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1
PROLOGO

Fue objeto de este estudio contribuir al beneficio del Basquetbol en Guatemala,
reenmarcando la importancia de la preparacién psicoldgica en ¢l atieta; el presente
trabajo persigue, ademss, brindarle a la basquetbolista un estado emocionalmento
equilibrado durante la etapa competitiva.

La Ansieded es una manifestacién propia de la actividad deportiva, por lo que
se trata de infundir en el deportista e} por qué de la misma y las formas de canalizarla

para un mejor desempefio en se actividad, para que el rendimiento sea el esperado.

Conla realiz-aciéx-l'de este trabajo se ﬁrevén logros socio-deportivos, porque serd
un_aporte al desarrollo y el crecimiento del nivel basquetbolistico en Guatemala,
también cientificamente, porque permitira la accién de la Psicologia del Deporte que
procura safud mental al deportista, y por ende, alcanzar los resultades esperados. 1=
Psicologia det Deporte es parte de un proceso Pre-competitivo, Competitivo y Post-
competitivo en atletas y cuerpo técnico, permitiendo desarrollar un trabajo més
adecuado que satisfaga las necesidades, si no en su totalidad, enun alto porcentaje.

Sin embargo, se tuvo que atravesar por ciertos inconvenientes, como
improvisaciones en la calendarizacién de sesiones de entrenamiento que fueran

entarpeciendo este trabajo, teniéndose que reprogramar Tas actividades.




. Considero de gran importancia, no obstante, la valiosa colaboracién de los
Directivos de la Federacidn Nacional de Baloncesto; Maribel Reyes, Gerente General;
Eddy Montufar, Delegado. det Proceso de Seleccidn; Profesor Conrado del Valle ¥
Licenciado Alcides Correoso, Cuerpo Técnico; y 2 cada una de las doce basquetbolistas
que integraron la Seleccidén Nacional Juvenil. Asi mismo, al Licenciado Hugo.René
Ovalle Rodas, especialmente, ya que hizo po.sﬂ)le el involucrarme en la mencionada
federacion. A todos ellos mi mas sincero agradecimiento por los significativos aportes

que, de una u otra manerz, hicieron factible que se Nevars a caho esta investigacidn.
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INTRODUCCION

Existen imuﬁerables definiciones sobre el deporte, Pierre de Coubertin lo
definié como e} culto voluntario y habitual del intensivo ejercicio muscutar, apoyado en
el deseo de progrese y que pueds llegar hasta el riesgo. Para E. Guillet es la actividad
fisica intensiva, sometida a reglas precisas y preparada por un entrenamiento metédico.
Para M. Solt el deporte es una actividad libre y sin objeto, pero. realizada
sistemiticamente v segin reglas determinadas; una actividad de la totalidad del
hombre, de movimiento corporal, ejercida en competicién y en colectividad, que
primeramente sirve para la cjercitacién y edncacién del cuerpo, pero finalmente tiene
‘también presente la formacion de toda la Personalidad. Otro concepto importante es el
de F. Antonelli, quien afirmaba que deporte es una actividad humana determinada por
el curso de tres factores, todos ricos en valor psicoldgico: juego, movimiento,

4goNismo.

En conclusion, podernos mencionar lo que existe de comun en todos estos
conceptos de la palabra “Deporte™

« Fjercicio Fisico

s Agonismo (sentido competitivo)

o Organizacion y Reglamentacion

s Recreacion

+ Ambicién de Resultados (récord)

+ Disciplina

» . Fortalecimiento pﬁra lavida

» Entrega hacia una “perfomance” (llevar a cabo, consumar).



El especticuto llamado JUEGOS OLIMPICOS, es segin Is historia, Ia més
antigua competencia deportiva de que se tenga noticia. La primera olimpiada que
registra la historia fue del afio 776 A.C. probablemente entre 1253 y 885 AC. La
mayoria de historiadores. admiten las de 776 como las més antiguas, Segin los
historiadores del tema, 1a primera olimpiada se inicié con una carrera a pie. Los datos
existentes revelan la celebracion de 293 olimpiadas antiguas desde el afio 776 A.C.
hasta 393 de muestra que sumadas a las 23 de los iempos modernos hacen un totat de
316,

Las olimpiadas nacieron en la Antigua Grecia, cuando era potencia 1000 A.C.

Para aigunos historiadores ha sido dificil sefialar con debida exactitud la verdadera
edad de juegos olimpicos, adviriendo que no han existido pruebas concretas. Los
_hallazgos arqueoldgicos alrededor de la ciudad sagrada de Olimpia no incluyen todos
los. fragmentos de. aquel extraordinario. empefio. deportivo. Sin embargo, guedaron
suficientes trofeos, inscripciones y otros detalles para reconstruir en un archive bastante

fiel; Ias olimpiadas del afio 776 A.C. se acepian como las primeras.’

Les juegos olitapicos fueron abolidos en el afio 394 1.C. La bella manifestacion
humana fue prostituida por Nerdn, quien se hizo proclamar falsamente, come
triunfador olimpico. Lo que el pueblo griego alcanzé en perfeécién, en evento sublime
de competencia sana y leal, la transformd ¢} degenerado de Rom.'_;. en lucha a muerte, en

sangre, en cirgo cruel y homible,

Una de las més curiosas noticias de aquellos juegos y que ahora parece
increfble, es que. a la mujer se ke prohibie el scceso & los eventos. Algunos

historiaderes sefialan que la prohibicién era exclusivamente a la mujer casada. Otros Ja

! C.D.A.G. Historia def Deporté. Guatemala 1988, Pag, 04



mayoriz insisten en que todas las mujeres estaban impedidas. Se cuenta que la
infractora que fuera sorprendida mirando el juego olimpico podria sufrir la pena de ser

arrojada del Monte Tipeén?

Existe una oscuridad casi completa en cuanto a Ias competiciones celebradas
por las mujeres, guienes si bien es cierto, que estaban impedidas de presenciar ab
hombre en la competencia olfmpica, tenfan sus propios torneos en el mes de
Septiembre del afio en que tenfan lugar log juegos Olimpicos, o sea, dos_ meses después
de estos y que lo hicieron por més de mil afios, celebrando sus juegos en honor de la

diosa Hera.

La prictica del deporte en Guatemala se realizé antes de 1931, sin ninguna
organizacion definida o reconocida por el Estado, estando su conduccion generalmente
en manos de personas particulares. En 1931 se hizo el pﬁmer intento formal de
organizar y coordinar la aciividad deportiva con participacién directa del Estado, al

crearse la “Liga Deportiva Guatemalteca™.

El 10 de noviembre de 1935, ¢l Presidente de la Repiblica emitid el Decreto
17-58, creando la Seccién Deportiva, adscrita a la Secretaria de Educacién Publica que
sustituye a la Liga Deportiva Guatemalteca, previendo. en sus articulos una cobertura
directriz para el deporte escolar y extraésco!ar, involucrando a los directivos,
principales autoridades del lugar y al Magisterio dejando abierta Ta posibilidad de
organizar cuadros directivos menores en los Municipios de tﬁda— Ia Republica y en
poblaciones de alguna importancia como. aldeas, cantones. y barrios.s Esta mueva

organizacion no contd conm apoye econdmico, pero sa involucrd al Gobiemo en el

* Thid. Pag. 05
¥ 1bid. Pag. 17.




movimiente, deportive, trayendo como consecuencia el incremento arganizative que se

reflej6 en un fomento de disciplinas deportivas conocidas en aquella época.

Fue hasta ef 7 de diciembre de -1945 que se creé la CONFEDERACION
DEPORTIVA AUTONOMA DE GUATEMALA, duranie la gestion presidencial del
Dr. Juan José Arévalo, merced al decreto legisiativo 211.

A partir de. enfonces, con ciertas limitaciores, ¢l deporte pude contar con ayuda
financiera para la realizacién de sus programas de desarralle deportivo. Asimismo, lo
que en aflos siguientes vino a constituir el patrimonio medular de la CDAG, I
Ciudad Olimpica durante la administracién del Dr, Arévalo, en 195¢.

