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RESUMEN

Los principales objetivos de este estudio son: (1) aplicar un programa
cognitivo-conductual a un grupo de deportistas que practican taekwondo
para controlar su ansiedad y eliminar sus pensamientos irracionales y
(2) analizar la relacion existente entre los factores psicologicos y los fac-
tores fisicos, técnicos y ticticos implicados en la prdctica de este deporte.
Para ello seleccionamos una muestra constituida por 7 sujetos con los
que seguimos 4 fases: (1) evaluacion pretratamiento, (2) tratamiento, (3)
evaluacion postratamiento y (4) seguimiento. Como material de evalua-
cion empleamos una Encuesta Psicosocial, el Inventario de Situaciones
Y Respuestas de Ansiedad (ISRA, Miguel y Cano, 1988), la Escala de

"Creencias (Belief Scale, BF) (Malouff y Schutte, 1986) y la Escala de
Observacion del Rendimiento Fisico-Técnico-Tdctico. El tratamiento psi-
cologico se llevé a cabo en 5 sesiones y estaba constituido por las siguien-
tes técnicas: (1) regulacion de la ansiedad: relajacion (respiracion com-
pletay ritmica e imaginacion de escenas agradables) y activacion (respi-
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racion forzada e imaginacion de escenas energizantes), (2) establecimiento
de objetivos, (3) visualizacion, (4) detencion del pensamiento y (5) discu-
sion de las creencias irracionales. Los resultados mostraron que el pro-
grama de intervencion fue eficaz y ademds que existia una correlacion
negativa entre los factores técnico-tdacticos del taekwondo y los siguien-
tes factores psicologicos: ansiedad cognitiva, ansiedad fisiologica, ansie-
dad total y ansiedad ante la evaluacion.

Palabras clave. TAEKWONDO, INTERVENCION CONGNITIVO-
CONDUCTUAL, ANSIEDAD, PENSAMIENTOS IRRACIONALES, RENDI-
MIENTO DEPORTIVO.

SUMMARY.

The principal objectives of this research are the following: (1) to
apply a cognitive-behavioral program to a group of athletes who practice
taekwondo in order to control thir level of anxiety and eliminate irrational
thought patterns and (2) to analyze the existing relationship between the
psychological and physical factors, as well as the technical and tactical
Sfactors involved in the practice of this sport. For this purpose a group of
seven individuals was selected and four phases were established: (1) pre-
treatment assessment, (2) treatment, (3) post-treatment assessment and
(4) treatment follow-up. The assessment basis employed was a’
Psychological Scale, a Situational and Responses Anxiety Inventory
(ISRA, Miguel y Cano, 1988), a Beliefs Scale (BF, Malouff and Schutte,
1986), together with a Physical, Technical and Tactical Observational
Scale. The psychological treatment was carried out over five sessions using
the following technics: (1) anxiety adjustment: relaxation (full breathing,
rythmic breathing and imagination of pleasant sensorial scenes), as well
as activation (forced breathing and imagination of energizing scenes),
(2) establishment of objectives, (3) visualization, (4) thought-stopping,
(5) discussion of irrational thoughts. The results demonstrated that the
intervention program was efficient, and furthermore, that a negative
correlation existed between the technical-tactical factors of tackwondo
andthe following psychological factors: cognitive anxiety, psychological
anxiety, total anxiety, and anxiety in the presence of evaluation.

Key words. TAEXWONDO, COGNITIVE-BEHAVIORAL INTERVENTION,
ANXIETY, IRRATIONAL THOUGHTS, SPORT PERFORMANCE.
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INTRODUCCION

La mayoria de las investigaciones realizadas sobre el tackwondo se cen-
tran en analizar la influencia que ejerce este deporte en la personalidad de
quienes lo practican. Asi por ejeraplo, estd demostrado que el entrenamiento
continuado en tackwondo incrementa la independencia y reduce la agresivi-
dad y la ansiedad (Kurian, Caterino y Kulhavy, 1993; Skelton, Glynn y Berta,
1991). Ademas, parece ser que el nivel de cinturén alcanzado por un depor-
tista estd asociado a patrones de optimismo y autoconfianza (Kurian, Verdi,
Caterino y Kulhavy, 1994). En esta misma linea, Trulson (1986) realiza un
estudio donde utiliza el entrenamiento en tackwondo para modificar algunos
rasgos de personalidad en un grupo de delincuentes juveniles. Concluye que
los deportistas que recibieron entrenamiento en una versién tradicional de
tackwondo, es decir, enfatizando los aspectos psicologicos/filoséficos de este
deporte, mostraron una disminucidn de su agresividad y ansiedad, y un incre-
mento de su autoestima y ajuste social.

Por lo que se refiere a la relacion existente entre la terapia de conducta y
la practica deportiva, hemos de decir que éste area ha sido menos estudiada.
Las investigaciones apuntan en dos direcciones: (a) aplicaciéon de la terapia
de conducta a los deportistas para incrementar su rendimiento fisico (ej.
desensibilizacidn sistematica en un sujeto que practica karate para controlar
su ansiedad) (Kraft, 1992) y (b) aplicacién de las artes marciales como estra-
tegia terapéutica (ej. judo para la resolucidn de conflictos) (Glesser y Brown, .
1988).

Siguiendo a De Diego y Sagredo (1997), 1a finalidad de 1z intervencién
psicoldgica en deportistas es ¢l entrenamiento de las habilidades mentales
para controlar y potenciar el rendimiento psicolégico y fisico. En este senti-
do, consideramos que los deportistas que no tienen las habilidades necesarias
para controlar factores tales como la ansiedad, las autoinstrucciones negati-
vas, etc., tienen menos probabilidades de triunfar en cualquier deporte.

Ante estos hechos, en el presente trabajo, nos planteamos los sigutentes
objetivos: (1) en primer lugar, aplicar un programa cognitivo-conductual a
un grupo de deportistas que practican tackwondo para controlar su ansiedad
y eliminar sus pensamientos irracionales y (2) en segundo lugar, tras la apli-
caci6én del programa y en la fase de seguimiento de los resultados, analizar la
relacion existente entre los factores psicologicos (ansiedad y pensamientos
irracionales) y los factores fisicos (fuerza méaxima, resistencia aerdbica, tiempo
de reaccion, velocidad ciclica, flexibilidad, etc.), técnicos (coordinacion de
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movimientos, equilibrio, potencia, etc.) y técnicos-tacticos (técnicas de ata-
que, de defensa, etc.) implicados en la practica de este deporte.

MATERIAL Y METODO

A) Muestra: para la realizacién del presente estudio, hemos utilizado un
grupo constituido por 7 deportistas con una edad media de 18 afios. La expe-
riencia deportiva de estos sujetos en tackwondo oscilaba alrededor de los 8
afios, dedicando entre 4 y 5 horas de entrenamiento a la semana. Todos se
dedicaban activamente a la competicion y tenian experiencia previa en ella, 2
habian participado en campeonatos durante un afo, 3 habian participado du-
rante dos afios, 1 durante tres afios y otro durante seis afios.

B) Seleccion de la muestra: los criterios que tuvimos en cuenta fueron
los siguientes: (1) que la muestra fuera representativa de una poblacion «nor-
maly» afin a una misma actividad deportiva: tackwondo, (2) que-el grupo en
conjunto tuviera edades similares, (3) que tuvieran interés por conocer y apren-
der técnicas psicoldgicas para aplicarlas en su actividad deportiva y (4) que
tuvieran el compromiso de adherirse al programa de intervencion propuesto.
Para ello seguimos los siguientes pasos: (1) en primer lugar, recurrimos al
entrenador del club deportivo objeto de la intervencidn para que hiciera una
primera seleccién de las personas que cumplieran los criterios de edad y afi-
nidad deportiva, (2) en segundo lugar, convocamos al grupo preseleccionado
para recoger mas informacion sobre su actividad deportiva. Con dicha finali-
dad aplicamos una encuesta psicosocial (descrita en el apartado de material
testologico) que evaluaba, entre otras variables, el interés por desarrollar ha-
bilidades psicoldgicas, el tiempo que estaban dispuestos a emplear en el en-
trenamiento psicologico, qué esperaban obtener de un entrenamiento psico-
ldgico para mejorar su rendimiento deportivo, etc., y en funcion de este crite-
rio se hizo de nuevo otra seleccion y (3) por ultimo, a los sujetos selecciona-
dos se les informé de la importancia de asistir a todas las sesiones como
requisito para participar en dicho programa.

