entrenan
sisteméticamente los fTactores psicolfgicos de la motiveciédn,

valuntad y control emocional son determinantes para gue eilos
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reslicen este tipo de entrenamiente. Ademés en el otro grupe
estos faciores han influide para gque Jos deportistas no
entrenen de ung maners sistemdtica. Eg sabido que fa falta de
sistematizacidn en los periodos de entrenamiento no permite
que el deportista alcance la Maestria depertive, pues sé ac
entrensg, no apresdéfﬁ las regles. téenica, tdctica,
estrategias, nc se adaptara al grupo, etc. Por le tanto
fracasaré como deportistia.

Se logré establecer que los deportistas jalapanecos que
no realizan un entrensmieate sistemitico, los faclores
psicolégicos gue facilitan [¥:1 participacién en los
entrenamientos se encuentran en un porcentaje menor gue los
gue enirenan sistemélicamente, éste por medic de ia apiicaciba
del procedimiento estadistico de Is Chi cuadrada. con un grado
de fibertad de! 0.01% (cugdrn v grafica # i10). Por lo iante
s¢ rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipbtesis de
investigacién gue neos dice: “los facteres psicotégicos 57
influven para gue e! deportista realice un entrenamiento

sistemétlico. incrementande su nivel deportive’
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CUADROS Y GRAFICAS

CUADRO No. 1
SEXO DE LOS DEPORTISTAS JALAPANECUS

OBJETO DE ESTUDIO

Masculino 50 §3.733%

Femenino ic 16.67%
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GRAFICA No. 1
SEX0O DE LOS DEPORTISTAS JALAPANECOS

OBJETO DE ESTUDIC

Masculino
83.33% ==

ey T

o,

-Femenino
18.67 9
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CUABRO No. 2

EDAD DE L05 DEPORTISTAS QUE REALIZAXN

UN ENTRENAMIENTC SISTEMATICO

Edad Nimero de casos Porcentaje
15 8 | 26.67%
16 10 La0303%
17 3 10.00%
18 7 23.33%
21 1 3.33%
24 1 1.33%
N= 30

100.00%
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GRAFICA No. 2
EDbAD DE LOS DEPORTISTAS QUE REALIZAN

UN ENTRENAMIENTO SISTEMATICO
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CUADRO No. 3
EDAD DE DEPORTISTAS QUE NO

ENTRENAN SISTEMATICAMEXTE

Edad Namero de Ccascs Porcentin je
13 & 20.00%
16 & 30.00%
17 4 13.233%
18 4 13.33%
16 2 6.67%
20 2 6.67%
22 1 3003%
23 2 ? 6.67%
Y 26 i 100, 00%
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GRAFICA No. 3
EDAD DE DEPORTISTAS QUE NO

ENTRENAN SISTEMATICAMENTE
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CUADRO Ko. 4
INDICADORES DE MOTIVACION EN LOS DEPCRTISTA
JALAPANECOS QUE LLEVAN & CABO UN ENTRENAMIENTO

STISTEMATICO

Motivados Ko Motivados

B8.10% 11,90%
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GRAFICA No. 4
INDICADPORES DE MOTIVACION EN 1LOS DEPORTISTAS
JALAPANECOS QUE REALIZAN UN ENTRENAMIENTO

SISTEMATICO

Matiyados

No Motivados
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CUADRO No. 5
INDICADORES DE MOTIVACION EX LOS DEFORTISTAS
JALAPANECOS QUE NO REALizan vx ENTRENAMIENTO

SISTEMATICD

Motivados

62.56%

Ne Movivados

3T, 14%
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GRAFICA No. &
INDICADCORES DE MOTIVACION EN LOS DEPORTISTAS
JALAPANECOS QUE NO REALIZAN UN ENTRENAMIENTO

SISTEMATICO

Motivados

NG Mativedes




CUADRO Xop. 6
INDICADORES DE VOLUNTAD EX 10S DEPORTISTAS
JALAPARNECOS QUE REALIZAX UN EXNTRENAMIENTD

SISTEMATICO

Voluntacd invoiuntad

96 .67% 3.33%

.




63

GRAFICA No. 6
INDICADCRES DE YOLUNTAD EN LOS DEPORTISTAS
JALAPANECOS QUE REALIZAN UN ENTRENAMIENTO

SISTEMATICO

I .
VAURGTEG

A

involuntad
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CUADRO Neo. 7
INDICADORES DE VOLUNTAD EXN LOS DEPORTISTAS
JALAPARECOS QUE NO REALIZAKXK UN ENTRENAMIENTO

SISTEMATICO

Yoluntad Inveoluntad

TH.67% 25.33%
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GRAFICA No. 7
INDICADORES DE VOLUNTAD EN LOS DEFORTISTAS
JALAPANECCS QUE NO REALIZAN UN ENTRENAMIENTO