Desde entonces, Ta CD.A.G. fue intervenida varias veces por el Gobierne, la
primera en 1954 y de nuevo en 1963, siendo transformada ese afio en ef Instituto
Nacional de Peportes.

En 1969, gracias al Decreto 48-69, fue recreada la Confederacién Deportiva
Auténioma de Guatemala. - Este Decreto mencionade constituye Ia Ley Orgénica del
Deporte, que con algunas enmiendas introducides posteriormente, es la base legal sobre

ia cual descansa la-organizacidn actual del deporie en Guatemala,

Como producto de Ia preacupacién de la dirigencia depoziiva de esa época, ante

el problema deportive nacional durante los afios 1974 y 1978 fue elaborado el PLAN

- NACIONAL DE DEPORTE ¥ RECREACION. Un heche significativo. para et deporte
se realizé. el 10 de Octubre de 1979, cuando. el Congreso de la Repiblica emitid el
Decreto Legislativo 16-80 que grababa el cigarritlo, cerveza y licores en beneficio del
deporte y que permitié que se iniciara e! plan, con la atencidn al desarrollo de

programas de infracstructura fisica, construyéndose complejos deportivos, casas del



.deportista_, etc. y programas de formacién de Recursos Humanos, a través de la
Acadernia Deportiva Nacional * '

La Federacion Nacional de Baloncesto fue creada aproximadamente en 1934,
siendo una de las federaciones piongras en formarse, y una de las mas fuertes después
de Fiatbol. En e} afio 1935, por primera vez, Guatemala asistia al Tercer Campeonato
Centroamericano y del Caribe, realizado en San Salvador. Desde entonces, Iz
federacion Nacional de Baloncesto es una de las mas preponderantes. 'Y por ende, con

mayor poblacion de deportistas en todo el pais.

Ea base legal de la Confederacién Deportiva Auténomaz de Guatemala vy,
_obviamente, de la Federacidn de Baloncesto, es ¢l COMITE OLIMPICO
GUATEMALTECO. Se rige por la Constitucion Politica de la Repiblica; por la Ley
del Deporie a Educacion Fisica y la Recreacion (Decreto 75-8% del Congreso de la
Republica), por sus Estatutos y Reglamentos; por los estatutos y normas del Comité
Olimpice Internacignal. El Comité OQlimpico Guatemalteco, estd constituido
" exactamente de acuerdo con los principios del Comité Olimpico Internacional, por
plezo indefinide es un organismo con funcionamiento auténomo e independiente, con
Personalidad Juridica v Patrimonio Propio, sin Propdsito de lucro y alejado de toda

infleencia politica, religiosa y comescial.

A la preparacién, en todos los aspectos, del atleta se le Hama PROCESOQ DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. Se denomina de esta forma alb trabajo que se
realiza a partir de las edades tempranas, desde el inicie de Ia vida deportiva de un niiio,
hasta la obtencién de los mas altos fesultados o de la culminacién de su vida deportiva

competitiva,

* vid. Pag. 19.
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Durante las actividades propias del desarollo de sus potenciales se producen
considerablemente afecciones del aparato cardio-sespiratorio, circulatorio, de la -
estructura osteo-muscular, de. su psiquis y de toda su conducta. -

Para su mejor programacitn. este proceso del entrenamiento deportivo, se ha
dividido en 4 grandes factores:

« - Preparacion Fisica

¢ Preparacién Técnica

* Preparacion Tictica

. Preparacion Psicoldgica

La PREPACION FISICA estt dirigida al desarrollo méximo de las
posibilidades fisicas del individuo como tal, en términos de Ia Teorda Y Metodologia del

_ Entrenamiento Deportivo, s les denomina Capacidades Condicionales.

La FUERZA es la capacidad que tiene ef hombre para resistir y supérar una
fuerza exterior, a través de sus propios esfierzos musculares. Se debe especificar que
un trabajo. para Ia contribucion al incremento de la fuerza, basado en condiciones.
detalladas comprende: =

= Fuerza Répida

« Fuerza de Resistencia

* Fuerza Mé;xima

Otro aspecto, es fa VELOCIDAD, que es Ia capacidad que tiene el individuo
para realizar una accién efectiva en el minimo. de tiempa posible:

*  Tiempo Latente de Reaccién Motora,

¢ LaRapidez del Movimiento Aislado

* LaFrecuencia de los Movi_mientos
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La RESISTENCIA,. sinénima de la lucha contra la fatiga, es la capacidad de
realizar un trabajo efectivo, independientemente del tiempo de duracidn del ejereicio.
Para ¢l andlisis del incremento de la resistencia, se deben utilizar los aspectos
fisiolGgicos del orgézﬁsmo, con dos vertientes fundamentales;
¢ Resistencia de Corta Duracién: capacidades anaercbicas alactacidas.
‘e Resistencia de Media Duracién: capacidades anaerdbicas lacticidas,

» Resistencia de Larga Duracion: capacidades aerobicas.

El altimo aspecto a mencionar es la MOVILIDAD ARTICULAR, a través de
“ella se logra, una elevada. plasticidad. en los movimientos, una. adecuada realizacién

técnico-téctica v, por Io mismo, una mayer posibilidad ds éxito.

El segundo aspecto del Proceso. del Entrenamiento. Deportivo es la
PREPARACION TECNICA que es ¢l estudio, aprendizaje y perfeceionamiento de
los ejercicios fundamentales o hibitos motores especificos de cada discipiina deportiva:

e Aprendizaje

+ Perfeccionamiento

e Destreza

El tercer aspecto es la PREPARACION TACTICA, su adecuada aplicacién
pasibilita que se alcancen los objetivos propuestos con un minimq e esfierzo:

w La Téctica de Ja Accibn Especifica

« La Téctica del Juego o Combate

+ La Tictica de Toda la Competencia
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La PREPARACION PSICOLOGICA presenta como caracteristica espacial,
que debe procurarse considerando la personalidad de! individus, las exigencias propias
del deporte elegido y el control de las emociones ante las diversas situaciones que se
confrontan durante un evento competitivo;

s Estado de Pre-armanque Temprano

« Estado de Pre-arranque Normal l

¢ Estado de Pre-arranque Tardio

Las Capacidades Coordinativas estin constitwidas por Ias posibilidades que
tiene ef atleta de recibir, analizar y responder adecuadamente ante una situacién nuzeva
que le surge durante la activided. . Es una funcién propia del pensamiento v su éxito

estd dade en dependencia de! grado de destreza alcanzado.

Estin subdivididas en:
+ Capacidad de Acoplamiento
& Capacidad de Reaccitn

Capacidad de Orientacién
Capacidad de Adaptacién

L]

Capacidad de Diferenciacién

-

Capacidad de Ritmo
Capacidad de Equilibrio

L]

Los principios del Entrenamiento Deportivo son:

L. Principio. del nivet de direccion hacia logros superiores.

2. Principio de la unidad entre l& Preocupacién General v Prﬁpa.raci&:r
Especial.

3. Principio del cardcter ciclico del Proceso de Entrenamiento Deportivo.
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5. Principio del aumento progresivo y méximo de las Cargas,

6. Principio del incremento gradual de las Cargas del Entrenamiento.’

" Las PARTICULARIDADES PSICOLOGICAS DE LA ACTIVIDAD
COMPETITIVA EN EL DEPORTE son la accion fundamental de la Psicologia del
Deporte. La competencia es la lucha de la inteligencia, la voluntad, de los sentidos del
perfeccionamiento- fisico- y técnico de los deportistas como- €l procsso de lucha que

~ surge, no solo a niveles fisicomotor, sino también psiguico.

Ls Interaccién Directa, o la Interinfluencia entre los Adversatios es la
PARTICULARIDAD- FUNDAMENTAL de la competencia, en la cual cada atleta
aspira al logro.de su objetivo. de snpremacia sobre el contrario, asi como. a resistirlo;

“ésta, exige la manifestacién de todas las fuerzas fisicas y espirituales del atleta en su.

unidad.

La SIGNIFICACION es importante en Ia asimilacién de los conocimientos en
la funcionalided de la atencién, asimismo, responde a las cualidades de cada deportista
en la que. se debe. establecer. el. nivel de. estabilidad. en. el Sistema. Nervioso. La.

incongruencia de esta.particularidad. puede provocar resultados adversos.