C) Material testolégico: a continuacion se hace una descripcidn de Jos
mstrumentos utilizados en este estudio:

- Encuesta Psicosocial: fue elaborada por los autores del presente trabajo
y evaluaba 4reas muy diversas: sociodemografica (sexo, edad, nivel
soclocultural, etc.), datos deportivos (tiempo dedicado a entrenar, momentos
«mas duros» para el entrenamiento, compaginacién con otras actividades de
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la vida diaria, dedicacién a la competicion, éxitos competitivos, diferencia en
el grado de satisfaccién entre entrenamiento y competicidn, etc.), motivacio-
nes y metas deportivas (motivos que le impulsaron a practicar este deporte,
motivos por los que compite, metas propuestas a corto y largo plazo, elemen-
tos de ayuda y barreras para conseguir sus metas, etc.), contingencias
socioambientzales (personas en las que se apoya en los momentos de éxito y
fracaso, tipo de comunicacidn con el entrenador y los compafieros, etc.) y
entrenamiento psicolégico (valoracién de la influencia de varables psicold-
gicas en su rendimiento deportivo, interés en recibir un entrenamiento psico-
logico, aspectos psicoldgicos que considera de mayor importancia para su
rendimiento, etc.).

- Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA, Miguel y
Cano, 1988): constituido por una escala que evalia la ansiedad total y 3
subescalas que evallan las respuestas cognitivas (pensamientos y sentimien-
tos de preocupacién, miedo, inseguridad, etc.), fisiologicas (taquicardia, se-
quedad de boca, dificultad para tragar, sudoracién, apnea, etc.) y motdricas
(respuestas de huida o evitacién, movimientos repetitivos con pies y/o ma-
nos, dificultades de expresion verbal como bloqueo o tartamudez, etc.) de
ansiedad ante situaciones de la vida cotidiana. Cada una estd constituida por
un item de cardcter abierto mas otros 22 items que se contestan segun la
siguiente escala: 0 (casi nunca), 1 (pocas veces), 2 (unas veces si otras veces
no), 3 (muchas veces) y 4 (casi siempre). Este inventario también nos permi-
te obtener informacion sobre 4 factores: factor I (ansiedad ante la evalua-
cion), factor II (ansiedad interpersonal), factor II1 (ansiedad fdbica) y factor
IV (ansiedad en situaciones habituales o de la vida cotidiana).

- Escala de Creencias (Belief Scale, BF) (Malouffy Schutte, 1986): cons-
titwida por 20 items que evalian diversas creencias irracionales que podria-
mos agruparlas en 3 categorias que el propio Ellis (1981) denomina exigen-
cias basicas: (1) éxito y aprobacién: «debo obtener éxito en las cosas que
hago y aprobacidn de las personas a quienes considero importantesy, (2) jus-
ticia: «debes/n tratarme con bondad, justicia y consideracidn, o ser con res-
pecto a2 mi tal y como yo espero» y (3) baja tolerancia a la frustracién: «las
cosas tienen que ser faciles, que se cumplan rapidamente, sin dificultades,
sin conftratiempos, que no lleven esfuerzo o sufrimiento». El sujeto ha de
expresar su grado de acuerdo con cada una de las creencias segin la siguiente
escala: 1 (totalmente en desacuerdo), 2 (algo en desacuerdo), 3 (ni acuerdo ni
desacuerdo), 4 (algo de acuerdo) y 5 (totalmente de acuerdo). Segun sus au-
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tores es un instrumento muy util en la practica clinica como una medida de
las creencias que deben ser motivo de discusion entre terapeuta y cliente.

- Escala de Observacion del Rendimiento Fisico-Técnico-Tactico: fue crea-
da por los propios autores con la finalidad de evaluar las principales variables
implicadas en esta practica deportiva: los aspectos fisicos (fuerza maxima;
resistencia aerdbica, tiempo de reaccidn, flexibilidad, etc.) y los aspectos téc-
nicos-tacticos en dos situaciones diferentes de este deporte; situacion de com-
bate (técnicas de ataque, de defensa, etc.) y situacién de "pumse” (ejecucién
de una serie de movimientos prefijados de antemano que todo practicante de
este deporte debe conocer (tabla 1). Los sujetos tenian que contestar segun
una escala que oscilaba entre 0 (disminucién de su rendimiento) y 10 (au-
mento de su rendimiento).

Tabla 1.- Variables de la Escala de Observacion del Rendimiento Fisico-Técni-
co-Tactico. ‘

VARIABLES FISICAS VARIABLES TECNICAS VARIABLES TECNICO-TICAS
- Fuerz mixima. ~ Ateneidn-concentracion. - Tacticas o estrafegias.
- Fuerza resistencia ~ Coordinacién de movimientos: - Téenicas d ataque,
- Fuerza explosiva - Equilibno. - Técntcas de defensa
- Resistencia aerfbica - Tipo dé posiciones.

- Restlencia anaerdbica - Tipo de movimientos ¥ su gjecucion.

- Tiempo de reaccion. - Tuerza

- Velocidad gestual. - Potencia.

- Velocidad ciclica - Foco fmal de movimeento.

- Flexibafidad, - Trabajo oon la cadera

- Atencidn-concentracion. - Coordinacion de movimientos.

- Equilibsio.

D) Fases del estudio: todos los sujetos fueron sometidos a idénticas con-
diciones de administracién en lo que respecta tanto a la aplicacién de las
pruebas, como al programa de intervencién psicoldgica. En ambos casos el
procedimiento fue grupal y bajo la direccién de un psicélogo. Las fases que
se siguieron en el estudio fueron las siguientes:

D.1) Evaluacion pre-tratamiento. se les administré la Encuesta
Psicosocial, el Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA,
Miguel y Cano, 1988) y la Escala de Creencias (Belief Scale, BF) (Malouff'y
Schutte, 1986). '
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D.2) Tratamiento (seleccion y aplicacion de las técnicas): el tratamiento
que decidimos aplicar fue un paquete de técnicas cognitivo-conductuales que
abarca los aspectos basicos para una intervencion psicoldgica eficaz en los
deportistas: control de la ansiedad, eliminacién de los pensamientos negati-
vos y potenciacion de los positivos, regulacion de la motivacion y fijacion de
metas y utilizacién de la imaginacién para la mejora de la actividad del de-
portista. Con dicha finalidad y basdndonos en los resultados de 1a evaluacion
pretratamiento, seleccionamos las siguientes técnicas de intervencion psico-
l6gica: (1) regulacion de la ansiedad: relajacion (respiracién completa y rit-
mica e imaginacién de escenas agradables) y activacion (respiracion forzada
e imaginacién de escenas energizantes), (2) establecimiento de objetivos, (3)
visualizacion, (4) detencion del pensamiento y (5) discusion de las creencias
irracionales.

El nimero total de sesiones realizadas por los sujetos fue de 5, con un -
intervalo entre las sesiones de una semana. La duracidn aproximada de las
sesiones fue de hora y media y todas ellas se realizaron en grupo. A continua-

cién se describe lo que se hizo en cada una de estas sesiones (tabla 2).

Primera sesién: realizamos las siguientes actividades
a) Contenido de la sesion

a.l. Informamos al grupo sobre las variables psicoldgicas mas destacadas
que requiere desarrollar cualquier deportista. Para ello usamos la propuesta
de Martens (1987) que hace referencia al entrenamiento de 5 habilidades
psicoldgicas relacionadas entre si: direccion de la energia psiquica o mental,
direccion del nivel de estrés, imaginacidn, atencién y establecimiento de ob-
jetivos. Segun este modelo estas 5 habilidades se hallan en continua
interrelacion, de tal forma, que el déficit o desarrollo de una de estas habili-
dades afectard también al resto de las variables.

a.2. Clarificamos el concepto de ansiedad a los deportistas y les informa-
mos de sus manifestaciones en el triple sistema de respuestas: cognitivo, fi-
siolégico y motérico. \

a.3. Les instruimos en el manejo de una escala de ansiedad, concretamen-
te les pedimos que se dieran un nimero entre 1 (maxima relajacion) y 10
(maxima tension) que representara su nivel de ansiedad. Asi mismo, también
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Tabla 2.- Resumen de las sesiones terapéuticas.

SESION

CONTENIDO DE LA SESION

TAREAS PARA CASA

- Introduccion eénca sobre psicologia deportiva.
-Clanficacién del concepio de ansicdad y sus manifesta-
ciones en el triple sistema de respuestas.

- Instruccioncs para el manejo de una escala de ansiedad y
un autorregisiro para ¢l control de la snsiedad.

