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El entrenamiento psicologico online: un caso de bloqueo en
gimnasia artistica

Roberto Silva Flores
Psicologo del Deporte, Mallorca, Baleares, Espana

Juan Tomas Escudero Lopez
Universidad de les llles Balears (UIB), Mallorca, (Baleares), Espaia

RESUMEN: Se presenta el trabajo psicoldgico realizado con una gimnasta de 11 afos que llevaba dos afios con un bloqueo para
ejecutar un elemento gimnastico en la barra de equilibrios, con la particularidad de que la intervencién se hizo a distancia. Se realizo
una evaluacion psicolégica mediante: entrevistas, observacion, grabacién y analisis de videos y autorregistros. Tras realizar el analisis
funcional se propuso una intervencién en dos direcciones: 1) un entrenamiento psicoldgico con la gimnasta consistiendo en: a) el
aprendizaje de la conducta-objetivo mediante aproximaciones sucesivas, b) la secuenciacion de la ejecucion, c) el establecimiento de
una rutina pre-ejecucion y d) la monitorizacion a distancia de alguna de las sesiones; y 2) una intervencion indirecta con su entrenadora
mediante el moldeamiento de la conducta de la entrenadora en direccién a los valores relevantes para ella. Los resultados indican que
la gimnasta consiguid eliminar el bloqueo y realizar la conducta-objetivo no solo en situaciones de entrenamiento sino también en
competicién, asimismo, se consiguieron los cambios conductuales de la entrenadora, siendo coherentes con sus valores. Por lo tanto,
con el presente trabajo, podemos concluir que la intervencion psicoldgica online es efectiva.

PALABRAS CLAVES: entrenamiento psicoldgico, rendimiento deportivo, gimnasia artistica, bloqueo psicoldgico

Psychological training online: a case of artistic gymnastics psychological block

ABSTRACT: A psychological study conducted on an 11-year-old gymnast who has been suffering a mental block to execute a gymnastic
element on the balance beam for two years. This study presents the peculiarity that the intervention was performed remotely. The
psychological evaluation was carried out through: interviews, observation, recording and analysis of videos and self-records. After a
functional analysis, a 2-dimensional intervention was proposed: 1) psychological training with the gymnast consisting of: a) the learning
of the behavior-objective through successive approximations, b) the sequencing of the execution, ¢) the establishment of a pre-execution
routine, and d) remote monitoring of some of the sessions; and 2) an indirect intervention with her coach by shaping the coach'’s behavior
to favor values relevant to the gymnast. The results indicate that the gymnast was able to eliminate the block and perform the target skill
not only in training situations but also in competition; likewise, the coach’s behavioral changes consistent with her values were achieved.
Therefore, with the present work, we can conclude that online psychological intervention is effective.

KEYWORDS: psychological training, sports performance, artistic gymnastics, mental block
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Treino psicolégico online: um caso de bloqueio em ginastica artistica

RESUMO: Neste artigo apresenta-se aintervengao psicolégicarealizadacomuma ginastade 11 anos, que durante 2 anos revelou umblogueio
na execucao de um elemento ginastico na barra de equilibrios. Esta intervencao tem a particularidade de ter sido realizada a distancia.
Realizou-se uma avaliagdo psicoldgica através de: entrevistas, observagao, gravagao e analise de videos e utilizagao de autorregistos.
Apos efetuar a andlise funcional, propds-se uma intervencdo em duas diregdes: 1) treino psicoldgico com a ginasta que consistiu em: a)
aprendizagem do comportamento-objetivo através de aproximagdes sucessivas, b) sequenciar a execugao, c) implementagdo de uma
rotina pré-execucdo e d) monitorizagao a distancia de algumas das sessdes de treino; e 2) intervencdo indireta com a sua treinadora
através da modelagao de comportamentos da treinadora, no sentido dos valores relevantes para ela propria. Os resultados indicam que
a ginasta conseguiu eliminar o blogueio e realizar o comportamento-objetivo nao sé em situagdes de treino, mas também de competicao.
Também se observou mudanca nos comportamentos da treinadora, sendo coerentes com os seus valores. Portanto, pode-se concluir que

a intervengao psicoldgica online é efetiva, tal como demonstra o presente trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: treino psicoldgico, rendimento desportivo, ginastica artistica, bloqueio psicolégico

La gimnasia artistica es una de las modalidades olimpi-
cas de la gimnasia desde los Juegos Olimpicos de Atenas
de 1896, aunque no es hasta la primera parte del siglo XX
cuando experimenta considerables modificaciones a través
de la Federacién Internacional de Gimnasia (FIG), como la
participacion por primera vez de las mujeres en la modali-
dad de equipos en los Juegos Olimpicos de Amsterdam de
1928 (Fédération Internationale de Gymnastique, 2022; Kili-
janek y Sanchez, 2019).

La Gimnasia Artistica Femenina (GAF) incluye salto, para-
lelas asimétricas, barra de equilibrios y suelo. Aunque cada
pais presenta sus programas de gimnasia, es la FIG la en-
cargada de regular las reglas deportivas y los reglamentos
técnicos que se aplican en todo el mundo, ademas, de esta-
blecer los codigos de puntuacion de la disciplina utilizando
un sistema de puntuacion basado en la dificultad y en la eje-
cucion (Féderation Internationale de Gymnastique, 2022). Al
ser una modalidad deportiva que destaca por las acrobacias,
las gimnastas requieren de una gran fuerza muscular explo-
siva y una buena flexibilidad, estabilidad postural y equilibrio
(Kilijanek y Sanchez, 2019; Visscher et al., 2012).