La ASPIRACION orientada al logro de.un alto resultado, en la medida de las
posibilidades del deportista, es.eminentemente propia de la competencia. La aspiracidn.
del logro de un,resultadq,Siqm?re estd relacionado con las tensiones fisicas y. ;_)_s_iq}liqas )

que padece. el afleta durante la competencia,

5 QOvalle Rodas, Hugoe René. “Preparacion Psicoldgica del Atleta antes de su Corapetencia Fundamental.
Edit, Por Centro de Informatica Deportivd. Guatemala. 1995. Pag. 13.
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Las STTUACIONES INESPERADAS estén relacionadas con la conducta de
los espectadores, las condiciones con los jueces, Ja interrelacidn con los entrenadores,
condiciones meteorologicas. Estos factores actilan situacionalmente, sin embargo, su

influencia psicologida puede ser positiva o negativa para los deportistas.

El Estado De Predisposicién Psicélégica para la Cbmpetencia €5 un
componente indispensable en la preparacion de atletas junto a los aspectos ﬁsiobs,

técnicos, tacticos y tedricos.

Todo estado psicoldgico constituye una manifestacién integra de la
personalidad del deportista. Los estados de Pre-arranque del Atleta, Estos estados son
especialmente complejos, sin embargo, expresan sélo reacciones emocionales de los

_ deportistas ante la préxima competencia.

" LaAPATIA esla baja disposicién emocional para enfrentarse a los contrarios,

el atleta experimenta una sensacién de ausencia psiquica ante la competencia.

La PREDISPOSICION COMBATIVA consiste en la manifestacién de su
adecuado autocontrol emocional del atleta ante las sifuaciones y condiciones de la
competencia, desarrollando sus cuslidades y habilidades técnicas en forma ordenada,

precisa y consciente.

En la FEBRILIDAD, ¢l atleta se manifiesta con su aceleracién de tipo
fisioldgico que le provoca altos niveles de Ansiedad, asi como también tensidn
emocional, alto nivel de agresividad que lo hacen sentirse extremadamente poderoso, -

presentando regularmente resultados adversos.®

" % 1bid. Pag20.
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La “ANSIEDAD” comrientemente se emplea en el sentido de désasosiego en
espera de la Actividad Deportiva, generalmente asociado a la Etapa de Competencia.
Esie sentimiento vital se relaciona también a situaciones apuradas, a tensiones
psiquicas o desesperacién que puede presentar a veces, cuando ¢l nivel es inadecuado,
pérdida de 1a capacidad de dirigir voluntaria y razonablemente la personalidad; en caso

confrario, un deseo ferviente de competir.

* El BALONCESTO fue inventado en 1891 por el doctor James Naismith,
profesor en el Colegio de 2 Young Men Christian Association en Springfield, forma
" parte desde 1936 del Programa Olimpico. A partir de 1976, se incorpord también al
tomeo olimpico el BALONCESTO FEMENINO. En la federacién Intenacional de -
Baloncesto estin registrados alrededor de 65 millones de jugadores de 129 paises. La
Federacién Internacional de Baloncesto es una de las mayores asociaciones deportivas
internacionales. Desde 1935 se celebran campeonatos masculinos, y desde 1938

campeonatos femeninos.”

El Baloncesto tiene gran importancia para el desarrollo de la personalidad
partiendo de sus miltiples exigencias, y por ello estd reconocido también como un
valioso juego escolar.  Ademas, es importante como un tipo- de deporte

complementario.

El interés por ¢l Baloncesto, uno de los deportes méas populares, se debe, antes
que mada, a su elevada emocionalidad, su cardeter intelectnal, su atletismo y sus
manifestaciones de colectividad. El juego franscurre en condiciones complicadas'que

cambian répida y constantemente. Por eso cada jugador debe dominar a la perfeceién

? Konzag, Gerd. “Diferentes formas de Ejercicios para fos Juegos Deportivos” La Habana, 1989. i’ég 95.
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la técnica el baloncesto, orientarse ripidamente en situaciones complicadas, revelar

iniciativa y actuar a tiempo de acuerdo al plan téctico.

Los principales recursos de este juego son los movimientos naturales del
hombre; marcha, carrera, saltos y lanzamientos. Por cuanto todo eso hay que hacerlo
con precision, rapidez y organizacion durante un tiempo prolongado, de Tlos

baloncestistas se requiere fuerza, velocidad, agilidad y resistencia.
La necesidad de efectuar numerdsos movimientos distintos influye
positivamente en el desarrollo de todos los grupos de misculos y en la coordinacién de

los movimientos, o que a su vez determina 13 eficiencia deportiva del jugador.®

La iniciacién del Baloncesto es €] MINI-BALONCESTO, adoptado a nifios y

nifias de edad escolar; se puede deducir que es un movimiento de infancia a escala

mundial, como medio educativo de primer orden, puesto al alcance de pedagogos para
hacerlo llegar a todos y a cada uno de los nifios del mundo sin distinciones de credo
religioso, razas, nacionalidad, ni condicién social. Fl Mini-basquet debe ser, para los
nifios y adultos, ejemple de bondad y amor de wnidad fratema en toda la extension,
superando las tendencias egofstas ¢ individuales, por un bien general que nos abarque a

todos y nes aportc paz-en nuestro interior, haciendo sentir mejor.

No hay que olvidar que ¢! deporte es la paz del mundo y son los deportistas los
portadores de esa paz. El Mini-baloncesto no es sélo una iniciacién en el basquetbol
sino, también, el comienzo en la actividad deportiva en general del hombre. Los fines
que s¢ buscan son;

» Iniciar 2 los nifios en Ja vida deportiva general,

* Zinin, Alexander, “Los Primeros Pasos en ef Baloncesto” Mosct. 1982, Pég 03 -
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s Prepararlos para el esfuerzo fisico mediante métodos relacionales basados
en los juegos deporﬁvos.
1. Cultivar en ellos el sentido de discipling, individual y colectiva.

2. Favorecer su proceso de desarrollo en todos los aspectos. |

El ESPIRITU del Mini-baloncesto se puede definir como: “AMOR -AL
PROJIMO Y PARTICIPACION™.®

Un aspecto de mucha importancia es la PREPARACION PSICOLOGICA

DEL BALONCESTISTA. Cada entrenador antes del juego quiere ver a sus pupilos
" con #nimo combativo, ansioso de lucha y seguros de sus fuerzas. Si faltan esas
cualidades su actividad sera pura confusién. Si no hay actividad, la segwridad podrd
convertirse en presuncién, que conducird 2 la derrota incluso ante un equipo inferior.
El entrenador debe ayudar a que los atletas adquieran seguridad dandoles tareas para ¢l

juego conforme a los lados débiles y fuertes de los contrincantes.

Un factor de no poca importancia en la preparacion psicolégica, es la conducta
del entrenador y su apariencia. Los jugadores creen a su entrenador y buscan en €l
apoyo en los minutos dificiles. La inquietud e irritacién del entrenador se contagian

con rapidez a los jugadores. Su seguridad y calma inspira a los jugadores.

En caso de una o varias derrotas, el preparador no tiene derecho a mostrar a sus
jugadores que estd desesperado o abatido, estd obligado a revelar fe en las fuerzas y
fracasos, mantener la calma y seguridad para que ellos no dejen caer los brazos, no
desanimarse, sino al contrario, continuar los entrenamientos con mayor ahinco y aspirar

a futuras victorias.