~ Informacion sobre el nivel de teriston ideal parasituaciones
de entrenamuento, combate y competicion.

- Explicacion y prictica dc las téenicas de respiracion com-
plelay rimica.

Practicar la respiracién completa o ritmica, como minimo
una vezal dia en casa.

- Manejar la escala de ansicdad: buscar elnivel de ten-
sién ideal para las situaciones de cntrenamiento, combatc
y compecion.

- Revision de las tareas asignadas en la sesign anterior.

- Explicacion dela téenica de establecimiento de objetivos.
- Informacién a los deportistas de establecer y coordinar Jos
objetivos con ¢l entrenador.

- Explicacién y prictica de la técnica de relajacion a través
de laimaginacion de escenas agradables,

- Practicar fa respiracion completa o ritrmica en con texios
dferentes al de casa.

- Practicar la relajacidn a través de la unaginacion de cs-
cenas agradables, como minimo una vez al dia en casa,

- Establecer los objetivos deportivos y coordinarlos con
¢l entrenador.

- Establecer el nived de tension ideal en simaciones de
cntrenamiento, combate y competicion.

- Revision de las tareas asignadas en la sesibn antector.

- Explicaciony practica de 2 técnicas de aclivacion: respi-
racion forzada e imaginacion de escenas energizantes.

- Explicacion y practica de 1a téenica de visualizacion.

- Insmicciones para el mancjo del autorregistro para la
autoaplicacidn de 1a visualizacion,

- Practicar las técnicas de activacion en cualouwer contex-
10, especialmente en sitsaciones de alto estres.

- Unlizar las técnicas de relajacion y activacion para re-
gulacel nivel de tensionideal para lassi-  taciones de
entrenamuento, combate y compelicion.

- Realizar la técnica de visualizacion, como minimo una
vez al dia, imaginando objetos externos at deportista.

Revision de las lareas asignadas en la sesion anterior.

Explicacion de la influencia negativa que ejercen los pen-
samientos sracionales.

- Iyemplizar los pensantientos negativos y su posible car-
D10 & pensamientos posiuvos.

- Didlogoy discusién de las creencias Uracionales.

- Explicacion y préctica de la detencién del pensamiento

- nstrucciones para el manejo del autorregistro para Ja
autoaplicacion de 1a detencion del pensamiento.

- Pracuicar téemicas de automegulacion de la ansiedad (re-
[ajacion y aclivacion), especialmentc en situaciones de
alto estrs.

- Practicar la visualizacién, imaginindose el deportista
enirenando en situaciones de bajo estrés.

- Practicar 11 detencion del pensamicnto en situacién de
enirenarmiento.

- Revision de Jas tareas asignadas en a sesi6n anterior.

- Diddogoy discusion de las creencias iracionales.

- Repeticion de la explicacién y pasos de la detencion del
pensamienito.

- Breve recapitwacion de las técrucas vistas en las sesiones
antenores.

- Pracdcar écnicas de antorregulacion de la ansiedad (re-
Tajacion y activacion), en cualquier contexto.

- Pracnicar fa visualizacién. imaginandose el deportista
entrenando en situaciones de afto estés.

- Pracucar la deten cidn del pensamiento en situacion
deportivay extradeportiva

- Revisar los objeavos deportivos coordindndolos con el
entrenador.
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les explicamos el manejo de un autorregistro para el control de la
ansiedad (tabla 3).

Tabla 3.- Autorregistro utilizado en la aplicacién de las técnicas de relajacién.

DIA | HORA | SITUACION | NIVELDETENSION(OI-0y | TEONICADERELAJACION | NIVELDETENSION (1- L0y

() 1 maxima relajaciéon y 10 mixima tensién

a.4. Informamos a los participantes que debian encontrar el nivel ade-
cuado de tensidn para las situaciones de entrenamiento, combate y com-
peticién, dandose un numero dentro de la escala de ansiedad. Asi, sa-
biendo el nivel de tensién que se tiene en un momento determinado y
sabiendo cudl seria el 1deal para el entrenamiento, combate o competi-
cién, el deportista debia aplicar las medidas oportunas para regular su
nivel de ansiedad en su actividad deportiva con la finalidad de obtener el
maximo rendimiento.

a.5. Explicamos y practicaron las técnicas de relajacion a través de la
respiracion, concretamente la respiraciéon completa (primero se tenian
que concentrar en llenar de aire la parte mas baja de los pulmones, a
continuacion la parte media de los pulmones y finalmente la parte alta de
los pulmones) y la respiracién ritmica (en primer lugar, los sujetos
inhalaban el aire contando hasta 4 mentalmente y, en segundo lugar, ex-
halaban contando hasta 8§ mentalmente). Ensefiadas ambas técnicas, les
pedimos que se dieran un nimero en la escala de ansiedad y que lo apun-
taran en el autorregistro (tabla 3). Seguidamente practicaron una vez
mas las técnicas de relajacion y volvieron a registrar el nivel de an-
siedad tras la aplicacién de las mismas.
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b) Tareas para casa

b.1. Practicar, a] menos una vez al dia, una de las técnicas de relajacion,
utilizando para ello el autorregistro (tabla 3). El contexto de aplicacién de las
técnicas debia ser propicio para la relajacidn, por lo que les aconsejamos
aplicar]as en su casa en circunstancias que la favoreciesen.

b.2. Manejando la escala de ansiedad se les pidi6 buscar el nimero o nivel
de tension ideal para una buena actuacién deportiva en situaciones de entre-
namiento, combate y competicion.

Segunda sesion: realizamos las siguientes actividades
a) Contenido de la sesion

a.1. Revisamos los autorregistros correspondientes a los ejercicios de re-
lajacion practicados en casa y discutimos y solucionamos todos los proble-
mas que habian surgido con la practica de la misma. De nuevo insistimos en
que buscaran el nivel de tensidn ideal para las situaciones de entrenamiento,
combate o competicidn.

a.2. Explicamos a los deportistas la técnica de establecimiento de objeti-
vos y les pedimos que se marcaran unos objetivos a corto y largo plazo. Para
ello tenian que responder a varias preguntas, todas ellas relacionadas con el
establecimiento de metas: ";cual es tu maxima meta (a corto y largo plazo)
en taekwondo si desarrollas todas tus cualidades al maximo?", ";como te
sentirias si no alcanzaras [a meta planificada para esta temporada?", ";qué
pensara la gente si fracasas?", ";qué meta psicoldgica (ejs. controlar las dis-
tracciones, centrarte mas en los combates, afrontar las situaciones dificiles,
manejar las relaciones con los compatfieros) piensas que seria adecuada para
t1 durante esta temporada?", ete.

a.3. Entregamos a los deportistas una hoja de registro donde tenian que
especificar los objetivos que cada uno debia marcarse diaria, semanal y men-
sualmente (tabla 4), haciendo especial hincapié en los siguientes aspectos:
establecer objetivos realistas y no excesivamente elevados o inalcanzables,
planificar las metas de forma operativa y no abstracta, no establecer metas
incompatibles para lograr un objetivo vy no planificar metas sin establecer
submetas intermedias que condujeran al objetivo final (Gil, 1991).

a.4. Solicitamos a los deportistas que las metas debian ser conocidas y
coordinadas con su entrenador para que no fueran incompatibles con otras
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metas marcadas por €ste, asi también, el entrenador podia sugerir otras posi-
bles metas no tenidas previamente en cuenta por el deportista y que podrian
ser de gran valia. Consideramos que la comunicacion con el entrenador ayu-
darfa a una mayor motivacién y adherencia a la consecucion de metas.

Tabla 4.- Autorregistro utilizado para el establecimiento de objetivos.

OBJETIVOS PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL MES/SEMANA/DIA EVALUACION (0-10)+

FISICO

TECNICO

TACTICO

PSICOLOGICO

ALIMENTACION

DESCANSO

OTROS

(+) Pasado MES/SEMANA/DIA, evalia en qué grado conseguiste tus objetivos
en una sola escala de 0 (minimo logro de objetivos) a 10 (maximo logro de obje-
tivos).

a.5. Explicamos y practicaron la técnica de relajacion mediante la imagi-
nacion de escenas agradables. Esta consistia en que los deportistas tenian que
concentrarse lo maximo posible en visualizar de forma clara diversas image-
nes agradables inducidas por el terapeuta, intentando vivirlas como si fuese
una situacidén real y sintiendo en su cuerpo las sensaciones indicadas por el
terapeuta como si estuvieran ocurriendo verdaderamente.
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b) Tareas para casa

b.1. Practicar las técnicas de relajacion a través de la respiracién (comple-
ta o ritmica) en otros contextos diferentes al de casa y a ser posible en las
situaciones de entrenamiento, combate y competicion.

b.2. Practicar la técnica de relajacion a través de la imaginacién de esce-
nas agradables al menos una vez al dia y en casa como ambiente propicio
para tal fin.

b.3. Establecer los objetivos deportivos utilizando la hoja de registro refe-
rente a la delimitacién de objetivos (tabla 4). Una vez delimitados estos de-
bian coordinarse y revisarse con el entrenador.

b.4. Se volvié a insistir en que encontraran el nivel de tension ideal en Jas
situaciones de entrenamiento, combate y competicién.