Como indica Buceta (2017), los deportes individuales
como la GAF, se caracterizan por el hecho de que la gim-
nasta debe competir de forma individual, siendo ella misma
quien obtiene las consecuencias producidas por su rendi-
miento deportivo. Por ello, las variables psicoldgicas toman
una relevancia importante, especialmente en los niveles mas
altos ya que a medida que aumenta el nivel también lo hace
la dificultad que ejecuta, y esto se ve reflejado no solo en las
demandas fisicas y técnicas, sino también en las psicolo-
gicas, como las preocupaciones asociadas al nivel de difi-
cultad (Visscher et al., 2012) o la superacion de los miedos
a lesionarse (Chase et al., 2005), por lo que deben aprender
hacer frente a las demandas del contexto (Martin, 2008).
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Asi pues, algunos autores han destacado variables que
pueden ser importantes en este deporte como es el com-
promiso, el autocontrol y la autoconfianza (Bandura, 1977;
Mahoney y Avener, 1977), asi como, la concentracion, la mo-
tivacion intrinseca y de logro, la persecucion de la perfeccion
y la excelencia (Visscher et al., 2012).

Dadas las caracteristicas propias de esta modalidad, el
entrenamiento deportivo es una parte fundamental para me-
jorar todas aquellas areas que pueden afectar al rendimiento
y en donde el entrenamiento psicoldgico o de habilidades
psicologicas pueden contribuir a la mejora que aporta el pro-
pio entrenamiento deportivo, siendo el entrenador o la entre-
nadora quién tiene un papel fundamental no solo en lo que
respecta a la planificacion del entrenamiento deportivo, sino
que, ademas, mediante su conducta puede contribuir de
manera positiva o negativa en el desarrollo fisico, deportivo,
psicoldgico y social de sus gimnastas (Buceta, 1998, 2015).

En estudios como los de Sousa et al. (2006) y Torregrosa
et al. (2008) se han demostrado como el entrenador o la en-
trenadora puede repercutir en el clima motivacional y en las
variables psicoldgicas que pueden afectar a aspectos como
el compromiso deportivo. Por ello, el psicologo o la psicologa
del deporte puede complementar el trabajo que realiza el en-
trenador o la entrenadora proporcionando los conocimientos
adecuados que pueden mejorar el entrenamiento psicoldgi-
Co, ya sea a través de la intervencion indirecta asesorando-
les sobre los diferentes aspectos relevantes que deban tener
en cuenta durante la planificacion o el propio entrenamiento
deportivo, o incluso, mediante una intervencion directa con la
propia gimnasta para que desarrolle las habilidades psicoldgi-
cas necesarias para la practica deportiva (Buceta, 2017; Cruz,
1992; Mari, 2017; Martin, 2008; Pérez Recio et al., 1993).

Actualmente, el uso de las nuevas tecnologias, como pue-
de ser el uso del teléfono o de los ordenadores, permite su-
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perar barreras geograficas o temporales que no posibilitan
un servicio psicoldgico presencial. Sin olvidar la importancia
del uso correcto de la informacion, de los principios éticos
y deontoldgicos que deben considerarse con el uso de di-
chas tecnologias (Consejo General de la Psicologia de Es-
pafia, 2017). Es por ello, que el entrenamiento psicoldgico a
distancia puede ser efectivo con el objetivo de conseguir un
correcto desempefio deportivo (Peris-Delcampo, 2019).

El presente trabajo tiene como objetivo presentar el traba-
jo psicoldgico aplicado que se ha realizado con una gimnas-
ta de 11 afos que acudio al psicologo del deporte tras llevar
dos afios con un bloqueo para ejecutar un elemento gimnas-
tico en la barra de equilibrios. Se realizé un entrenamiento
psicoldgico online a través de una intervencion directa con
la gimnasta y de una intervencion indirecta con su entrena-
dora, con el fin de que la gimnasta consiguiese realizar el
elemento gimnastico en la barra de equilibrios.

El entrenamiento psicoldgico se realizd con una nifia de
11 anos de edad que practicaba la gimnasia artistica cuatro
dias a la semana y una media de unas doce horas semana-
les en un club federado de la isla de Menorca, compitiendo
en la categoria de Base 4. Asimismo, se llevo a cabo una
Intervencion psicoldgica con la entrenadora de 29 afos de
edad, con el nivel 1 de titulaciéon deportiva y con 10 afios de
experiencia como entrenadora de gimnasia artistica en clu-
bes escolares y federados.

El trabajo psicoldgico comprende los meses de septiem-
bre de 2021 a marzo de 2022, dividido en 4 fases (Tabla 7).

Tabla 1. Fases del trabajo psicoldgico

Fase Objetivos

Nimero de sesiones

Ulis(e y duracion

- Evaluacion de la demanda y su contexto - Desplazamiento de la gimnasta y su entrenadora a

- Evaluacion de variables psicoldgicas

Mallorca para realizar un entrenamiento y una primera

1 sesion presencial de

como la autoconfianza, la motivacion evaluacion
> , . iy : o tres horas
1 Evaluacion de la y el estrés en la gimnasta - Observacion de la interaccion gimnasta-entrenadora : :
o 9 . o . : : . 3 sesiones online de
demanda inicial - Evaluacion de la interaccion gimnasta- - Analisis de video de los entrenamientos posteriores
: una hora cada una
entrenadora - Videollamada
- Evaluacion de las conductas de - Llamada telefénica
afrontamiento - Mensajeria instantanea

- Encadenamiento
- Aproximaciones sucesivas
- Autoobservacion y autorregistro

L - Intervencion indirecta con la - Monitorizacion : :
2 Intervencion psico- 11 sesiones online de
. entrenadora - Modelado
l6gica o : . una hora cada una
- Intervencion directa con la gimnasta - Esclarecimiento de valores

- Establecimiento de una rutina pre-ejercicio en la
gimnasta: a) practica en imaginacion, b) respiracion
diafragmatica, c) autoinstrucciones

- Desplazamiento a Menorca para la observacion de un
campeonato autonémico

- Uso del reforzamiento positivo de las habilidades
adquiridas.
tenimiento del trabajo psicolégico - Feedback de la entrenadora
- Dos exposiciones y ensayos a las condiciones de

- Evaluacion de la consolidacion y man-
3 seguimiento

1 sesion presencial de
dos horas

2 sesiones online de
una hora cada una

competicion
- Evaluacion de las conductas de afrontamiento

4 Evaluacion del
trabajo psicologico

Conocer la eficacia y la efectividad del - Videollamada con la entrenadora
trabajo psicoldgico - Videollamada con la gimnasta

2 sesiones online de
una hora cada una
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La madre de la gimnasta, asesorada por la entrenadora,
contacto con el primer autor de este articulo, que reside en
Mallorca, y que lleva dos afios como psicologo del deporte,
siendo la gimnasia artistica femenina uno de los deportes
con los que esta especializado.