? perea Rosero. Tucidides. “La Iniciacion : Mini-basquet”. Bogotd. 1988 Pag 21.
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- El entrenador debe preocuparse por Ia reparacién psicoldgica del baloncestista a
to largo de todo su camino deportivo. Y, recordér que ¢l fortalecimiento de la
voluntad y la elevacién de las cualidades mérales, no tienen lmites. Buscar
continuamente nuevos métodos de prcparacién.psicolégica del jugador y aplicarlos con

tacto, es'una de las obligaciones mds importantes del entrenador. '

Los ANGULOS mis imporfantes del Baloncesto son: LA DEFENSA Y EL

- ATAQUE. Como cualidades morales y fisicas fundamentalmente en el Baloncesto, los
jugadores son &l mismo tiempo atacantes y defensores, y por.eso la ﬁreparacién tanto
individual en el juego de defensa y ataque, como colectiva, ofensiva y defensiva, debe
ser guiada por un iguat empefio e inteligencia. Mediante una preparacién equilibrada,
-un equipo serd capaz -de superar aquellos momentos de crisis en los que, debido a
factores ambientales o psicoiégicos, se produce un cierto embotellamiento en el juego
ofensivo. La defensa debe ser capaz de contener al contrario, aunque, par el momenio,
el equipo sea incapaz de reaccionar en ataque. Una vez superada la cosis y

: reencontra_da la mejor inspiracién ofensiva, el equipo podra recuperar la ventaja si ésta

es de proporciones limitadas.

_ Es de suma importancia, hacer mencién sobre las cualidades y caracteristicas de
naturaleza moral, fisica y técnica. La principal de estas tres, ja més importante es la
moral, que es la MENTALIDAD DEFENSIVA. Para saber defender es necesario
poseer esta mentalidad, comprender la posicién de defensa eé tan importante como la
de ataque. Para lograr que fructifique este prinéipio en la inteligencia del jugador es

necesario que esté latente el orgullo. !

1 Zinin, Alexandr, Op. Cit. P4g 185, ' ‘
! Primo, Giancarlo. “Baloncesto: Defensa y Ataque”. Edit. Roca. México, 1989, Pig s, -
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Estas ideas hay que inculcarlas en la personalidad del jugador, convenciéndole
de que, frente a él, en accién ofensiva, y defensiva, se encuentra el adversario en accién
ofensiva, y que estos son los presupuestos de un verdadero duelo. El jugador debe ser
capaz de asimilar los criterios defensivos cuando integra en su defensa toda esa

personalidad agrcéiva que es capaz de poner de manifiesto duraate €l ataque.

Prescindiendo de las Reglas del juego, en ocasiones se encuentran atletas de
estatura muy alta que obviamente se ies facilita m4s esta actividad déportiva, debido a
esto, se trabaja en desarrollar y estimular otras aptitudes técnicas y fisicas para alcanzar
la que es fundamental, la Resistencia. Esta es la primera caracteristica fisica que un

entrenador busca al seleccionar a los jugadores.

Las reglas Oficiales de Baloncesto para hombres y mujeres, consta en 9 reglas y
93 articulos. Aparte de definir el nimero de jugadores, dimensiones de la cancha y
arps, ademas del baldn y peso del mismo, como su tamafio; remarca como aspecto
sumamente importante la conducta y compartimiento, no sélo de jugadores, sino
también de técnicos v demdés personalidades que de una u otra manera, son parte de

ambos planteles deportivos.

1. verdadera finalidad de la practica deportiva del baloncesto es fograr la unién
y compafierismo de los atletas, como también infundir el deseo competitivo y el

aleance de la supremacia deportiva,

Teniendo en cuenta la historia, fundamentos tedricos v leyes del baloncesto (
que lo reglamentan), vale mencionar que la Ansiedad se puede tomar como un

sinbnimo de “Angustia”, que viene a ser la sefial inminente 4 la personalidad como

T TTR [TT
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parte de su ambients social. Estos estados de Ansiedad pueden variar en intensidad y

* fluctuar a través del tiempo de acuerdo a la orientacién que se le dé a la basquetbolista,

LA RELAJACION COMO TECNICA DE ACONDICIONAMIENTO PARA EL
DEPORTISTA:

Al analizar los mecanismos fisioldgicos de la voluntad, V. Selivanov los
caracteriza con toda razén como funcién reguladora del cerebro, que se manifiesta en la

capacidad del hombre de dirigir su conducta.

La \_rolumad, en sus diversas formas de manifestacitn, es el producto del
meéanismo‘que ne fa sido suficientemente estudiado hasta el dia de hoy. No obstante,
las tesis fundamentales para su comprensién fueron brindadas ya por Paviov. Se trata

‘ de las tesis relativas al mecanismo de movimiento voluntarios, volitivos. Segin Paviov

“...Todo el mecanismo del movimiento volitivo es el proceso asociativo condicional,

: qv:le est4 supeditado a todas... las leyes de la actividad nerviosa superior”, Es decir, se

trata de un proceso de los reflejos condicionados, que transcurre de acuerdo con las

leyes de la actividad nerviosa superior. Al caracterizarlo, Paviov escribié “...Las
células kinestésicas de la corteza pueden estar vinculadas y en realidad estdn vinculadas

a todas las células de la corteza representantes de todas las inﬁuencias externas y de

todos los posibles procesos internos del organismo. Esta es la base fisiolégica de los

{latnzdos movimientos voluntarios, es decir, estdn condicionados por la actividad

sumaria de la corteza™,

Los actos motores voluntarios son el resultzdo de complicados sistemas de

conexiones nerviosas temporales entre las células de los centros corticales de los -
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analizadores motor, auditivo, visual, cuténeo, visceral, etc., conexiones que surgen, se
afianzan, se reactivan y modifican bajo la influencia de los estimulos, que van a p&m a
la corteza tanto desde el medio externo del organismo como del interno. Pero la
actividad sumaria de Ia corteza del hombre est4 formada por la actividad reciproca del
primer sistema de sefiales de la realidad (directo) y del segundo (verbal), con la
particularidad de que en esta interaccién, segin Pavlov, el segundo sistema de sefiales
aparece como “el Regulador Superior de la conducta del Hombre™, ya que en el hombre
todos los vinculos complicados que le unen al mundo- exterior han pasado al segundo
sistema de sefiales. Esto quiere decir, que las acciones y actos en los que se manifiesta
la voluntad como aspecto activo del intelecto y de loér sentimientos morales, son
-acciones realizadas de acuerdo con la palabra, reguladas por las palabras {(escuchables,
visibles 0 “mudas”, es decir pronuncias para si), en las que se formulan las ideas vy

sentimientos del hombre,

La actividad total de la corteza, basada en la actividad reciproca del primero y
segundo sistema de sefiales de 1a realidad, no debe ser considerada como la excitacién
generalizada de muchas secciones de la corteza o-como un contacto casual de Jas
‘conexjones entre algunos de sus puntos. La actividad total es ante todo el sistema de
trabajo de [a corteza, De este niodo, tanto los movimientos voluntarios y acciones en
general como las acciones volitivas condicionadas por ciertos sistemas complicados de
conexiones temporales, se forman bajo la influencia de ciertos sistemas, también

complicados, de excitaciones externas e internas.

Bajo influencias repetidas de tales clases de sistemas, de los excitadores e
interiores, en la corteza se afianzan las conexiones nerviosas temporales y se crea lo
que Pavlov llamoé Sistema Coordinado y Arménico De Procesos Internos, es decir, el

estereotipo dindmico. En tales sistemas de conexiones temporales puede prevalecer el

’ T TEER TR
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cardcter de estereotipo, y entonces, las acciones volitivas, como producto del trabajo de
la corteza, se caracterizardn por una cierta unilateralidad y en ellos se revelaran las
cualidades volitivas del hombre sélo en determinadas condiciones de su activi_dad.
Pero en los sistemas ;'aucde preva]ecef el dinamismo, o sea, 1a movilidad y entonces las
acciones volitivas se caracterizardn por una mayor o menor varisbilidad y las
cualidades wvolitivas del hombre se manife‘starén en distintas condiciones de su

actividad.

Al hablar de los Mecanismos Fisioldgices de 1a Voluntad no se puéden dejar de
tener en cuenta las peculiaridades del desenvolvimiento de los procesos de excitacidn e
inhibicidn en relacién con su fuerza, movilidad y equilibrio. Tanto las peculiaridades
del movimiento de Ios procesos nerviosos corticales como €l caricter sistemdtico del
. trzbajo de la corteza se determinan por las influencias del medio exterior, vy ante todo
del social, por el medio en ¢l que vive y actia el hoibre y también por el medio interno

de su organismo.