SISTEMATICO

Voluntad

RO
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CUADRO No. B
INDICADORES DE CONTROL EMOCIONAL EN LO3 DEPORTISTAS
JALAPANECOS QUE LLEVAK A CABO UK EXNTRENAMIENTO

SISTEMATICO

Contro! Emocionsi Ko Conirol Emocional

.33%

LY

B46.67% H
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GRAFICA No. 8
INDICADORES DE CONTROL EMOCIONAL EN LOS DEPORTISTAS
JALAPANECOS QUE LLEVAN A CABO UN ENTRENAMIENTO

© SISTEMATICO

i . - . N
UUHETU; jafpiioietie) g1
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CUADRO No. ¢
INDICADORES DE CONTROL EMOCIOXAL EN LOS DEPGRTISTAS
JALAPANECOS QUE NO LLEVAN A CABO UN ENTRENAMIENTO

SISTEMATICO

Contro}l Emocional No Control EBmocionsl 0

62,22% 3T TRe
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.GRAFICA No. ¢
IXDI1CADORES DE CONTROL EMOCIONAL EX LOS DEPCRTISTAS
JALAPANECOS QUE NO LLEVAN A CABO‘UN ENTRENAMIENTO

SYISTEMATICO

| Controt Emocional
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CUADRO No. 10

FARA LA VERIFICACION

DE LA EIPOTESIS DE INVESTIGACION

Factores psicolégi

cos positives

Frctores psicelég)

cos negativos

Entlrenzmientio

sistemitico 90.48% 2,.52%
Enitrenamients Ao
siglemhtice 65, 58% 34.42%
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GRAFICA No. 10
PORCENTAJES OBTENIDOS ENTRE LOS DEPORTISTAS
QUE ENTRENAN SISTEMATICAMENTE Y LOS QUE %O

ENTRENAN DE FORMA SISTEMATICA

§ Paztore Pazsicpaay stenvas !
i i

b

E Factoess Pucowegoa ponmves |
;

i

IEniranzientc Sisiemalce [ IEr;;rérzan'n-:anso WO FRIEEII0 a
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CAPITULD 1V

CONCLUSIONES

El deportisia debe enfrentarse en competencias deperlivas

previc haber realizado un entrenamiento sistemilico.

ia motivacién facilita en el deportista jalapaneco su

participacidn en ios entrenamientos sisteméticos.

ta voluntad prevalece en el depcortists jalapaneceo,
manifestando gue sin  elils no se reaiizarie un

entrenamiento sistemdtico,.

El contro! de las emociones favorece lg participacidn de

+

tos deportistas en los entrenamientos sistemiticos.

lLos deportistas manifestaron Ia impertlancia de Su
retacidén can 5us entrenadores. paRrs una WAVOY

participacién en los entrenamiestos.

La cantidad v Is calidad de! entrenamiento contribuven an
te participacidn de los deportistas jaispanecos en sus

entrenamientos.



Eaal
s
P
o

salapanecc aleanzard su maesiria dernortiva

[2
™
-y

5i entrens sistemidlicamente.

Le wmotivacién, voluntad v el conirel emecional del

deportists jalapaneco facilitan el incremenico en su nivel

deportive,

Por leo uanteriormente expuesic se rechazas Ie hipdtesis

nuia v se avepts lg hipdtesis de investigacidn gue nos

dige: TLes Tactores poicolégivos si o influven para gue el
departiista reglice un enlrénanientc sistemético,

increwentands su nivel deportive’,
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RECOMENDACIONES

La Universidad de San Carlics de Guatemala promuevs le
investigacidn psicoidgica en diferentes aspectos de la

psicologia.

Al
La Confederacidn Deportiva Auténoms de Gualemala promueva
1s jmplementaciébn en los departamenios de directivos ¥

entrenadores en l¢ tocante a la psicologia deportiva.

Al

Las diferentes asociaciones departamentiales gue funcicnan
en Jelapa mantengan a sus deperlisias en thividad
gistemitica, para que se den resultados posilivos @

corto. sedianc ¥ largo plazo.

Fomentar en e! deporiista jelapaneco 1o 1mporiante para

su superacion deportiva de su asistencisz & ios

entrenamientos de forme sistemétics.
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- Orientar a ies deportistas sobre tos faciores
psicelidgicos gue son detsrminantes ern  su  guehacer

deportivo.



10.
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ANEXOS



CUESTIONARIO SOBRE

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

DEFORTE! EDAD:
SEXO: FECHA:
INSTRUCCIONES:

la préctics del deporte.

A contipuacidén epcontrard 20 pretuntas

Conteste con si & no,

rklacionndas con

trazando ups

¥ en o] casilla gue a8 su juicio es la que se aplica a su forma

de ser.

Copteste todas 18s preguntas sin omitir ninguna de ellas,

lAspira a alcanzar triunfos deportives no
importando las dificultades y problemas que
representa?