Durante todo el trabajo hubo una estrecha comunicacion
con el segundo autor de este articulo, que tiene una expe-
riencia profesional como psicélogo del deporte desde hace
mas de treinta anos, ademas de como profesor de Psicolo-
gia de la Universidad de les Illes Balears (UIB).

La demanda inicial fue que la gimnasta consiguiese rea-
lizar un elemento gimnastico de la barra de equilibrios, con-
cretamente el directo (Figura 1), con el que llevaba dos afios
blogqueada.

Figura 1. Secuencia del directo extraida de la Fédération
Internationale de Gymnastique (2022)

Y4

Para una primera evaluacion, la gimnasta y su entrena-
dora se desplazaron de Menorca a Mallorca para realizar un
entrenamiento. Junto a la entrenadora se planificé la sesion
acordando empezar por paralelas asimétricas porque era el
aparato que mas le gustaba, dejando para la parte central
del entrenamiento la barra de equilibrios con el objetivo de

poder observar la conducta de la gimnasta y de la entrena-
dora en la gjecucion del directo en la barra de equilibrios.

El objetivo de la primera sesion fue establecer un contex-
to lo mas natural posible para la gimnasta y su entrenadora,
tratando de controlar variables como: a) la activacion inicial
derivada de no estar en el contexto habitual de entrenamien-
to, b) aumentar la motivacion por la sesion iniciandose por lo
que mas le gustaba y ¢) controlar la posible fatiga acumula-
da que pudiera influir en la evaluacion del directo en la barra
de equilibrios.

Tras el calentamiento y una vez finalizada la rotacion en
las paralelas asimétricas, la gimnasta paso a la barra de
equilibrios donde la entrenadora le pidié que empezase rea-
lizando el directo en el suelo, donde no tuvo problemas para
ejecutarlo. En cambio, cuando le pidié que lo hiciera en la
barra de equilibrios se observo lo siguiente:

+ Con la ayuda de la entrenadora en todo el proceso de
ejecucion no presenté problemas para tirar (ejecutar) el
directo. En cambio, cuando le dijo que le ayudaria solo al
final de la ejecucion es cuando se presentaron los rehu-
ses (bloqueo).

+ Cuando la gimnasta se blogueaba, solia hacer rehuses
de tirarlo y aqui, se observd como la entrenadora realiza-
ba una conducta de ayuda a la gimnasta. En casi todos
los rehuses le ponia la mano en la espalda, y le daba con
la mano para decirle que se tirase, en muestra de sefal
de seqguridad.

+ Cuando acababa, la gimnasta solia mirar a la entrenado-
ra quién le solia dar feedback.

Ademas de la informacion obtenida en el entrenamiento,
se realizd una entrevista con la madre por medio de una lla-
mada telefénica para poder conocer variables que pudiesen
estar relacionadas con la demanda, como es el caso de que
existiese una motivacion de riesgo (Buceta, 2015), y tam-
bién una entrevista tanto con la entrenadora como con la
gimnasta por videollamada. Para esta parte de la evaluacion

Tabla 2. Resumen del proceso de evaluacion

Evaluacion
Instrumento Informacién destacada

La gimnasta referia que cuando estaba en la barra alta tenia miedo de caerse y hacerse dafio, pero que
Gimnasta Entrevista no le pasaba cuando lo ejecuta en el suelo. Estando en la barra alta se ponia nerviosa y se bloqueaba,

Observacién por lo que crefa que necesitaba la ayuda de la entrenadora, aunque fuese para hacer el primero.
Andlisis de video La entrenadora indicé que cuando veia a la gimnasta que se ponia nerviosa y lo estaba pasando mal
Entrenadora Mensajeria Instantanea le generaba sensaciones de malestar, siendo algo incémodo para ella por lo que trataba de ayudarla

y, al hacerlo, la gimnasta consequia ejecutarlo.
: La madre no presentaba ninguna motivacion de riesgo, trataba de proporcionar mucha autonomia a
Madre Entrevista

su hija'y la gimnasia no era un tema central en la familia.
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(Tabla 2), se utilizd una entrevista semiestructurada (Perpifia
et al., 2022) que permitiese complementar la informacion
obtenida en el entrenamiento y realizar el posterior analisis
funcional.

Por su importancia, otro aspecto que se tuvo en cuenta
tanto en la evaluacion como en las siguientes fases, fueron
las conductas de afrontamiento (Pérez Recio et al., 1993) a
través del feedback proporcionado por la entrenadora res-
pecto a como iba afrontando el directo en cada una de las
diferentes fases (para mas informacion consultar el apartado de
resultados).

Tras la evaluacion, pudimos comprobar como la confian-
za de la gimnasta variaba dependiendo de dos situaciones:
a) hacerlo sola o hacerlo con ayuda y b) la altura a la que se
posicionaba la barra, como era hacerlo en suelo o en la barra
de equilibrios (Tabla 3).

La altura de la barra de equilibrios en la que debia hacer la
gjecucion, y que podia suponer una caida, funcionaba como

estimulo incondicionado (El), produciendo una respuesta in-
condicionada (RI) de miedo. Realizar un directo en la barra
de equilibrios es un estimulo neutro (EN) que pasa a aso-
ciarse con la altura de la barra y la posibilidad de caerse,
pasando a ser un estimulo condicionado (EC) que provoca
una respuesta condicionada (RC) de miedo.