Séchenov escribio, “la primefa causa de toda accién del hombre reside fuera de
€1” 'y los objetivos, que segiin Marx, establece como una ley €l modo y caricter de la
accién del hombre y a los que debe someter su voluntad, “...son engendrados por el
mundo objetivo. Pero el hombre le parece que sus objetivos no han sido tomados del

mundo, que son independientes del mundo™ (Lenin),

Las dificuitades y obstdculos, con cuya superacién estdn vincunladas las acciones
dei hombre, son ante todo dificultades exteriores,r que existen y surgen en el mundo
exterior. Pero las acciones volitivas estdn relacionadas también con la superacién de
dificultades .iut'c:mas” Por lo general, estas dificuliades se caracterizan como

dificultades de orden subjetivo, como es, por ejemplo, la falta de deseo de hacer al goy,
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concretamente, de participar en competiciones si no se cuenta con posibilidades

evidentes de vencer.

Sin embargo, estas dificultades tienen también origen -objetivo, y~ son
provocadas por cicrtos estados y procesos dindmicos del medio intemc del '65'gaﬁisrﬁo
det hombre. Es.mis, también ciertos estados y Ia dindmica de los prééésos"ﬂ'el'ﬁ;;&ia ‘
interno del. organismo estin estrechamente vinculados e iacluso determinados por
influencias del medio exterior, por las condiciones -objetivas en las que n'éns‘cﬁrre la

actividad del hombre.

Es de gren importancia para la comprensién de 1a Psicologia de 1a Voluntad que
se tenga en cuenta un postulado: en las acciones y actos volitivos del hombre se tienen
que superar siempre las dificultades internas, incluso cuando se frata de la superacion
de obsticulos evidentemente exteriores. - En realidad, tales estados suscitan uno u otro
estado, esta 0 la otra dindmica de los procesos en el medio interno del organismo, de
los cuales son consecuencia las Tepresentaciones subjetivas y la sensacién de Ias
dificultades que es preciso superar con la fuerza de la voluntad, superando por lo
general dificultades exteriores. Esto significa que o bien hay que varar
voluntariamente, por automandato, la dindmica de los pracesos en el medio interno del
organismo, o bien continuar también voluntariamente, por automandato, superando los
estados del organismo a menudo desfavorables, promovidos por la sensacion subjetiva

de las dificuitades.

Fl mejoramiento de nuestro proceso fisico y psiquico, ha sefialado la.
importancia de las ciencias de la conducta, y las ciencias biomedicas en la preparacién

del deportista.

T T T
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Los desarrollos crecientes en el campo de la Psicologia de la Salud via
Medicina Comportamental, cuyo objetivo es la importancia de los Factores
Psicolégicos, han sefalado como los mas relevantes los habitos de conducta claramente
perjudiciales, tales comu el fumar, el zbuso. del alcohol y otras drogas, la
sobtealitfientacion, Ia auseticia del cjercicio fisico, ofc, la fia aceptacién o
cumplimiéntd por parte de los p'aciente‘s‘de las preseripeionss v las reacciones
hegativas; tipicamente rre}aciona&as' con el STRESS y la ANSIEDAD.. Es
precisamente en este contexto en el que adquiere toda relevancia el tema de la

RELAJACION.

TECNICA DE RELAJACION

La RELAJACION es el estado natural de distension de los musculos
esqueléticos, manifiesta por una sensacién de placer, tranquilidad y serenidad.
Ademids, es el funcicnamiento al méximo de las capacidades fisicas, mentales y

sociales.

La relacién entre la Relajacién y la Ansiedad es que, la tensién es sinénima de

ansiedad, y la relajacion es sinénima de tranquilidad y serenidad.

Las Técnicas de Relajacién se realizan con el ohjeto de preveer cualquier
sintomatologia provocada por la ansiedad, aporta al atleta tranquilidad, serenidad y
- sensacién de placer al ejecutar su actividad deportiva, consiguiendo de esta manera e}

perfeccionamiento a que todo atleta aspira,

Los sintomas de Tensién y Relajacién son:
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SMOMAS DE TENSION SINTOMAS DE RELAIACION
Ansiedad : ' " Serenidad |
Di_smiﬁucién de_ Reflejos - : Eficiencia

" Disminucién de Capacidad de Pensar ' Organizacién

" Disminncién de Movimientos en
Funcionamiento de Organos Buen funcionamiento Orgénico
Respiracién Incompleta Respiracidn Compieta

E] resultado de estados prologados de tensién puede llegar a manifestar en el

individuo lo siguiente:

», £2 o
” ”9»

>,
g

-
g
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"

Enfermedades Psicosomaéticas

Envejecimiento Prematuro

TFuncionamiento por Debajo de las Capacidades

Profundizacién de la Problemtica de Relacién

Bajos Niveles de Energia Psiquica _
Represi6h de Material Inconsciente que tiende a evidenciarse y que limita el

potencial Energéﬁco en el ser humano.

Fl resultado de estados prolongados de relajacién produce entonces:

Y
o

)
Lol

[
”

3
"

Funcionamiento Visceral Normal

Incremento de Energia Psiquica

Aprovechamiento al méximo de Jas: Capacidades Fisicas, Psiquicas y
Sociales _

Facilitacién de resolver 1a Problemética de Relacién Personal

Liberacién de Material Inconsciente que produce la Sintomatologia

Neurdgtica
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%+ Laplena realizacién de! individuo en todos los Niveles de manifestacién.

La fumcitn de 12 tensién en el Proceso Neardtico es mantener bajo la forma de
energia todos los sentimientos traumdticos no resueltos. La Tensidn es un mecanismo
por medio del cual reprimimos nuestras experiencias traumdéticas; para mantenerlas
reprimidas y éscapar de ellas empleamos Jz eﬁergia que nos permifiria funcionar con

mayor eficiencia.

" La funcién de Ia relajacién en el Proceso Neurdtico es ponernos en comntacto
con mumestros sentimientos originales no resuelios, en defensa a este suffimiento
optamos por contraemos, limitAndonos a experimentarlos -y superarlos en forma

definitiva.

Con base a lo anterior, se define el problema a investigar de la siguiente

maners,

“ILA MANIFESTACION DE LA ANSIEDAD EN LAS
BASQUETBOLISTAS DE LA SELECCION NACIONAL JUVENIL DE
GUATEMALA, ANO 19957

Al acercarse la etapa de competencia, Ia ma.nifestacién'_-de 1a ansiedad en las
atletas va en un leve, pero progresivo awmento. Para comprobar la efectividad de las
téenicas de relajacién, relacionados al motivo de investigacién, se establecié
psicométricamente el nivel de ansiedad genera_l. de las atletas y después el nivel de
ansiedad especifico al acercarse el evento, péra establecer la discrepancia de los

resultados.
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Durante la etapa de preparacién deportiva, se alternaron Terapias de Relajacion
utilizando el método de 1a Hipnosis, bajo 1a supervisién de quien asesora este trabajo,
experfo en Psicologia del Deporte; estas sesiones tenfan una duracién de 30 a 45

minutos, una vez por semana, a lo largo de un mes.

La fase final consistié en capacitar a las jévenes en la autd'apiiéacion de las
técnicas de relajacion idéneas, basadas en el Control de la Respiracién, con. el fin _ée
que fueran capaces de lograr, en determinado momento, un equilibrio fisico ¥

emocional que permitiera  Ia expresién libre y espontinea de su actividad deportiva.

-Siendo los 6bjetivos:
‘s Establecer los niveles de ansiedad antes, durante y después de la competencia,
en la actividad deportiva. - o
e Evidenciar los beneficios de las Técnicas de Relajacién en el rendimiento
- deportivo.
. o Capacitar a las basquetbolistas en la autoaplicacién de-las Técnicas de

Relajacion, previe a la competencia.