Tercera sesion: realizamos las siguientes actividades
a) Contenido de la sesion

a.1. Revisamos las tareas asignadas en la sesion anterior.

a.2. Explicamos y practicaron de forma combinada 2 técnicas de activa-
cién: respiracion forzada (se les pidid que ellos conscientemente incrementaran
el ritmo respiratorio e imaginaran que con cada inhalacién estaban generan-
do energia y con cada exhalacion desprendiendo fatiga) e imaginacidn de
escenas energizantes (les ofrecimos 3 tipos de ejemplos: (1) imagenes de
animales: tigre, 0so, ledn, etc., (2) imagenes de maquinas: tren, maquina de
vapor, turbina, etc. e (3) imagenes de fuerzas de la naturaleza: fuego, rayo,
tormado, volcén, etc. Posteriormente ellos debian crear un surtido de image-
nes que generaran energia, pero este repertorio de imagenes debia ser perso-
nalizado). Para la prictica de esta técnica utilizamos el mismo autorregistro
que en las técnicas de relajacion (tabla 3), con la diferencia que el rétulo
denominado "técnica de relajacién” se cambid por el de "técnica de activa-
cién".

a.3. Se les instruy6 en la técnica de visualizaciéon mediante los siguientes
pasos (Markham, 1991): (1) tomar un objeto cualquiera (libro, silla, naranja,
etc.) y estudiar su forma, color, textura, brillo, sombra, sabor, etc., (2) cerrar
los ojos ¢ imaginar el objeto tan detalladamente como fuera posible, manipu-
landolo, rotandolo, etc., (3) abrir los 0jos y mirar el objeto de nuevo intentan-
do fijar la atencién en el maximo nimero de detalles posible, (4) volver a



Aplicacion de un programa cognitivo-conductual 863

cerrar los 0jos y repetir el proceso, (5) repetir el proceso pero con varios
objetos y (6) repetir el proceso imaginandose a si mismo realizando una acti-
vidad concreta. Para practicar esta técnica se les aconsej6 seguir las siguien-
tes fases: (1) cerrar los 0jos, (2) realizar un minimo de S veces la técnica de
relajacién por respiracidn, ya fuera completa o ritmica, (3) realizar la técnica
de visualizacidn utihizando para ello todos los sentidos: vista, oido, olfato,
gusto, tacto y sensaciones cinestésicas para alcanzar un mayor grado de vive-
za en las imagenes, (4) realizar un minimo de 3 veces la técnica de relajacidon
seleccionada antes de abrir los ojos y (5) anotar los resultados en el
autorregistro.

a.4. Seguidamente se les instruy$ en el manejo del autorregistro para la
visualizacién (tabla 5) y practicaron dicha técnica.

b) Tareas para casa

b.1. Practicar las técnicas de activacidn en cualquier contexto, pero les
recomendamos utilizarlas especialmente en situaciones de alto estrés, como
por ejemplo, en combate.

b.2. Les aconsejamos utilizar las técnicas de relajacién y activacién con-
juntamente durante los entrenamientos para regular el nivel de tensién hacia
el nivel optimo en su practica deportiva.

b.3. Realizar la técnica de visualizacién al menos una vez al dia ayudan-
dose con el autorregistro para la visualizacidn (tabla 5), imaginando objetos
externos al propio deportista, por ¢jemplo, objetos del gimnasio, [a sala de

entrenamiento, etc.

Cuarta sesion: realizamos las siguientes actividades
a) Contenido de la sesion

a.l. Revisamos las tareas asignadas en la sesion anterior.

a.2. Explicamos la influencia negativa que ejercen los pensamientos
irracionales tomando como referencia el modelo de Martens (1987) respecto
a larelacion existente entre los estimulos ambientales, el arousal, los pensa-
mientos negativos y el estrés. También les explicamos las expresiones de
estos pensamientos irracionales para que pudieran identificarlos (De Diego y
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Sagredo, 1992): (1) obligacién extrema: "tengo que”, "debo de", (2) exagera-
c16n de las consecuencias: "si pierdo sera terrible”, "seré un fracaso si come-
to demasiados errores”, (3) necesidades de "vida o muerte": "necesito ganar
la copa”, "no lo superaré si no lo consigo” y (4) pensamientos absolutistas:
"todo me salié mal", "nunca lo habia hecho peor", "siempre me gana".

a.3. Proporcionamos al grupo ejemplos de pensamientos negativos ("no
creo que esté preparado”, "no quiero fallar”, "no seré tan bueno como .. ",

etc.) y su posible cambio a pensamientos positivos ("he practicado y me he

Tabla 5.- Autorregistro utilizado en la aplicacién de la visualizacion.

DIA

HORA

NIVEL DE TENSION (1 maxima relajacién y 10 maxima

ansiedad):
- ANTES
- DURANTE

- DESPUES

CONTROL DE IMAGENES:

- MANIPULACION (1 dificil de manipular y 10 ficil de
manipular)

- VIVENCIA (1 externa o come si te vieras en un video y 1¢
interna o como si estuvieras actuando)

CLARYDAD O VIVEZA (1 poco clara y 10 muy clara):
- IMAGENES
- SONIDOS
- MOVIMIENTOS CORPORALES

- SENTIMIENTOS

PENSAMIENTOS Y EMOCIONES
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preparado con ahinco para esta competicion, por tanto, estoy preparado para
hacerlo bien", "no se obtiene nada cuando se teme el arriesgarse, con tal de
que dé lo mejor de mi jamas seré un fracasado”, "con més trabajo puedo
mejorar mi técnica y mi rendimiento”, etc.) (Bunker y Williams, 1991; Harris
y Harris, 1992).

a.4. Dialogamos y discutimos las creencias irracionales. Para ello toma-
mos como punto de partida los items de 1a Escala de Creencias (Belief Scale,
BF) (Malouff y Schutte, 1986) cuya media grupal habia resultado mas alta.
El psicologo pedia a cada deportista que argumentara por qué estaba de acuerdo
o no con dicha creencia trracional e incitaba al didlogo y discusién entre
todos los miembros del grupo.

a.5. Explicamos la técnica de la detencidn del pensamiento. Les informa-
mos que es un procedimiento desarrollado para la eliminacién de patrones
perseverantes de pensamiento que son irrealistas, improductivos y/o genera-
dores de ansiedad, y que inhiben la gjecucién de una conducta deseada o dan
lugar al inicio de una secuencia de conductas indeseadas. Posteriormente
explicamos los pasos para la aplicacién de esta técnica y el psicélogo hizo
una demostracion de la misma con un sujeto del grupo. Seguidamente se
practico de forma grupal.

a.6. Se les mstruy6 en el manejo del autorregistro para la autoaplicacion
de la detencidn del pensamiento (tabla 6). En dicho autorregistro se especifi-
caron sttuaciones relacionadas con el entrenamiento deportivo habitual del
sujeto en las que debia prestar atencién y registrar la aparicion de pensamien-
tos negativos, detenerlos y sustituirlos por pensamientos positivos. Como
medida adicional también se registraba el nivel de ansiedad antes y después

de aplicar la técnica.

b) Tareas para casa

b.1. Practicar las técnicas de autorregulacion de la ansiedad, tanto téeni-
cas de refajacidén como técnicas de activacion, en cualquier contexto y espe-
cialmente en situaciones de alto estrés, como por ejemplo en combate.

b.2 Practicar la técnica de la visualizacion imaginandose el deportista en-
trenando en situaciones de bajo estrés, por ejemplo, realizar técnicas de
taekwondo en solitario sin oponente.

b.3. Practicar la detencidn del pensamiento en situaciones de entrenamiento.
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TABLA 6.- Autorregistro utilizado en 1a aplicacién de 1a detencion del pensa-
miento.