Esta asociacion, afectaba a las relaciones de contingen-
cia, como podia ser lo que le decian y lo que se decia a si
misma en referencia a las respuestas que tenia ante la si-
tuacion del directo como, por ejemplo, “tienes que estar tran-
quila para poder hacerlo” asociando las sensaciones experi-
mentadas como la causa de no hacerlo y que por lo tanto le
convendria evitar.

Bloguearse era una conducta funcional para la gimnasta
porque obtenia la ayuda de la entrenadora y conseguia ha-
cerlo, a la vez que reducia mucho las posibilidades de caer-
se. Ademas, creencias como la de “tirarlo al menos una vez’,
es posible que estuviese asociada a verbalizaciones (reglas)
del tipo: “solo tienes que tirarlo” o “si lo tiras una vez ya sal-
dran los demas”, viéndose reforzadas por la ayuda de la en-
trenadora y por un reforzamiento intermitente de conseguir
tirar el directo.

Tabla 3. Andlisis funcional de la gimnasta y su entrenadora

Consecuencias

Analisis : T Situacion
: Variables disposicionales Respuesta
funcional antecedente .
Corto plazo Medio/Largo plazo
- Facilidad para el aprendizaje Realizar el Le sudaban las - Escapaba de la situa-
de elementos y obtencién de directo en manos y los pies, se cion (reforzamiento - Aumentaba la probabilidad
resultados la barra de bloqueaba y pensaba negativo por escape) de que ejerciese conductas
- Creencia de que al perci- squilibrios sin Q1€ 1o era capaz de  -Recibiaayudadelaen-  deescape ante esta situa-
bir activacion tenia menos d avuda hacerlo, porloque  trenadora (reforzamiento cion
probabilidades de conseguir y pedia ayuda positivo) - Aumentaba la probabilidad
Gimnasta gjecutar el elemento , y de que percibiera control
- Creencia de que necesitaba Realizar el g - Satisfaccion por haber- o415 ¢ando tenia ayuda,
ayuda para hacer al menos el directo en Reduccion de la lo hecho (reforzamiento 16 g cyando lo hacia
primer directo la barra de sudoracion de las positivo) sola, por lo que acababa
- Asociacion del directoenla  equilibrios con manos y los pies, - Percepcion de control  afontando 4 su autoconfian-
barra de equilibrios con una ayuda de Ia sentia menos miedoy  conlaayuda delaentre- 5y vofor7aha la creencia de
respuesta de miedo (condicio-  entrenadora ejecutaba el directo  nadora (reforzamiento 46 g nodia hacerlo sola
namiento clésico) positivo)
- Aumentaba la probabilidad
de que ejerciese clases de
Blogueo de Le generaba - Escapaba del malestar  respuesta que le ayudaban a
Szl e s o a g?mnasta sensaciones de (reforzamiento negativo aliviar el malestar
Entrenadora podian no ayudar al rendi- cuando iba maIestar, sengelE por espape) ) Era e probgble que
s 4 eiecutar el que necesitaba ayuda - Satisfaccién porque siguiese proporcionandole
dir{ecto sola porlo que le ayudaba  conseqguia que lotirara  ayuda a la gimnasta, pero ge-

a ejecutarlo

(reforzamiento positivo)

nerando una falsa sensacion
de control en la entrenadora
respecto a la situacion
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Tras la evaluacion realizada, se planted una intervencion
psicoldgica tanto con la entrenadora como con la gimnasta
dada la interaccion de contingencias establecidas entre am-
bas en el blogueo de la gimnasta. Por lo tanto, los objetivos
del trabajo psicoldgico fueron los siguientes:

+ Dotar a la gimnasta de los recursos necesarios para con-
sequir establecer una asociacion de su autoconfianza con
los recursos adquiridos y no a la necesidad de recibir ayu-
da. De esta manera, conseguiriamos aumentar su percep-
cion de control, lo que supondria una mayor autoconfian-
za percibida.

» Clarificar los valores importantes de la entrenadora para
que aprendiera a discriminar y actuar en coherencia con
los valores planteados. Se trataba de conseguir una inte-
raccion mas funcional y de mayor valor entre la entrena-
doray la gimnasta.

Con la intencién de conseguir los objetivos anteriormente
planteados, la intervencion llevada a cabo se hizo en dos di-
recciones:

1.Intervencion indirecta con la entrenadora, siendo la base

de la intervencién, dado que la intervencion es a distan-
cia y teniendo en cuenta la influencia de la entrenadora
en la gimnasta a través de su conducta. De esta manera,
se pretendia intervenir sobre el contexto, aumentado la
probabilidad de que la entrenadora reforzara las conduc-
tas de la gimnasta que eran objetivo de la intervencion
y que éstas se pudiesen mantener a lo largo del tiempo
una vez finalizara el trabajo psicoldgico.

2.Intervencion directa con la gimnasta, con el objetivo de

trabajar sobre las variables que influian en la disposicién
y el funcionamiento psicolégico general de la gimnas-
ta. El trabajo se centro en el entrenamiento de habilida-
des psicoldgicas a partir de una rutina pre-gjercicio que
consistia en: a) respiracion diafragmatica, b) practica en
imaginaciény c) autoinstrucciones. Para controlar la ex-
posicion a la situacion problematica se hizo a través de
aproximaciones sucesivas y encadenamiento.

“Los valores, son cualidades elegidas por la persona de ser
y de hacer, es decir, son cualidades por las que hacemos las
cosas. Los valores funcionan como guias que nos indican
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CcOmMo queremos vivir, por lo tanto, no es algo que podamos
obtener, sino que podemos ponerlo de manifiesto actuando
de forma congruente con ellos” (Hayes, 2020, pag. 139).

Una cualidad importante para la entrenadora y con la que
queria dar sentido a su manera de trabajar era que las gim-
nastas fuesen autbnomas y proactivas en su proceso de
aprendizaje. Este valor fue utilizado para facilitar en la entre-
nadora comportamientos de alto coste que competian con
conductas mas apetitivas aun no siendo reglas/instruccio-
nes deseables. Estos valores servian como variables dispo-
sicionales (conductas gobernadas por reglas).