En virtud de lo eipuesto,- se define la Hipdtesis como:

" «[,AS TECNICAS DE RELAJACION SON EFECTIVAS EN EL
CONTROL DE LA MANIFESTACION DE LA ANSIEDAD EN LAS

BASQUETBOLISTAS DE LA SELECCION NACIONAL JUVENIL' DE
GUATEMALA, ANO 19957,

Esta investigacién fue de tipo Asociativa, los Hidicadores-de la-Variable

Independiente, o sea, las Técnicas de Relajacion, son:

—— N T T TR TN



a) Atencion: Concentracién corporal
) Aufosugestion

¢} Autohipndsis

d) Sofrologia

2) Meditacion

) Respiracién

En el proceso de la actividad mental vy al experimenta 2] hombre los
sectimientos, se reflejan también sus propias acciones y hechos, y sus prépios
movimientos, de 1os que e componen esas acciones, ya que, segin escribid Séchenov,
“toda Ia infinita variedad de inanifcstaciancs exteriores de la actividad cersheal se

recuce gn definitiva a un solo fendmeno: el movimiento musenlar”,

La Relajacidn en sentido estricio hace referencia a un estado del organismo
definibtle, como aunsencia de tensién o activaci'c’m, que se maniﬁesté €n ties niveles:
fizioldgico, senducteal y subjetivo. El nivel fistolégico incluye los cambios visceraies,
sométicos y corticales {cambios en tasa cardiaca, tension muscuiar, ritmos
eleclroe-nccfalogréﬁco.s), el nivel conductual incluye los actos sxtemos directamente
observables del orgenismo (inactividad, hiperactividad, lucha, huida, expresiones
corporales y faciales de tensién, etc.). El nivel Subjetivo se refiere a la experiencia
inierns, consciente del propio estado emocional o afectivo {sensacién de malestar,
aprehensidn, calma, tension, ete.), por lo general, se ha tendido a identificar latensidny
la relajacién eon el nivel Gsioldgico, asumiendo que los ofros dos niveles dependen
directaniente de aquel. ~ Dec esta manera sz considera la actividad fisiolégica

necesariainente oMo un mecanismo positivo facilitador de Ja salud,



Las Técnicas de Rélajacién se conducen de forma clara, segura y sencilla, se
-manéja con la ayuda de un terapeuta; la sugestidn se puede dar en dos formas: cuando
és dirigida se le llama Heterosugati(_in, o bien puede ser esponténea- ¥ reflexiva o
voluntaria, esta recibe el nombre de Autosugestién. El Doctor Yans dice literalments
en su libro “El Hombre Nuevo™ “La sugestién imprime un efecto directo sobre
nuestras tendencias —podria decirse que las determina en alto grado-, asi s explican las
imitaciones, modas y el poder de la publicidad repetitiva. Vivimos literalmente
inmersos dentro de un océano de sugestiones inducidas {heterosugestiones), capaces de
inclinarnos sin damos cl.;enta, hacia miltiples maneras y modos de ser, de pensar y de
vivir. De nosotros depende que seamos quien maneja el timén, 0 que nuestra voluntad

sea manejada al capricho de las corrientes opuestas de las aguas”.

Y, los indicadores de la Variable Dependiente, o sea, el control del alto nivel de
ansiedad en las basquetbolistas de la Seleccién Nacional Juvenil de Guatemala, afio

1995, son;

g) Apatia

b) Febrilidad

c) Predisposicion Combativa

d) Estado de Pre-arranque Temprano

¢) Estado d¢ Pre-arranque Tardio.
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TECNICAS EINSTRUMENTOS

DESCRIPCION DE LA POBLACION:

La voblacion 2 la cual se dirigio Ja iavestigacidn fue zlegida dentro Je un total
ie 30 basquesbolistas. de sexo femenino, provenientes de 13 civdad capital y del interior
iél pafs, seleccionando finalmente a doce personas, proceso org2aizado y regico. por Ja
Federacifn Nacional de Baloncesto. Se ubicd socioecondmicamente a 2siz grupo
i’eﬁtm de 1a clase media, sus edades oscilzron entre los 16 y 20 afios de edad
Personalidad: sociables, facilidad de =2daptacién  al medio, ofestivided grupal,
motivacién de alcanzar su meta deportiva. Caracteristicas depcrtivas: condicidn fisica
adecuada a Ia exigencia basquetbnlistica y aspectos técnico-Acticos maiiziomente

defensivos.

Durante !3s fases de entrenamiento se realizaron obsarvaciones individuales y
de conjunto corac narte complementaria de indagacion de asmectos de personalidad.
Seguidamente se administro la evaivacidn psicoméirica por medio del inventario de
Ansiedad con sus formas A-general y A-especifica que se describe detalladamente mas
adelante; teniendo los resultados de la prueba se elaboré el psicodiagndstico, fuenie

para la aplicacién de la Técnica de Relajacion mds indicada y précticansente seacilla

para ¢l atieta.

TECNICA DE MUESTREQ: NO ALEATORIA

El grupo deportivo con el cual se realizd 1a investigacion, se camacterizd por ser
del sexo femenino, cormprendidas entre fos 16 y 20 afios de edad (etapa juvenil),

quienes foeron cscogidas dentro de un fotal de 350 atletas provenientes de los seis

[ e 1 TR [T
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departamentos con mejor nivel basquetboilsiico del pais, donde &l clectuarse &l corie

final se seleccionaron 12 atletas, las cuales formaron la muestra.

- TECNICA DE RECOLECCION DE DATOS: -

- El procedimiento para recabar-informacién sobre la -poblacion en estudio, isé
tealizd en-el Salén de Usos Multiples de Ia Federacién Nacional de Baloncesto, que se
-encuentra situada en Ias instalaciones del Gimnasio Teodoro Palacios Flores, Ciudad de
los Deportes, zona cinco, en esta capital. El horario de aplicacién sefialado por los
directivos fue de miéreoles.y viernes a partir de las 16:08 hrs. v, sébados de 19:00 hrs.
enadelante. |

TECNICA DE ANALISIS ESTADISTICO:

. Segln esta clasificacidn, ¢l tipo de investigacién realizada fue Asociativa;
mientras que,- refiriéndose al tipo la téonica estadistica utilizada se cenird ef Andlists:
Porcentual.

INSTRUMENTOS
JEST DE LA ANSIEDAD DE HANNIN SPIEL_BERGER:

Este. instrumento. esta constituido. por dos escalas separadas dé. autoevaluacién

que se utiliza pare medir dos dimensiones distintas de Ansiedad:
1. ANSIEDAD-RASGO (general)
2. ANSIEDAD-ESTADO (especifica}
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La Eseata A-Rasgo det Inventario, consiste en veinte afirmaciones en las que s¢

le pide al atleta descibir céme se sicnie generalmente

" 1a Escala A-Estado también consiste en veinte afirmaciones, pero las
instrucciones varfan, requiriéndose que el sujeto indique cémo se siente en un MOMento

dado.

La Ansiedad como amertiguador psiquico, se manifiesta en cada atleta de
acuerdo a su propia personalidad, observandose constantemente que ante Ja exigencia
deportiva fisica de la préctica del Baloncesto; el deportistz. utiliza su- ansiedad
- categorizindose asi:

+ NIVELBAJO: de0a29pts.

» NIVEL MEDIO: de 302 44 pts.
+« NIVEL ALTO: de 45 pts. En adelante.

TECNICA DE RELAJACION:

1a Relajacién es el estado patural de distension de musculos esqueléticos,
sensacién de placer, tranquilidad y seremidad; fincionamiento al méiximo de las
capacidades fisicas, mentales y sociales.

Siendo asi, la relacién entre relajacién ansiedad es:

+ Latension es smomma de ansiedad:

e la relajacxén es sindpima de tranquilidad, seremdad y control.

F— LTI T
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La funcién de la relajacién es pomer al individuo en contacto con sus
sentimientos originales no resuelios, en defensa a este sufrimiento opta por contraerse

limitando ellos en forma definitiva a experimentarlos y superarlos en forma definitiva,
~ Las opciones parz la Relajacién son las sigufentes:

METODOS CORPORALES:
B Controlando Ia tension musetlar
B Conirolando la respiracidn

B Lameditacidn en Movimiento

METODOS PSIQUICOS:

* La Atencion: concentracién corporal
¢ Autosugestion

* Autohipndsis

+ Sofrologia

‘e Meditacién.