{%u desec al practicar deporie es represen-
tar a Guatemala internaciconslmente ¥y con-
seguir trofeos y medallas en el extrenjero?
iPractica deporte porgue considers gue ésto
le ayudard a un mejor desempefio en su vida
cotidiana?

(Al practicar deporte lo hace para gque su
familia se sienta orguliosa de usted?

ile gustaris ser uno de los me jores depor-
tistas jalapanecos ¥y gue su comunidad lo
reconociers como tal?

¢En los entrenamientos su deseo es hacer

conseguir mayor aten*

las cosas bien y asi

S S
b s1—bxo—




10.

i1.

12.

13.

14,

15.

16.

cidén de su entrenador.

{Heece deporte por e! hecho gue le gusta

el ejercicio {isico?

é51 el entrenamiento presentara dificul~
tades su decisidn seria no continuar en
ese deporte?

¢81 sufriera una lesién en el transcurso
del enirenamiento, al recuperarse conti=~
nuaria practicando deporte?

{Considere necesarioc para un mejor rendi-
miento, esforzarse al maximo en cada se-
sién de entrepamiento?

ile agrads parecer audaz y decidido cuando
reafiiza ejercicios dificiles vy peligrosos?
{Se siente bien cuwando todo lo relascionado
con su prédctica deportiva le sale bien?
(Sientle satisfsccidén interiormente al al-.
canzar éxitos Yy espera aumentarlos en el
futuro?

{8e interesa en el entrenamiento en un 100%
pues desea ser el mis fuerte y el mejor?
{Durante la préctica de su deporte hs sen-
tido que el miedo no le permite cumpiir &
cabalidad con sus tareas deportivas?

{El entrenamiento le parece apropiado, que

que io satisface v por esc no falta a nin-



guno de elios?

17. (En algunas ocasiones ha sentido que el S s—
entrenador le exige mis de lo que su orga- i ] ]
nismo puede resistir? kmwwﬁu———ﬁ

18. (Su: deseo es aumentar sus conocimientos | { {
del deporte gue practick, incluyendo el | i i
entrenamiento? | S p—

19, /Considera gue e} entrenador colabora en | | |
su desempefio deportivo, demostrindole ] | |
apoyo incondicional? %———ﬁmwwmﬂ

20. iSu aspiracién es contribuir con el de- i [ |
porie, mejorando tanto la técnica y ia { | |

téctica de éste y motivar a otres a ] | |

practicarlo?




GUIA DE ENTREVISTA

NOMBRE: EDaAD:

RELIGION: ESTADO CIVIL: ESCOLARIDAD:

. &A qué edad comenzd a practicar deporte?

2. {Por gué v para qué praciica deporte en la actualidad?

3. (0ué es lo que mis le gusta del deporte gue practica?

4. [Qué es lo gue menos le gusta del deporte que practica?

5. ¢C6émo se encuentra en la preparacidén fisica~técnico-

tdctica?

6. (Como considers el entrenamienio gue recibe?

7. {GQué aspecios del! éntrenamiento prefiere?

B. iQué aspectos del entrenamiento le desagradan?

9. Prefiere entrenar SOLO EN GRUPOQ PEQUERO

EX GRUPO GRANDE EN CUALQUIER FORMA

10, iCuéntos entrenadores ha tenido?

11. i{Cen quién se ha sentide mejor v por gué?




12.

13.

14.

135.

16.

17.

18.

19.

20,

1.

i{%u entrenador converssa conm usted acerca de su

entrenamiento?

{Qué opinidn tenian sus entrenadores de ustied?

(Como se autovalora como deportista?

iCudles son sus virtudes v defectios como atfeia?

[,

iQué opinidn cree que tienen sus compafieros de eguipo de

usted?

i{Cudles han sido sus logros més imporianies en el deporte?

i8u mis seria deficiencia en e! deporte es?

i{A qué aspirs en la actualidad?

(Quién coniribuye més en su rendimiente deportivo?

{CuA)! es el motive principal gue lo impulsa & ganar en ias

competencias deportlivas?




GUIA DE OBSERVACION

Cuédntos deportistas asistien a la sesidn de eatrenamiento
diarig.

Ei entrenador ¥ los deportistas ¥y éstos entre 51 se
saludan antes de“inieiar su entrenamiento.

El entrenador da instrucciones de taress a realizar
claras y precisas.

Los deportistas interrumpen S$us acciones para ir al bafio
o descansar cuando no es el momento destinado para ese
fin.

Se observan deportistas cansados y desganados en el
periodo de enirenamiento.

Los deportistas cumplen con sus tareas antes del tiempe
estipulado para el mismo.

Se observan depeortistes sin deseos de esforzarse para
cumpiisr con lo regqueridc por el entrensador.

Se observs calidad en los ejercicios de los deportistas.
Todos fos deportistas finalizan la sesibn de
enlrenamiento.

Empiean tiempo para relajarse durante y después de la

sesidn de entrenamiento.
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