En las sesiones con la entrenadora se trabajé para que
aprendiera a discriminar como respondia ante el bloqueo de
la gimnasta y como le gustaria actuar, ya que sus conductas
de acuerdo con Blarrina y Martinez (2012), “estaban contro-
ladas por las funciones literales de los eventos privados o,
dicho de otra forma, estaba fusionada a eventos privados
ante los que se comportaba procurando suprimirlos, contro-
larlos o eliminarlos” (pag. 146).

Asi pues, actuar acorde a sus valores, adquiria el signifi-
cado de conseguir que la gimnasta fuese mas auténoma,
mientras que no actuar acorde a sus valores adquiria el sig-
nificado de conseguir que la gimnasta fuese dependiente de
su ayuda. Por lo tanto, se trataba de conseqguir que la entre-
nadora se sintiera reforzada por lograr ser coherente entre lo
que decia y lo que realmente hacia.

A través del moldeamiento, el psicélogo del deporte refor-
z6 las conductas que aproximaban a la entrenadora a sus
valores, mientras que aplico la extincion de las conductas
gue no lo eran.

El encadenamiento consiste en conectar conductas sen-
cillas que ya figuran en el repertorio de la gimnasta para for-
mar asi conductas mas complejas. En este caso se estable-
cio un encadenamiento hacia adelante donde la conducta
compleja era el directo. Junto a la entrenadora se establecie-
ron como partes importantes del directo las siguientes par-
tes técnicas: a) vertical recta, b) hombros estirados, ¢) caida
con la cadera recta y d) saludar al acabar.

Para trabajar el encadenamiento se propuso trabajar con
un autorregistro elaborado ad hoc (Tabla 4), explicandole a la
gimnasta que debia autoevaluar cada una de las partes téc-
nicas en una escala lickert de 0 (muy mal) a 10 (muy bien).
Este autorregistro tenia como objetivo el de desarrollar la au-
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toconfianza percibida de la gimnasta a partir de conductas
que ella podia controlar, es decir, se trataba de desarrollar su
percepcion de control a partir de objetivos de tarea (encade-
namiento) para conseguir el objetivo de resultado de desblo-
quear el directo (Bandura, 1977; Buceta, 2016).

Tabla 4. Autorregistro del encadenamiento que era evaluado por la
entrenadora y la gimnasta

Elemento: directo Fecha:

Ejecucidn técnica Valoracién de la ejecucion (0 a 10)

Vertical recta

Hombros estirados

Caida con la cadera recta

Saludar al acabar

El objetivo de secuenciar el elemento en partes y utilizar el
autorregistro es que la gimnasta supiese exactamente que
tenia que hacer y pudiese tener informacion objetiva de lo
qgue habia hecho, por lo que era mas probable que tuviese
una mayor percepcion de control, lo que aumentaria su au-
toconfianza percibida.

Asi, el uso del autorregistro fue utilizado de forma trans-
versal en toda la fase de intervencion y seguimiento (ver en e/
apartado de resultados), y servia para poder evaluar las con-
ductas y ver la mejora del rendimiento en un entrenamiento
concreto y/o comparandolo con lo conseguido en otros entre-
namientos (Buceta, 1998), lo que adquiere la funcion de ope-

racion motivacional, pasando a ser un estimulo discriminativo
con funciones motivadoras para la gimnasta (Martin, 2008).

Es un procedimiento que se utiliza para aprender una
conducta que todavia no existe o cuya frecuencia de apari-
cion es muy baja. La aplicacion del moldeamiento se basa
en el uso programado del reforzamiento positivo y de la ex-
tincion. Siguiendo este procedimiento, se puede seleccionar
una conducta que se parezca ligeramente a la conducta que
se desea, y mediante combinaciones ordenadas de reforza-
miento positivo y extincion, llegar a la conducta-objetivo.

Junto con la entrenadora se propuso dividir el trabajo een
cuatro fases, en las que se tuvieron en cuenta la altura de Ia
barra de equilibrios: suelo, barra baja, barra mediana y barra
alta, siendo esta ultima la conducta-objetivo.

Durante dos meses y en cada sesion de entrenamiento
que se realizo, se trabajo en los entrenamientos el mejorar
la técnica del elemento (mediante el encadenamiento) en
suelo y barra baja donde la gimnasta no presentaba ningun
problema. El objetivo fue el de: a) asociar la autoconfianza a
aspectos técnicos de los que ella tenia control (encadena-
miento y autorregistro) y no a la necesidad de la ayuda de
la entrenadora y b) el aprendizaje de la rutina pre-ejercicio.
Una vez conseguido, posteriormente, se trabajo durante un
mes en la fase de barra mediana, y finalmente, otro mes mas
con el elemento en la barra alta (ver con mas detalle estas dos
fases en el apartado de monitorizacion).

De esta forma, fraccionando la conducta en etapas pro-
gresivas se consiguio que la gimnasta consiguiese mante-
ner su motivacion, a la vez que le ayudo a asimilar mejor la

Tabla 5. Resumen del proceso de entrenamiento psicoldgico a distancia de una rutina pre-ejercicio

Situacion Técnica

Procedimiento de aprendizaje

Funcién

Respiracion dia-

. fragmatica
En el entrenamiento,

1 sesion a través de videollamada donde se le expli-
c6 a la gimnasta en qué consistia la técnica, cuando
aplicarla, y como hacerla a través del modelado

Aplicarla solo en caso de que percibiera un
exceso de activacion para reducir los niveles
de activacion

antes de subirala
barra para iniciar el
elemento

Practica en ima-
ginacion (también
conocida como
visualizacion)

1 sesion a través de videollamada donde la gimnas-
ta inicio el aprendizaje de la técnica a través de la
practica guiada

Permitia a la gimnasta reproducir a través
del pensamiento los movimientos correspon-
dientes a la ejecucion pudiendo manipular las
variables que eran relevantes en su contexto

(Buceta, 1998)

En el entrenamiento,
una vez esta en la
barra justo antes de
la ejecucion

Autoinstrucciones

1 sesion a través de videollamada donde se utilizd
las autoinstrucciones “1,2,3 ya" propuesta por la
gimnasta, con la particularidad de decirla en voz alta
para que pasara de conducta privada a conducta
observable

Las autoinstrucciones se utilizaron como esti-
mulo condicionado para provocar emociones
asociadas a una ejecucion correcta (Martin,
2008)
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informacion y dominar la ejecucion técnica a partir de mol-
dear progresivamente los estimulos antecedentes.