Durante Ia etapa de preparacién déportl‘va se adiestré a las jovenes sobre come
aflojar y estirar sus misculos para evitar la tensién muscular (se realizaba durante 15
minutos antes. de iniciar sus pricticas de entrenamiento). Adenjaés, se les ensefio pof'
medio de la concentracién, control de Ia respiracion y meditacién en Ja gjecucion def

movimiento, Ia forma siﬁplc de canalizar el alto nivel de ansiedad.

La manera con que se evaluaron los resultados fueron: observacién en Ia

precision y exactitud de movimientos, efectividad en Jugadas y encestes concretados y,
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medicién por medio de la aplicacién del Test de Ansiedad antés v después de Ta

practica y competicién deportiva. Este estudio se realizd a lo largo de cuatro meses.

Conforme el pase del tiempo las atletas fueron dominando con precision los
mecanismos antes mencionados. Se pudo comprobar por medic de la observacion que
poco & poco se sentian més eomodas realizando su actividad depoﬁiva; que tanto-su
concentracién, movimientos, rebote y lanzamientos los ejecutaban con soltura v
espentaneidad. Por medio deo breves entrevistas individuales con el grupo al finalizar
cada jornada de entrenamiento, se pudo definir por opinién undnime, que sabiendo las
causas de la manifestacion de Ansiedad, y mejoi' atin, las formas sencillas de
" autoaplicacién para cenalizatla, cambiaron el concepto y perspectiva propios del
baloncesto. Por consiguiente, la ejecucién de una activided deportiva que con

anterioridad les generaba tensién, vino a proporcionarles sentimiento de satisfaccion.
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PRESENTACION Y ANALISIS DE
RESULTADOS

El presente irabajo de invcsﬁgahié_n se realizd con una poblacién de 12
basquetbolistas, comprendidas entre 16 y 20 afios de edad, pertenecientes 2 la Seleccion

Nacional Juvenil de Baloncesto de Guatemala del afio de 1995,

La muestra fue extraida de un total de 50 atletas provenientes de los seis
principales departamentos del pais, en cuanto al baloncesto se refiere: Escuintla, Alta
Verapaz, Queizaltenango, Retalhuleu, Suchitepéquez y Ciudad de Guatemala.

1.a férmula estadistiea aplicada fue la siguiente:
P=Xx100

Z

A dicha muestra se le administtd el Inventario de Ansiedad (JDARE) de
Spielberger pafa determinar el nivel prevaleciente de ellas a lo largo de Ia etapa de
Preparacién Deportiva y la discrepancia de estos resultados a los obtenidos antes de la
competencia fundamental. Se evalud la Ansiedad en sus dos aspectos:

« ANSIEDAD GENERAL: coino rasgo de personalidad.

« ANSIEDAD ESTADO Q ESPECIFICA: para establecerla en un momento
determinado,

T—— TR [T
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El haloncesto es un deporte, cuyas caracteristicas propias, permiten al atleta un
desenvolvimients de sus -cualidades, tantc fisicas como psicolégicas. En la
manifestacién libre, espontinea y vivaz de movimientos preciosos, en donde el

_ basquetbolista se desplaza con o sin balén por la cancha; al mismo tiempo, elabora v
ordena mentaimente Io aprendido técnica y ticticamente durante la etapz de
Preparacion Deportiva. La competencia es la Tucha de la inteligencia, la voluntad, de

los sentidos. de perfeccionamiento fisico y psiquico.

Fas Particularidades Psicolégicas de la actividad deportiva es la accidn
fundameﬁfal de la Psicologia del Deporte. La Interinfluencia entre los adversarios es
la particularidad esencial de la competencia en la que el atleta aspira a2 la supremacia,
sobre el contrario, ast como a resistirlo.  Todo lo anterior provoca manifestaciones
fisicas y emocionales que van intimamente relacionadas al Iogro de las metas trazadas a |

lolargo del procesa de Preparacion Deportiva.

Tal como se observa en ¢l Cuadro # 1, el 75% manifiesta un Nivel Medio; v, el
25% un Nivel Alto de Ansiedad, segin la forma A-Especifica en la Etapa Pre-

campetitiva.

Es necesario mencionar que fa Ansiedad, como amortignador psiguico, se
manifiesta en cada basquetbolista de acuerdo a su pmpla perso;nﬂlidad, observindose
constantemente que ante Ia exigencia fisica de la prictice de! balongesto, Ia atleta
utiliza sﬁ ansicdad. Entonces, durante la etapa de preparacion deportiva o pre-
competitiva, el nivel medio de ansiedad que es el més adecuado se encuentra en un
75% de las atletas, todo esto dependiendo de los sentimientos, personalidad y actitud
cognoseitiva de cada deportisia.
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La funcidn de las Técnicas de Relajacidn es que ef atleta al experimentar
scrsaciones de.tensién, inestabilidad o desequilibrio normalmente provocados por la
competencia, ¢! mismo sea capaz de alcanzar un adecuado control fisico y psicoldgico
que le permitirin un rendimiento 6ptimo en el camino a la obtencién de resultados

positivos en la competicion.

De acuerdo al Cuadro # 2, segim Ia ansiedad A-Especifica, nadie manifiesta un
Nivel de Ansiedad Bajo; mientras que un 25% refleja un nivel de Ansiedad Medio y un
75% un Nivel Alto de Ansiedad. o

En el Cuadro # 3, segin la ansiedad A-Especifica, un 66.6% manifiesta un
Nivel de Ansiedad Medio, y el 33.3% res‘ténte, un Nivel Alto de Ansiedad; esto se debe

a la importancia que para el atleta constituye la etapa de competencia.

La competencia como 1z genera tensiones fisicas y psiquicas extremadamerite
profundas, caracteristica esencial de toda actividad deportiva; lo que puede resultar
complejo. es como utilizar el método atinado de canalizar, de manera que éste sirva de
motor propulsor en el desenvolvimiento de las acciones y reacciones fisicas y mentales
del atleta no lamentdndose el eniorpe_c’irniento de las mismas, conductoras de

sentimientos de frustracion e insatisfaccion.

Por tanto, s¢ considera que Ia Ansiedad al no ser confrolada adecuada y
sistematicamente por la basquetbolista, proveca sentimientos de inseguridad, y por
consiguiente, Ja atleta entra en un estada de descontrol y desmotivacidn, o bien,
experimente, febrilidad que ponga en riesgo su integridad fisica, en algunos casos.
Ademas, el estudio y orientacién de cada basquetbolista son fundamentales para
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mantener un nivel normal de equilibrio fisico y psiquico. E! Nivel Medio es el estada

mds adecuado favorablemente ante la exigencia de esta competencia deportiva.

La metodologia de enscfianza-aprendizaje det problema en investigacion se

desarrollé 2 lo largo de un mes, antes de Ja etapa de competencia,

Se realizaron una vez por semana sesiones. de Hipnosis con uma duracién de 30 a
45 minutos y se concluia con dindmicas de grupo (supervisacfa:% por el Lic. Hugo
Ovalle, Asesor de Tesis),

En la Etapa de Preparacién Deportiva, se adiestid a las jovenss acerca de los
beneﬁcfcrs de las técnicas de relajacién y Ia forma simple de canalizar el alto nivel de

~ ansiedad que genera la actividad deportiva. Diariamente, durante 15 minutos, se es
ensefi6 la manera de aflojar y estirar sus. mdsculos. para evitar la tensidn muscular;
ademis, la forma dé combinar Ja concentracidn, meditacién en la gjecucion det

movimiento y control defa respiracion durante su préctica deportiva.