ANSIEDAD PENSAMIENTOS | PENSAMIENTOS ANSIEDAD

SITUACION DE ENTRENAMIENTO 100+ NEGATIVOS POSITIVOS (1-10y+

MOMENTOS ANTES DE ENTRENAR
(EN EL VESTUARIO)

DURANTE EL ENTRENAMIENTO

DESPUES DE ENTRENAR (BN EL
VESTUARIO, CAMINO DE CASA,
ETC..)

(+) 1 maxima relajacién y 10 maxima tension.

Quinta sesion: realizamos las siguientes actividades
a) Contenido de la sesion

a.1. Revisamos las tareas asignadas en la sesidn anterior.

a.2. Continuamos dialogando y discutiendo sobre las creencias irracionales.

a.3. Repetimos la explicacion y pasos de la técnica de la detencidn del
pensamiento para asegurarnos de su correcta aplicacidn por parte de los de-
portistas.

a.4. Hicimos una breve recapitulacién de las técnicas que fueron explica-
das y aplicadas en las diferentes sesiones, sefialando los objetivos que preten-
dian alcanzar cada una de ellas.

b) Tareas para casa

b.1. Practicar las técnicas de autorregulacion de la ansiedad (relajacién y
activacion) en los entrenamientos o en cualquier otra situacion relevante que
el deportista considerase de interés.

b.2 Practicar ]a técnica de visualizacién imaginandose el deportista entre-
nando en situaciones de moderado o alto estrés, por ejemplo, realizando téc-
nicas de taekwondo en combate con oponente. Las imagenes generadas de-
bian ser positivas, es decir, no podian ser imagenes en las que, por ejemplo,
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el deportista fuera derrotado o no pudiera solucionar airosamente una situa-
cion.

b.3. Practicar la detencion del pensamiento en cualquier situacién depor-
tiva y extradeportiva, es decir, no s6lo en los momentos de entrenamiento
sino también en las horas previas al entrenamiento o en los dias anteriores a
las competiciones, etc., ya que consideramos que los pensamientos negativos
pueden surgir dentro y fuera de las situaciones de entrenamiento.

b.4. Revisar los objetivos propuestos en la practica deportiva de los suje-
tos coordinandolos y revisandolos de nuevo con la ayuda del entrenador.

D.3) Evaluacion post-tratamiento: una vez finalizada la intervencidn,
que dur6 aproximadamente 5 semanas, tuvimos otra sesién en la que de nue-
vo administramos al grupo de deportistas el Inventario de Situaciones y Res-
puestas de Ansiedad (ISRA, Miguel y Cano, 1988) y la Escala de Creencias
(Belief Scale, BF) (Malouff'y Schutte, 1986), con la finalidad de analizar los
efectos del tratamiento.

En esta sesion les insistimos en que no se olvidaran de practicar las técni-
cas en diversos contextos deportivos (entrenamiento, combate, competicion)
y extradeportivos (en una fiesta, en casa, etc.), especialmente aquellas técni-
cas que personalmente les habian resultado mas eficaces. Les transmitimos
la idea de que a mayor practica mayor aprendizaje hasta que llegaria un mo-
mento en que se las autoaplicarian de forma automatica logrando cada vez un
mayor autocontrol.

D.4) Seguimiento: a los 9 meses de la evaluacion postratamiento volvi-
mos a aplicar el Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA,
Miguel y Cano, 1988) y la Escala de Creencias (Belief Scale, BF) (Malouff'y
Schutte, 1986), con la finalidad de analizar los efectos de la practica conti-
nuada de todas las técnicas que les habiamos ensefiado.

Por otro lado, con el objetivo de analizar la relacion existente entre los
factores psicoldgicos y el rendimiento en este deporte, aplicamos una Escala
de Observacion del Rendimiento Fisico-Técnico-Tactico (descrita en el apar-
tado de material testoldgico). Esta fue administrada tanto a los deportistas
como a su entrenador, después de que el psicélogo les explicara a ambos la
forma de responder y el significado preciso de cada uno de los items.

Tras la finalizaci6n del estudio, volvimos a convocar a todos los deportis-
tas y a sus entrenadores para darles una explicacidn de los resultados obteni-
dos en las diferentes fases de la investigacion: pretratamiento, postratamiento
y seguimiento.
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RESULTADOS

A) Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad: los datos refe-
rentes a la ansiedad total y al triple sistema de respuestas quedan reflejados
en la tabla 7. En ella puede apreciarse que tanto en el total como en el triple
sistema de respuestas (cognitivas, fisiologicas y motoricas) hay una disminu-
cién progresiva de la ansiedad al comparar las 3 evaluaciones: pretratamiento,
postratamiento y seguimiento. Para saber si estas diferencias eran significati-
vas aplicamos la T de Student-Fisher para grupos idénticos en muestras pe-
quefias y hallamos los siguientes resultados:

- Al comparar las evaluaciones pretratamiento y postratamiento fue
significativa la diferencia hallada en la respuesta cognitiva (p<0.0S).

- Al comparar las evaluaciones pretratamiento y seguimiento resulta-
ron significativas las diferencias halladas en la ansiedad total (p<<0.05),
la ansiedad cogmtiva (p<0.01) y la ansiedad motdrica (p<0.05).

- Al comparar las evaluaciones postratamiento y seguimiento resulta-
ron significativas las diferencias halladas entre todas las variables
estudiadas (p<0.05): ansiedad total, cognitiva, fisiolégica y motorica.

Tabla 7.-Ansiedad total y triple sistema de respuestas en los deportistas

PRETRATAMIENTO] POSTRATAMIENTO | ECOMIENTO  [VALOR Y SGNITCACTON ESTADISTICA |
VARIABLES @ ® © COMPARACIONES
Medias (4) Meias (+) Medias (+) Y o) 9
ANSEDAD TOTAL 83,38 T3T,50 3308 T35 300 321"
R COCNITIVA 7318 35,30 33 P 315 T70%
R FISOL0ACA 18,30 3750 AT T,0 7T 7637
T8I 8,30 633 05 I56° T65%

Nota.- (*) p<0,05 (**) p<0,01
(+) a mas puntuacién mas ansiedad.

Transformamos las puntuaciones directas a centiles (figura 1) y siguiendo
el criterio de clasificacidn del inventario, observamos que todas las puntua-
ciones (excepto la correspondiente a la ansiedad fisioldgica) se mantienen
dentro de los niveles de "ansiedad moderada a ansiedad marcada” (entre los
centiles 25 y 75) en las 3 evaluaciones realizadas: pretratamiento,
postratamiento y seguimiento. Por lo que se refiere a la ansiedad fisiolégica
ésta pasa del nivel de "ansiedad severa" (entre los centiles 75 y 99) en Ja
evaluacion pretratamiento al nivel de "anstedad moderada a ansiedad marca-
da" en la evaluaciéon postratamiento y seguimiento.
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100 -

ANSIEDAD TOTAL A. GOGNITIVA R. FISIOLOGICA R. MOTORICA

Pretratamiento [ Postratamiento Segulmlento

Figura 1.- Ansiedad rotal y triple sistema de respuestas de deportistas de
taekwondo

100

ANSIEDAD ANTE  ANSIEDAD ANSIEDAD ANSIEDAD ANTE
LA EVALUACION INTERPERSONAL FOBICA SITUACIONES

HABITUALES
=l Seguimiento

Pretratamiento Postratamiento

Figura 2.- Rasgos especificos deportistas de tackwondo
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En la tabla 8 quedan reflejados los resultados pertenecientes a los rasgos
especificos de este inventano. Como puede apreciarse en los factores | (an-
siedad ante la evaluacioén), IT (ansiedad interpersonal) y 1II (ansiedad fébica)
hay una disminucién progresiva de la ansiedad al comparar las 3 evaluacio-
nes: pretratamiento, postratamiento y seguimiento. Por el contrario, en el
factor I'V (ansiedad ante situaciones habituales) se observa un incremento en
la evaluacién postratamiento. Tras aplicar la T de Student-Fisher para grupos
idénticos en muestras pequefias hallamos las siguientes diferencias significa-
tivas:

- Al comparar las evaluaciones pretratamiento y seguimiento resulto
significativa la diferencia hallada en el factor II (ansiedad
interpersonal) (p<0.05).

- Al comparar las evaluaciones postratamiento y seguimiento resulta-
ron significativas las diferencias halladas en los factores I (ansiedad
ante la evaluacion, p<0,05) y II (ansiedad interpersonal, p<0.05).