El proceso del entrenamiento en habilidades psicoldgicas
con la gimnasta se establecio mediante una rutina pre-ejer-
cicio para ayudarla a tener un funcionamiento psicoldgico lo
mas optimo posible antes de realizar el directo (Tabla 5).

El objetivo fundamental de las habilidades de autocontrol
atencional es que la gimnasta fuese capaz de atender, con
el enfoque apropiado, a los estimulos o respuestas que en
cada situacion concreta se consideraban mas relevantes.

El primer dia en que la gimnasta paso de barra baja a ba-
rra mediana para ejecutarlo sin ningun tipo de ayuda, la gim-
nasta sufrié un bloqueo, por lo que se decidid monitorizar a
través de videollamada la siguiente sesion con el objetivo de
poder controlar las variables relevantes que pudiesen estar
interfiriendo en el proceso de ejecucién en la barra mediana.

Antes de iniciar la sesion, junto a la entrenadora, se deci-
dié establecer un procedimiento de aproximaciones sucesi-
vas en esta fase, que fue: a) utilizacion de colchoneta, b) uso
del protector y c) sin ayuda de material. El objetivo era que
la gimnasta puediese exponerse tanto a la barra mediana
como, posteriormente, a la barra alta de forma gradual y sin
la necesidad de la intervencion de la entrenadora.

Antes de iniciar el elemento se mantuvo el siguiente dialo-
go con la gimnasta:

- Psicologo: El objetivo de hoy es hacer lo mismo que en
la dltima sesion. Tienes que hacer el directo sin la ayuda
de la entrenadora, pero esta vez al llegar a la barra me-
diana introduciremos la colchoneta, ;/tU te encargaras
de prepararla? (para fomentar la autonomia que buscaba
la entrenadora).

Gimnasta: Vale.

P: :Qué es importante tener en cuenta para hacer el ele-
mento?

- G: Visualizar.

- P: ¢En qué momento tienes que visualizar?

G: Antes de ejecutar el elemento.

P:iMuy bien! es decir, antes de ejecutar es importante la
rutina ;no es asi?
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G: Si.

- P: ;/Qué cosas son importantes de la rutina?

G: Respirar, visualizar y la palabra (hace referencia a las
autoinstrucciones)

- P: En cuanto a la respiracion, ;tiene que aplicarse siem-
pre?

- G: No, solo si estoy muy nerviosa.

- P:jAsies! ;Para que qué sirve la respiracion?

- G: Para estar mas tranquila.

- P: Entonces, si estds tranquila y realizamos la respira-
cion, ¢crees que te ayudard a estar en el momento opti-
mo? (en referencia a la activacion)

- G: No.

- P: {Muy bien, vamos a tenerlo en cuenta! Una ultima
cosa, esta vez vamos a utilizar el “1-2-3 ya" en voz alta
para ayudarnos a saber cémo lo haces (Tabla 5), ;Va-
mos a ello?

La gimnasta empezo realizando el directo en suelo y ba-
rra baja. Después de cada pasada realizabamos un feed-
back conjunto donde la gimnasta se autoevaluaba (Tabla 4)
a partir de cada una de las partes técnicas (encadenamien-
to), reforzando cada uno de los elementos técnicos y corri-
giendo, en caso necesario, a partir de su propia percepcion.
Cabe destacar que en este punto la gimnasta discriminaba
mucho mejor cada una de las partes técnicas con las que
se habian ido trabajando, permitiéndole ser mas consciente
de como corregirlas en caso de tener que mejorarla para
la siguiente pasada. Ademas, se le preguntaba por como
estaba siendo la rutina para saber si la estaba utilizando
correctamente.

Una vez en la barra mediana la gimnasta consiguid tirar
tres directos con la colchoneta y dos con el protector, consi-
guiendo el objetivo de la sesion, aspecto que fue reforzado
tanto por la entrenadora como por el psicologo del deporte.

Durante los entrenamientos posteriores se siguid con el
mismo procedimiento donde la gimnasta llegd a realizar el
directo en la barra mediana sin ningun tipo de ayuda.

Antes de pasar a barra alta se le propuso a la entrenadora
que realizara una exposicion y ensayo en las condiciones de
competicion con el objetivo de conocer como afrontaba el
directo, antes, durante y después. La entrenadora lo resumio
asf: “En todo momento lo afrontd bien, no tuvo que pensarse-
lo mucho y lo hizo sin problema”.

A partir de esta informacion se establecié junto a la entre-
nadora pasar a la barra alta, donde se volvié a monitorizar la
sesion a través de videollamada siguiendo el mismo proce-
dimiento anteriormente explicado.