Las Téenicas de Relajacibn mis efectivas por su forma tépida y préctica de

autoaplicacidn, fusron:

1. €ontrol de 1a Tensién Muscular

2. €ontrol de Ia Respiracion

Segin los cuadros que a continuacién se presentan, tomando en cuenta sus

resultados, se establece qua:
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“Los resultadog fundamentan ¢ confirman Ia Tipitesis sobre que las

Técnicas de Relajacién son cl‘ectiiras en el control del Alto Nivel de Ansiedad en las

basquetbolistas de Ia Seleccién Nacional Juvenil de Guatemala, afio 19957,
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CUADRO #1

PRESENTACION DE CUADROS

El siguiente cuadro refleja los Niveles de Ansiedad durante Ia Etapa Pre-

competitiva, manifestados por las 12 basquetbolistas, segin el Inventario de Ansiedad

(IDARE) de Hannin Spielberger.
BASQUETBOLISTA | ESTADO DE ANSIEDAD PUNTEO
| GENERAL ESPECIFICO | GENERAL ESPECIFICO

01 Bajo Medio | 29 42
02 Bajo ~ Medio 19 24
03 Bajo Alto 18 46
04 Medio Medio. 30 39
03 Bajo Alto 29 45
06 Medio Alto 41 48
07 Medio Medio 30 36
08 Alto Medio 58 40
09 Bajo Medio 24 36
10 Bajo Medio 28 37
11 Medio Medio 38 43
12 Bajo Medio 29 30

ESCALA DE PUNTUACION:

00:29 = BAJO |

30-44 “MEDIO

45....=ALTO
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- CUADRO # 2

El siguiente cuadro muestra los Niveles de Ansiedad antes de la Etapa dé
Compstencia, ¢n el inicio del Campeonato Centroamericano Juvenil de Baloncesto”
1995; manifestados por las 12 basquetbolistas, segin ¢l Inventario de Ansiedad

- (IDARE) de Hannin Spielberger.

BASQUETBOLISTA |ESTADO DE ANSIEDAD PUNTEQ
GENERAL ESPECIFICO |GENERAL ESPECIFICO
S0 _ Medio Alto 38 46

02 Medio Medio 30 32
03 Medio Alto 37 46
04 Medio Alto 40 45
05 Medio Alto 35 48
06 Alto Alto 47 52
07 Medio Medio 35 35
08 Alto Alto 59 48
09 Medio Alto 36 45
10 Medio Alto 37 45
11 Alto Alto 46 49
12 Medio Medio 34 T 44

ESCALA DE PUNTUACION:

00-29 = BAJO

30-44 = MEDIO

45....=ALTO
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. CUADRO #3

El siguiente cuadro muestra los Niveles de Ansiedad durante la Etapa de
Competencia, en el Campeonato Centroamericano Juvenil de Baloncesto 1995;

manifestados por las 12 basquetbolistas, segiin el Inventario de Ansiedad (IDARE) de

Hannin Spielberger.
BASQUETBOLISTA |ESTADO DE ANSIEDAD 'PUNTEQ
o GENERAL ESPECIFICO | GENERAL ESPECIFICO

01 Medio Medio 38 44
02 | Medio Medio 30 32
03 Medio Alfo | 3 46
04 Medio Alto | 40 45
05 . Medio Medio 35 43
06 Bajo Medio 29 35
07 Medio Medio 35 38
08 " Medio Alto 41 45
09 | Medio Medio 36 44
0 | Medio Alto 37 45
11 | Bajo Medio | 29 35
12 Medio Medio ‘ 2;34 40

ESCALA DE PUNTUACION:

0029=BAJO

30-44 = MEDIO

43....=ALTO
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CONCLUSIONES

-_' Segin Jos resultados obtenidos, se comprobd la Hipétesis de trabajo: “Las
Técnicas de Relajacion son efectivas en el contro] del alto Nivel de Ansiedad de las

Baséuetbo]istas de 1a Seleccion Nacional Juvenil de Guatemala, Afio 19957,

+ Se fundamenta la Hipdtesis, pues se observd que la prictica de Técnicas
de Relajacion, previo a la competencia, proporciona 2 Ia atleta un Nivel de Ansiedad
adecuado permitiéndole un mejor desempefio de sus cualidades fisicas, técnicas,

técticas y psicolégicas.
« LaFEtapa Competitiva incrementa los Niveles de Ansiedad Especifica.

o La Ansiedad al no ser controlada adecnada y sisteméiticamente por la
basquetbolista, provoca sentimientos de inseguridad, descontrol y desmotivacién, o

bien, febrilidad que pedria ponier en riesgo su integridad fisica.

¢ Fl estudio y orientacién de cada basquetbolista son fundamentales para
mantener un adecuado mnivel de Control Fisico y Psiquico que permitan su

desenvolvimiento deportive, tanto al nivel de entrenamiento, como de competencia,

+ El Nivel Medio de Ansiedad es el mas adecuado, porque preporciona al

atleta equilibrio fisico y psiquico.
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RECOMENDACIONES

* Que el Psicélogo del Deporte conozea a profundidad la Ansiedad ¥ sus
manifestaciones, de esta manera, el trabajo que realice con el atleta serd sencillo y

fructifero.

* Que el Entrenador se capacite para saber observar ¥y controlar los Niveles

de Ansiedad en sus atletas.

¢ Capacitar e instruir zl deportista para que logre, en detenminado momento

de su competencia deportiva, el equilibrio que lo Heve al resultado deseado.

* Que la Federacién Nacional de Baloncesto involucre el frabajo

psicoldgico como aspecto fundamental en el proceso de Preparacidn Deportiva.

* Que Ia Escuela de Ciencias Psicolégicas brinde mas apoyo a la Psicologia

del Deporte,
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TEST DE ANSIEDAD

FORMA “A”
NOMERE: _ FECHA:
DEPORTE:
INSTRUCCIONES:

Algunas expresiones que las personas usan para describirse aparecen shajo. Les cada frase y liene con un
circulo €l nimero que indique como se siente GENERALMENTE. No hay respuesta buens o mala. No
emplee muche tiempo para cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor Jo describa.

21 | Me siento calmado 1§2131(4
22 | Me siento cansado rapidamente 11213]4
23 { Siento ganas de fJorar 1121344
24 | Quisiera ser tan feliz como otros parecen serlo 1{21314
25 | Pierdo oportunidades por no decidinme ripidamente 1]2(314
26 | Me siento descansado 1121314
27 | Soy una persona iranquila, serens y sosegada 112{314
28 | Siento que las dificultades se me amontonan al punto de 1o poder 12314
Soportarlas -
29 | Me preocupo demasiado por cosas sin importancia 1]213(4
30 | Soyfeliz 1|121314
31 | Tomo las cosas muy a pecho 1121314
32 | Me falta confianza en si mismo 1121314
33 | Me siento seguro 1121314
34 | Trato de sacarle ventaja a la crisis y a Jas dificultades 1j21314
35 | Me siento muy triste 1]213([4
36 | Me siento satisfecho - 123314
37 | Algunas jdeas poco importantes pasan por mi mente y me molestan 1121314
38 | Me afectan tanto los desengafios que no me los puedo quitar de l2 cabeza 112{314
39 | Soyuna persona estable 1121314
40 | Cuando pienso en asuntos que tengo entre mManos me pongo tenso y 1{2]3}4
Alterado )
Donde;

1= CASINUNCA

2 = ALGUNAS VECES

3 = FRECUENTEMENTE
4 = CASI SIEMPRE
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TEST DE ANSIEDAD

FORMA “B”
NOMBRE: FECHA:
DEPORTE: '
INSTRUCCIONES:

Algunas expresiones que las personas usan para describirse aparecen ahajo. Lea cada frase y Hene conun
¢irculo el nlimero que indique cémo se siente AHORA MISMO. No hay respuesta buena o malz, No
emplee mucho tiempo para cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor lo deseriba.

Me siento calmado

Me siento seguro

Estoy tenso

Estoy confundido

| Estoy a gusto

Me siento alterado

Estoy preccupade actuaimente por alpiin contratiempo posible

Me siento descansado

I AR EN R PN Y S

| Me siento ansioso

10 { Me siento comodo

FLL | Me siento con confianzs en mi mismo

12 | Me siento nervioso

13 | Me siento agjtado

T 14 | Me siento a punto de explotar

15 | Me siento reposado

16 | Me siento satisfecho

17 _{ Estoy preocupado

18 | Me siento atuidido

19 | Me siento alegre

L [ 40 |t [t 1 () | el [ {0 [0 o [ [ e (o fus |ue J e [ we

2R [ba 80 oo |2 fra e [t v 1o fra fro o o [ro o ko o

20 | Me siento bien

Donde:
'l = NO EN'LO ABSOLUTO
2=UNPOCO
3 =BASTANTE
4 =MUCHO
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