Tabla 8.- Rasgos especificos en los deportistas de taekwondo

PRETRATAM [ENTO [POSTRATAMIENTO | SEGUIMIENTO [VALOR Y SIGNTFJCACION CSTADISTICA ]
VARIABLES (a) ®) ) COMPARACIONES
Medias (+) M edias (+) Medins (+) @b [E15)
ANSIEDAD ANTE
LA EVALUACION 8116 67,00 49,33 094 242 2.65%
ANSIEDAD
INTERPERSONAL 25,66 16,00 9,33 1.56 2,66° 3.65*
ANSIEDAD
FOBICA 17,83 29,50 15.66 LIl 218 2,18
ANSIEDAD ANTE ’
SITUACIONES
HABITUALES 9,00 11,66 6.83 L2 133 1.66

Nota .- (*) p< 0,05
(+) a mas puntuacién mis ansiedad

Transformamos las puntuaciones directas a centiles (figura 2) y siguiendo
la clasificacion de ansiedad que el propio test ofrece, observamos que los
factores I (ansiedad ante la evaluacién), III (ansiedad fébica) y IV (ansiedad
ante situaciones habituales o de la vida cotidiana) se mantienen dentro del
nivel de "ansiedad moderada a ansiedad marcada” (entre los centiles 25y 75)
en las 3 evaluaciones realizadas: pretratamiento, postratamiento y seguimiento.
En el factor IT (ansiedad interpersonal) se observa un cambio desde el nivel
de "ansiedad severa" (entre los centiles 75 y 99) en la evaluacion pretratamiento
al nivel de "ansiedad moderada a ansiedad marcada" en el postratamiento y
seguimiento.
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Tabla 9.- Media total y en cada item obtenido por los deportistas de taekwondo
en la Escala de Creencias (Belief Scale, BF) (Malouf y schutte, 1986).

VARIABLES | TRETRATAMIENTO | POSTRATAMIENTO | SEGUIMITO | YALOR Y SIGNTFICACION ESTADISTICA
) ®) © COMPARACIONES
Medias + Medias + Medias+| (a-b) (a-¢) | (b-¢)
TOTAL 63,14 59,14 53,00 0,90 2,64* 1,40
ITEM 1 3,14 3,00 2,85 0,00 0,43 | 0,25
ITEM 2 4,14 3,85 342 0,80 1,69 | 1,16
ITEM 3 3,14 2,71 2,14 1,44 1,63 0,95
ITEM4 2,42 1,71 1,42 2,53¥ 3,33% 1,00
ITEM 5 3,00 3,14 1,85 0,78 2,85% 1,36
ITEM 6 4,14 4,28 3,57 0,31 1,96 1,69
ITEM 7 37N 3,85 3,71 0,20 0,00 1,00
ITEM 8 4,00 3,57 3,42 1,00 L35 0,18
ITEM 9 ,85 1,00 1,00 1.44 1,44 | 0,00
ITEM 10 4,00 3,85 3,00 031 1,88 1,66
ITEM 11 1,71 1,71 1,28 0.00 1,97 | 2,10
ITEM 12 1,57 2,14 1,71 0,59 1,00 { 0,87
ITEM 13 3,28 4,00 3N 0,88 0,68 | 0,46
ITEM 14 3.4 2.42 3.14 1,69 0,00 | 2,02
ITEM 15 3,85 3,7 3,14 0,56 0,88 | 0,70
ITEM 16 3,42 342 3,42 0,54 0,60 | 0,00
ITEM 17 3,42 3.57 3,57 0,25 0,21 0,00
ITEM 18 4,00 3,00 2,71 2,08 3,04* 0,50
ITEM 19 1,57 1,42 1,28 0,25 08¢ 0,28
ITEM 20 3,71 2,7 2,57 1,75 228 | 0,15

Nota.- (*) p<0,05
(+) a mas puntuacion mais se comparte la creencia irracional.
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B) Escala de Creencias: en [a tabla 9 aparecen reflejadas las medias ob-
tenidas por el grupo de deportistas tanto en el total de la escala como en cada
una de las 20 creencias irracionales en las 3 evaluaciones realizadas:
pretratamiento, postratamiento y seguimiento. En lineas generales se aprecia
una disminucidn desde la primera evaluacidn a la tercera tanto en el total de
la escala como en cada uno de los items. Tras aplicar la T de Student-Fisher
para grupos idénticos en muestras pequefias, hallamos las siguientes diferen-
cias significativas: ,

- Al comparar las evaluaciones pretratamiento y postratamiento resul-
td significativa la diferencia hallada en la creencia nimero 4 ("'la ma-
yoria de la gente que ha sido injusta conmigo es generalmente mala
persona”) (p<0.05).

- Al comparar las evaluaciones pretratamiento y seguimiento resulto
significativa la diferencia hallada en e] total de la escala (p<0.05) y
en las siguientes creencias (p<0.05): numero 4 («la mayoria de la
gente que ha sido injusta conmigo es generalmente mala personay),
numero 5 ("algunas de mis maneras de actuar estan tan sélidamente
establecidas que no podria cambiarlas nunca) y nimero 18 ("para
ser feliz deben quererme todas las personas importantes para mi").

En la tabla 10 aparecen las 20 creencias irracionales de la escala agrupa-
das dentro de las 3 categorias que el propio Ellis (1981) denomina exigencias
basicas: "éxito y aprobacion”, "justicia” y "baja tolerancia a la frustracion”.
Como puede apreciarse todas sufren una disminucién en sus medias desde la
primera a la Gltima evaluacidn. Tras aplicar la T de Student-Fisher para gru-
pos 1dénticos en muestras pequefias apreciamos diferencias estadisticamente
significativas al comparar las evaluaciones pretratamiento y seguimiento en
las exigencias "éxito y aprobacion» (p<0.05) y «baja tolerancia a la frustra-
cién” (p<0.01).

TABLA 10.- Exigencias bésicas en los deportistas de taekwondo.

PRETRATAMIENTO[POSTRATAMIENTO | SEGUIMIENTO [VALOR Y SIGNIFICA CION ESTAD(STICA |
VARIABLES (@ ®) ) COMPARACIONES
M edias (+) Medias (+) Medias (+) @by {a<) L Bcy
EXTTO Y APROBACION 333 110 271 175 773" 130
TUSTICIA —7.00 .52 57 073 ; T34
BATA TOLERANCIA
A LA FRUSTRACION 122 3,06 2,78 1,06 3,30°" 1,92

Nota.- (*) p<0,05 (**) P<0,01
(+) a mas puntuacion mas se comparte la exigencia basica.
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C) Escala de Observacion del Rendimiento Fisico-Técnico-Tactico:
en la tabla 11 sereflejan las medias obtenidas por los deportistas en los facto-
res fisicos (fuerza maxima, resistencia aerébica, tiempo de reaccion, veloci-
dad ciclica, flexibilidad, etc.), técnicos (coordinacién de movimientos, equi-
librio, potencia, etc.) y técnico-tacticos (técnicas de ataque, de defensa, etc.)
implicados en este deporte. Esta valoracion se hizo segin 2 perspectivas di-
ferentes: valoracion del propio deportista y valoracién de su entrenador. Tras
la aplicacién de la T de Student-Fisher para grupos independientes en mues-
tras pequefias, fue significativa la diferencia hallada en los factores técnicos
(p<0.01), resultando ser la autovaloracién de los deportistas bastante supe-
rior a la valoracién realizada por su entrenador.

Tabla 11.- Comparaciéon del rendimiento fisico, técnico y técnico-tictico en los
deportistas de taekwondo segiim su propia valoracién y la de su entrenador.

ABLES DEPORTISTAS [ENTRENADOR[VALOR Y SIGNIFICACION
M edias (+) M edias (+) ESTADISTICA
RENDIMIENTO FfSICO 72,00 7373 0,37
RENDIMIENTO TECNICO 05T T 535
DIMIENTO TECNICO-TACTICO 7578 3,50 0,77

Nota.- (**) p<0,01
(+) 2 mas puntuacién aumento en el rendimiento.

En la tabla 12 se refleja la asociacién existente entre los factores psicold-
gicos y los factores fisicos, técnicos y técnicos-tacticos implicados en la prac-
tica del taekwondo. Tras la aplicacion del coeficiente de rango de Spearman
pudimos apreciar una correlacion negativa entre los factores técnico-ticticos
(técnicas de ataque, de defensa, etc.) y los siguientes factores psicologicos:
ansiedad total (-0.88, p<0.05), ansiedad cognitiva (-0.88, p<0.05), ansiedad
fisiolégica (-0.94, p<0.05) y ansiedad ante la evaluacion (-0.94, p<0.05). Por
otro lado, apreciamos una correlacion positiva entre los factores técnicos (co-
ordinacién de movimientos, equilibrio, potencia, etc.) y la ansiedad motora
(0.84, p<0.03).