En esta ultima sesion de monitorizacién la gimnasta se
volvid a bloquear una vez se subié a la barra alta, siendo ne-
cesaria la intervencion del psicologo del deporte para con-
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Tabla 6. Conductas de afrontamiento de la gimnasta en las diferentes fases del entrenamiento psicoldgico

Pre-intervencion

Intervencion

Post-intervencion

Resoplar
Quejarse

Poner mala cara

No verbalizaba las dudas respecto a la

Se preparaba para la ejecucion sonriendo

Ejecuta el elemento sin decirle nada a la entrenadora

ejecucion del elemento

Verbalizaciones de dudas respecto a la
ejecucion del elemento

trolar las variables contextuales y para la orientacion de la
gimnasta. El objetivo de la intervencion fue que la gimnasta
fuese capaz de poner en practica los recursos psicolégicos
aprendidos, consiguiendo hacer el directo una vez sin la ayu-
da de la entrenadora. Ademas, no solo sirvid para reforzar
las habilidades psicologicas aplicadas por la gimnasta, sino
también para reforzar la conducta de la entrenadora fomen-
tando la autonomia y la proactividad de la gimnasta, acep-
tando las sensaciones y pensamientos de malestar deriva-
dos del blogueo de la gimnasta.

Durante un mes, se realizd una fase de seguimiento a
partir de: a) los entrenamientos, b) dos exposiciones y en-
sayos en las condiciones de competicién y ¢) una competi-
cion autondmica. El objetivo de la fase de seguimiento era
determinar si las conductas adquiridas durante la fase de
iIntervencion se habian consolidado y se mantenian una vez
que éste habia finalizado, habiéndose cumplido el objetivo
de la intervencion psicoldgica.

Figura 2. Autoevaluacion de la gimnasta en la barra baja sin ayuda
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Tras la intervencion psicoldgica a distancia con la gim-
nasta y con la entrenadora, se consiguié que la gimnasta
eliminase el bloqueo y que ejecutase el elemento en la barra
de equilibrios. A continuacion, se presentan los datos mas
significativos del entrenamiento psicoldgico.

Tal como sefialamos en el apartado de evaluacion, con-
siderabamos importante registrar las conductas de afron-
tamiento en cada una de las diferentes fases del entrena-
miento psicoldgico y poder ver como se iban modificando
(Tabla 6).

Antes de iniciar la intervencion psicoldgica, la gimnasta
no era capaz de gjecutar el elemento gimnastico sin la ayuda
de la entrenadora, pero a partir del entrenamiento psicolégi-
co, la gimnasta fue mejorando la ejecucion de cada una de
las partes técnicas en las diferentes alturas de la barra, sin
la necesidad de la intervencion de la entrenadora y consi-
guiendo realizar el elemento en la barra alta sin ayuda (con-
ducta-objetivo), a la vez que fue adquiriendo un dominio del
elemento en cada una de ellas (Figuras 2, 3, 4 y 5).
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Figura 3. Autoevaluacion de la gimnasta en la barra mediana sin ayuda

Figura 4. Autoevaluacion de la gimnasta en la barra alta sin ayuda

Durante la fase de seguimiento, se pudo comprobar a par-
tir de: a) la informacién proporcionada por la entrenadora de
los entrenamientos llevado a cabo, b) las dos exposiciones y
ensayos a las condiciones de competicion realizadas y ¢) en
el desplazamiento del psicologo del deporte a Menorca para
la observacion de la conducta-objetivo en un campeonato
autonémico; la consolidacion y mantenimiento del trabajo
psicoldgico realizado (Tabla 7 y Figura 5).

En la autoevaluacion de la gimnasta en la competicion au-
tondmica puede apreciarse una elevada autoconfianza (Fi-
gura 5). Ademas de conseguir enlazary ejecutar el directo en
su gjercicio completo de la barra de equilibrios, la gimnasta
lo hizo sin la presencia de la entrenadora tanto antes, como
durante y después de competir en la barra de equilibrios, ya
gue en ese momento la entrenadora estaba atendiendo a
cuestiones organizativas de la competicion.

Tabla 7. Sequimiento de la ejecucion del directo durante la fase de sequimiento

¢Realiza el ¢Como afronta el
directo? directo?
Si No Bien Mal
Entrenamientos X X
Primera exposicion y ensayo a las condiciones de competicion X X
Segunda exposicion y ensayo a las condiciones de competicion X X
Competicion X X
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Figura 5. Autoevaluacion de la gimnasta en una competicion autonémica en la que

consiguid enlazar el directo en su ejercicio completo

Finalmente, presentamos las valoraciones de la gimnas-
ta y de la entrenadora sobre el trabajo psicolégico que ob-
tuvimos al realizar una videollamada con cada una de ellas
(Tabla 8).

Tras la evaluacion de la demanda inicial se establecio
una intervencién psicolégica en dos direcciones. Por un
lado, una intervencion directa con la gimnasta con el objeti-
vo de que obtuviera los recursos necesarios para aumentar
su autoconfianza percibida, y por otro lado, una interven-
cion indirecta con la entrenadora con el objetivo de moldear
su conducta en la direccion de sus valores, que permitiese
una interaccion mas funcional entre ambas.

Los resultados obtenidos en la presente experiencia pro-
fesional nos permiten concluir que, tras la intervencion psi-
colégica llevada a cabo, la gimnasta consiguid eliminar el
blogueo que tenia con el directo al ser capaz de ejecutar el
elemento en la barra de equilibrios sin la necesidad de la
intervencion de la entrenadora, y no solo lo consiguié en

los entrenamientos, sino que lo incorpord en su completo
de la barra de equilibrios y lo ejecuté en una competicion
autonomica.

Asimismo, se observd un cambio en la conducta de la
entrenadora a partir de la clarificacion de sus valores, Ile-
gando a conseqguir mediante el moldeamiento que la en-
trenadora actuara en coherencia con dichos valores. Por
lo tanto, podemos concluir que se han conseguido con
éxito los objetivos de la intervencion anteriormente pro-
puestos.

Realizar el trabajo psicoldgico de forma online podria
suponer una pérdida de la efectividad, pero con este traba-
jo hemos podido comprobar que los avances tecnoldgicos
han permitido solventar algunos de los posibles problemas
que se podrian derivar del trabajo psicoldgico a online (por
ejemplo, no poder realizar una observacion in situ, tener una
comunicacion limitada, tener un acceso mas restringido,
etc.) consiguiendo el poder ser gestionados con la maxima
eficacia (Peris-Delcampo, 2019).