DISCUSION

A pesar del posible efecto terapéutico del tackwondo y el potencial
desarrollo de habilidades psicologicas positivas, creemos que una mterven-
c16n terapéutica en este area esta justificada porque puede ayudar a desarro-
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Tabla 12.- Relacién entre los factores psicolégicos y los factores fisicos, técnicos
y técnico-tacticos implicados en fa prictica de] taekwondo.

VARIABLES FACTORES FISICOS FACTORES TECNICOS | FACTORES TECNICO-TACTICOS
ANSIEDAD TOTAL -0,42 0,47 -0,88*
ANSIEDAD COGNITIVA -0,42 0,47 -0.88*
ANSIEDAD FISIOLOGICA -0,54 0,18 -0,94*
ANSIEDAD MOTORA 0,15 0,84* -0,37
ANSIEDAD ANTE LA EVALUACION -0,48 -0,15 -0,94*
ANSIEDAD INTERPERSONAL 0,22 0,74 -0,75
ANSIEDAD FOBICA -0,14 0,64 -0,48
ANSIEDAD ANTE SITUACIONES HABITUALE -0,25 -0,35 -0,60
TOTAL ESCALA DE CREENCIAS ) -0,04 -0,65 -0,04
EXITO Y APROBACION 0,54 -0,24 0,66
JUSTICIA 0,14 -0,30 -0,06
BAJA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION -0,16 -0,66 -0,18

Nota.- (*) p<0,05

Har en calidad y cantidad las habilidades psicoldgicas requeridas para la prac-
tica de éste deporte. Ademas, hay que tener en cuenta una serie de circunstan-
clas que convergen en esta practica deportiva:

- Es un deporte sin cooperacidon y con oposicion, es decir, no suele
requerirse la compenetracion con otros deportistas como se hace necesario
en los deportes de equipo y ademas, la figura del oponente es decisiva en un
rendimiento que ya no controla al cien por cten ninguno de los deportistas
participantes, por tanto, suponemos que esta falta de control sobre el propio
rendimiento puede ser potencialmente estresante (Riera, 1985).

- Es un deporte de contacto, por lo que el riesgo de lesion es alto y el
miedo del deportista a lesionarse puede convertir la practica deportiva en una
situacion estresante. En una relacidn inversa a la anterior, la presencia de
estrés puede aumentar la vulnerabilidad de los deportistas a las lesiones (Buceta
y Bueno, 1995).
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- Hay situaciones en este y otros deportes en las que un nivel excesivo de
ansiedad provoca un deterioro bastante marcado en el rendimiento del depor-
tista, especialmente en los contextos de competicién. Esto justifica el hecho
de que en el presente estudio empledsemos las técnicas de regulacién de la
ansiedad (relajacidn y activacion) con la finalidad de que los deportistas fue-
ran capaces de identificar su nivel de ansiedad durante la practica deportiva y
asi poder regularlo en funcidn del grado que cada deportista considerase mas
eficaz para un rendimiento dptimo. La 1dea no era que los deportistas se rela-
jasen durante los entrenamientos u otras situaciones deportivas, ya que en el
ambito deportivo se requiere un nivel minimo de activacion y si ese nivel no
es alcanzado o sobrepasado hay una disminucion del rendimiento. En este
sentido la hipdtesis de la U invertida prevé una relacidn curvilinea entre la
activacién y el rendimiento, es decir, la mejora del rendimiento aumenta con
el nivel de activacidon hasta un punto 6ptimo y a partir de ese punto con el
exceso de activacion hay una disminuciéon del rendimiento. Si el mivel de
tensién es excesivo provocara una disminuei6n del rendimiento y tendremos
que aplicar técnicas de relajacion y si el nivel de activacién del deportista es
muy bajo, a través de las técnicas de activacién podemos incrementar su
tension hasta llegar al nivel dptimo.

- Siademas tenemos en cuenta que en este arte marcial se esta enfatizando
mucho la faceta deportiva y de competicién en los ultimos afios, es decir
estamos hablando de un deporte olimpico, puede ser que los aspectos psico-
I6gicos-filosdficos intrinsecos a este arte marcial requeridos para la practica
deban ser fortalecidos al darse mas énfasis a los aspectos deportivos y entrar
en juego factores externos.

Las situaciones que se dan dentro de este deporte son muy variadas, no
obstante nosotros hemos seleccionado aquellas que consideramos mas signi-
ficativas:

- Entrenamiento: es la sttuacion menos estresante y se definiria como aque-
lla en la que un deportista practica repetidamente una serie de técnicas y
estrategias sélo o con otro deportista. La finalidad es que el sujeto adquiera el
dominio del repertorio técnico y las estrategias de actuacidn para la aplica-
cién de esas técnicas asi como la capacidad fisica requerida para Ja ejecucion
técnica.

- Combate: seria aquella situacién en la que el deportista aplica las estra-
tegias y técnicas adquiridas en los entrenamientos frente a un adversario.
Esta situacion puede darse dentro de cualquier entrenamiento diario pero la
hemos diferenciado de la situacién de entrenamiento por considerar que los
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niveles de estrés y ansiedad que se generan en esta situacidn se incrementan
considerablemente por las siguientes razones: es un ejercicio en el que el
deportista pone en juego todo lo aprendido en los entrenamientos, es una
situacién en la que se evalia lo aprendido y ademas, el sujeto no tiene un
control total de su rendimiento, ya que los resultados que obtenga van a de-
pender también del rendimiento del oponente.

- Competicion: seria la situacion en la que el deportista prueba lo aprendi-
do después de largos periodos de entrenamiento frente a otros competidores.
Las competiciones acontecen dentro de un calendario deportivo y suelen ser
una sitnacidon de combate (aunque no siempre) en la que se ha de cumplir
estrictamente un reglamento, hay un arbitro, una serie de jueces, entrenado-
res, espectadores, familiares, etc. Por ello consideramos esta situacién como
la mas estresante de todas ya que el deportista es evaluado por muchas perso-
nas y ademas, no tiene un control total sobre la situacion pues esta midiendo
su rendimiento frente al rendimiento de otros competidores.

El programa de intervencion cognitivo-conductual que ensefiamos a este
grupo de sujetos para su aplicacion en los diferentes contextos deportivos
(entrenamiento, combate y competicion) resultd ser bastante efectivo. En este
sentido, como era de esperar, la ansiedad del grupo (total) en su triple sistema
de respuestas (cognitiva, fisioldgica y motérica) disminuyo en las tres eva-
luaciones realizadas (pretratamiento, postratamiento y seguimiento) (tabla 7,
figura 1). Lo mismo ocurrié con respecto a los tres primeros rasgos de ansie-
dad (ansiedad ante la evaluacidn, interpersonal y fobica), pero por lo que se
refiere al cuarto rasgo (ansiedad ante situaciones habituales) aunque también
disminuyé comparando las evaluaciones pretratamiento y seguimiento, ex-
perimenté un aumento aunque no estadisticamente significativo durante la
evaluacidén postratamiento (tabla 8, figura 2). La explicacién que barajamos
respecto a este fenémeno es la posible influencia de variables ambientales
que influyeron en el grupo: podrian estar atravesando un periodo de
precompeticion en el momento de la evaluacion o igualmente un periodo de
mayor demanda en el contexto académico.

Esta disminucién de la ansiedad que apreciamos en los deportistas
correlaciona negativamente con su rendimiento (tabla 12), es decir, la actua-
cién deportiva mejora cuando decrece la ansiedad, lo cual queda demostrado
por las correlaciones negativas existentes entre el rendimiento técnico-tacti-
coy la ansiedad total, cognitiva, fisiolégica y ante la evaluacion.
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Por lo que se refiere a las exigencias basicas de los deportistas, hemos de
decir que disminuyen en las distintas evaluaciones realizadas, resultando es-
pecialmente significativos losTesultados hallados en "éxito y aprobacién” y
"baja tolerancia a la frustracion" (tabla 10). Consideramos muy positivo este
cambio para el deportista, pues por ejemplo "éxito y aprobacién" representa-
ria en el deporte exigencias tales como que toda actividad deportiva debe
conducir a un resultado de éxito, que se debe obtener la aprobacién de las
personas a las que consideramos importantes, etc., con lo cual el deportista se
equivocaria si valorase su actuacion deportiva sélo por los éxitos alcanzados
en competicion y no tuviese en cuenta los logros alcanzados diariamente o se
desmotivaria si no consiguiera la valoracién y reconocimiento de sus fami-
liares y amigos. Dentro de esta exigencia hemos de resaltar la creencia irra-
cional nimero 18 ("para ser feliz deben quererme todas las personas impor-
tantes para mi") cuyo cambio resultd estadisticamente significativo, en el
sentido de que el deportista fue abandonando dicha creencia (tabla 9). Esto es
muy importante pues este tipo de ideas podria estar relacionada con el tipo de
motivaciones que cualquier deportista podria haberse planteado en algiin mo-
mento: la aprobacién social a través del deporte. La intervencién psicologica
realizada ayud6 a que los deportistas aceptaran la idea de que no podemos
conseguir el agrado de todas las personas cercanas e importantes para sentir-
nos bien con nosotros mismos. Esto es fundamental para aquellos deportistas
cuyas metas marcadas buscan la aprobacién de familiares y amigos, ya que si
a través del deporte no logran esa aceptacion que buscan, puede convertirse
en un handicap para la practica del deporte, repercutiendo negativamente en
el rendimiento.

Asi mismo, el cambio significativo hacia una menor adherencia a la exi-
gencia basica de "baja tolerancia a la frustracion” puede llegar a convertirse
en un gran aliado del deportista, es decir, puede ayudarle a plantearse los
problemas como retos a superar y no como un "deberia ser”, aceptar el hecho
de que las cosas no tienen por qué cumplirse rapidamente, sin contratiempos,
sin dificultades, etc. En definitiva, puede ayudar a los deportistas a tener una
mayor flexibilidad y resolver los problemas inesperados, especialmente cuando
estamos hablando de un deporte como el tackwondo donde no existe un con-
trol total de las situaciones que se le plantean al deportista; por ejemplo, por
mucha preparacidn que se haya tenido para un combate, el resultado final no
es predecible, pues el rival puede llegar a superar técnica y tacticamente al
deportista. Consecuentemente, si el deportista sabe responder a esos cambios
no controlables con cierta flexibilidad puede verse menos afectado y dar res-
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puestas mas eficaces y adaptativas. Dentro de esta exigencia hemos de resal-
tar 1a creencia irracional numero S ("algunas de mis maneras de actuar estin
tan sélidamente establecidas que no podria cambiarlas nunca"), cuyo cambio
resultd estadisticamente significativo hacia un desacuerdo con esta 1dea (ta-
bla 9). Consideramos este cambio clave para un aumento en el rendimiento
de un deportista, es decir, la admisién de que es posible cambiar y mejorar las
habilidades de uno mismo puede ser de una gran ayuda para el planteamiento
de objetivos a corto y largo plazo, pues supone la eliminacién de barreras que
antes podria haber considerado insuperables por pensar que sus formas de
actuar eran estaticrs.

Otra de las ideas irracionales que disminuyé significativamente fue la
ntmero 4 ("la mayoria de la gente que ha sido injusta conmigo es general-
mente mala persona") (tabla 9). Consideramos esta disminucién muy positi-
va para el rendimiento del deportista en el sentido de que cuando se esta
realizando un deporte como el tackwondo en interaccion con personas de su
entorno como comparieros de entrenamiento, rivales de competicion, jueces,
etc., la interpretacion por parte del deportista de las conductas de esas perso-
nas puede dejar de ser una fuente de estrés en el deportista por el abandono de
pensamientos tales como "han ido a por mi", "el arbitro ha sido injusto con-
migo porque le caigo mal", etc. La presencia de estas creencias podria ejercer
un efecto distractor durante la ejecucién de una actividad deportiva e incre-
mentar la idea de falta de control sobre la tarea que se esté realizando.

En resumen, 1a totalidad de las creencias irracionales descendieron en las
tres evaluaciones realizadas, siendo significativa la diferencia hallada entre
las evaluaciones pretratamiento y seguimiento (tabla 9). Creemos que las
técnicas que mas han contribuido a este cambio de pensamiento han sido la
detencién del pensamiento y la discusion de las ideas irracionales por incidir
ambas directamente en el plano cognitivo. Consideramos este cambio muy
importante pues los pensamientos negativos ¢ irracionales pueden llegar a
convertirse para los deportistas en verdaderas barreras psicolégicas para la
consecucién de sus objetivos, por ejemplo, un deportista podria confundir
autolimitaciones psicolégicas con limitaciones fisicas y jamas plantearse una
meta por creer que no tiene cualidades suficientes, infravalorando sus capa-
cidades.

Lo comentado hasta ahora deberia ser acorde con la idea de que un cam-
bio positivo a nivel cognitivo se correlacione con un incremento en el rendi-
miento deportivo. Ello queda demostrado por la correlacion negativa hallada
entre la ansiedad cognitiva y el rendimiento técnico-tactico (tabla 12). Consi-
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deramos que en aspectos tales como los tacticos en los que se requiere una
atencion en los estimulos implicados en la tarea y una busqueda rapida de
soluciones como se puede dar en una situacién de combate, la ansiedad
cognitiva dificultaria la concentracion del deportista en los estimulos rele-
vantes y aun mas el dar soluciones adecuadas si no ha recibido la informa-
cidén apropiada, el tipico problema de "quedarse la mente en blanco” que
alguna vez sufren los deportistas puede ser el resultado de la ansiedad
cognitiva. En éste area consideramos que aparte de las técnicas cognitivas el
establecimiento de objetivos es de gran ayuda para los deportistas pues como
afirman Locke, Shaw, Saariy Lathram (1981) las metas influyen en la ejecu-
cién de la siguiente forma: dirigen la atencién y la accidn del sujeto a los
aspectos importantes de la tarea, ayudan al deportista a incrementar su es-
fuerzo inmediato y también a prolongarlo e incrementar su persistencia.

En esta misma linea también hemos de comentar las correlaciones negati-
vas existentes entre los factores técnico-tacticos y la ansiedad total, fisiologi-
cay ante la evaluacion, lo cual tiene toda su légica si defendemos la hipétesis
de que se requieren niveles bajos de ansiedad, especialmente en las situacio-
nes en las que el sujeto se siente observado, como por ejemplo un campeona-
to, para que el rendimiento sea 6ptimo y la ansiedad no interfiera negativa-
mente en la actuacion del deportista (tabla 12).

Por otro lado, es de destacar la correlacion positiva entre la ansiedad mo-
tora y los factores técnicos (tabla 12), es decir, podria requerirse cierto nivel
de tensién muscular en el deportista para la ejecucidn de una técnica deporti-
va, no obstante sabemos que existe un punto éptimo de tension a partir del
cual el incremento genera una disminucion del rendimiento. Este dato hemos
de mterpretarlo con cautela ya que no parece existir un acuerdo entre los
deportistas y el entrenador a la hora de valorar esta variable pues los depor-
tistas sobrevaloran su rendimiento técnico frente al entrenador (tabla 11).
Una de las posibles explicaciones para este hecho radica en que para un en-
trenador de tackwondo a nivel motorico la fuerza muscular que hay que im-
primir para realizar una técnica debe ser minima durante la ejecucidn salvo
en el momento final de ejecucion de la misma donde si debe haber un aumen-
to considerable de fuerza muscular por lo que la técnica adquiere toda su
potencia a través de la velocidad adquirida al coordinar eficazmente los mus-
culos implicados y el aumento de fuerza muscular al final de la técnica. Sin
embargo, suele haber una concepcidn errdnea en la forma de aplicacion de la
técnica: el imprimir mucha fuerza muscular desde el inicio hasta el final de la
ejecucion; aparentemente parece ser igual de eficaz y puede dar la sensacion
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de que es una técnica que se ha aplicado con mucha potencia y que est bien
ejecutada. Este aspecto si no es tenido en cuenta por el deportista puede ge-
nerar una sobrevaloracion respecto a su ejecucidn técnica y llegar a la idea de
que a mayor tensiéon muscular mejor ejecucion técnica.

Por ultimo decir que en funcion de las correlaciones halladas se necesitan
mas estudios en este area encaminados a probar que existe una relacidn di-
recta entre intervencion psicoldgica y rendimiento deportivo, teniendo siem-
pre presente que el practicar cualquier tipo de deporte por si mismo es
terapéutico.
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