En este sentido, en nuestro caso, a excepcion de la pri-
mera sesion de evaluacion, en la que gimnasta y la entrena-
dora se desplazaron a la isla de Mallorca al club en el que

Tabla 8. Resumen de las valoraciones del trabajo psicoldgico por parte de la gimnasta y de la entrenadora

Objetivo

Informacion destacada

- Me ha ayudado a entender la complejidad de este tipo de trabajo.

Entrevista con la entrenadora para conocer su
valoracion final del trabajo psicolégico

- Me ha ayudado a tener mas estrategias como entrenadora.
- Hemos conseguido que haga el directo en competicién estando yo en la otra punta de |a pista.

- Me encuentro més cerca de lo que quiero ser como entrenadora (valores).

- Ahora ya no pienso que necesite la ayuda de alguien para poder hacer el directo.

Entrevista con la gimnasta para conocer su
valoracion final del trabajo psicolégico

- Antes no tenia una manera de como afrontar el directo y ahora tengo estrategias para hacerlo.
- Con la practica me he encontrado menos nerviosa y tengo mas confianza.
- El trabajo ha sido Util y positivo, estoy muy contenta.
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trabaja el primer autor de este articulo y una sesion de se-
guimiento en la que el psicélogo del deporte acudio a una
competicion autondmica celebrada en Menorca, isla donde
reside la gimnasta, el resto de sesiones, tanto de evalua-
cién, como de intervencion y de seguimiento, se realizaron
a través de: mensajeria instantanea, grabacién de videos,
llamadas telefénicas y videollamadas.

No obstante, ademas de la ayuda tecnoldgica, creemos
conveniente sefalar algunas consideraciones que se de-
ben cumplir para que el trabajo y la intervencidon puedan
tener los efectos y resultados deseados:

En primer lugar, el haber invertido el tiempo suficiente y
necesario para una buena evaluacion psicoldgica (entrevis-
ta, observacion, analisis de video y analisis funcional), sin
la necesidad de tener que intervenir inmediatamente, nos
permitiod identificar cudl era la mejor estrategia de interven-
cion psicolégica (Martin, 2008) y en este sentido, creemos
imprescindible ofrecer una personalizacion e individualiza-
cion de la intervencion psicoldgica a partir de las necesida-
des tanto de la gimnasta como de la entrenadora para una
mayor eficacia (Mari, 2017; Pérez Recio et al., 1993).

En segundo lugar, la gran disposicion y colaboracion que
la entrenadora nos ofrecid durante todo el trabajo psicolo-
gico realizado, especialmente, durante las primeras sesio-
nes de intervencion, hicieron que el proceso de aprendizaje
de las estrategias psicoldgicas tuvieran el efecto esperado
y complementando, de esta manera, el propio trabajo de la
entrenadora generando un clima motivacional centrado en
la tarea en lugar de estar centrado en obtener un resultado
(Torregrosa et al., 2008).

En tercer lugar, la continua y constante comunicacion
con la gimnasta y con la entrenadora para poder comentar,
reforzar o modificar alguna de las estrategias psicolégicas
que se han explicado en el presente trabajo, posibilitd una
mayor adherencia y compromiso de la deportista y de la
entrenadora con el trabajo psicoldgico (Buceta, 1998; Sou-
sa et al., 2006; Torregrosa et al., 2008).

En cuarto lugar, el trabajo realizado ha dado lugar a que
la gimnasta haya asociado su cambio conductual de afron-
tamiento al aprendizaje del entrenamiento en habilidades
psicoldgicas (Pérez Recio et al., 1993), percibiendo una ma-
yor autoconfianza (Bandura, 1977; Chase et al., 2005), lo
que dio lugar a que la gimnasta tomara la decision de in-
troducir el directo en su ejercicio de competicion de la barra
de equilibrios, posibilitandole el poder enlazar distintos ele-
mentos gimnasticos del aparato e incluso poder introducir
elementos con mayor dificultad en un futuro.

Asimismo, podemos sefalar que ha habido un cambio
no solo en lo que respecta a la conducta de la gimnasta y
de la entrenadora, sino también en su propio contexto de
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trabajo y en donde ambas partes valoran muy positivamen-
te todo el proceso de entrenamiento psicoldgico llevado a
cabo.

Finalmente, decir que, el trabajo del psicdlogo del depor-
te online es un trabajo complicado y complejo pero que,
precisamente por eso, supone siempre un reto a superar
para conseguir demostrar que es eficaz y necesario en la
preparacion de cualquier deportista.

Teniendo en cuenta el presente trabajo, se podrian ex-
traer algunas consideraciones practicas que pueden resul-
tar de utilidad a diferentes colectivos dentro de la propia
disciplina de la Psicologia como a disciplinas cercanas a
las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte:

La primera es presentar a los diferentes profesionales
implicados en la preparacion de un deportista el proceso
del trabajo psicoldgico necesario para trabajar un bloqueo
psicoldgico con una gimnasta, ademas, de servir como
guia para trabajar demandas similares, ya que no solo se
ha descrito como ha sido el proceso del trabajo psicoldgi-
Cco, sino que se ha tratado de explicar la funcion que tenia
cada una de las estrategias y técnicas descritas.

La segunda es mostrar la importancia que supone la es-
trecha colaboracion entre psicélogos del deporte y entre-
nadores para poder trabajar y ayudar a los deportistas en
Su progresion deportiva, tanto en casos de la existencia de
un problema, como ha sido el caso presentado, como en
casos en los que el objetivo es ayudar a la mejora del de-
portista cuando no presenta problemas.

Una tercera consideracion practica podria ser conside-
rar o ver las posibilidades que dan las nuevas tecnologias
para poder ofrecer servicios online, en nuestro caso de Psi-
cologia del Deporte, en aquellos casos que no es posible
el trabajo psicoldgico in situ, ya que se hace cada vez mas
necesario e imprescindible su uso entre los profesionales
que trabajan con deportistas para ser mas operativos y
efectivos.

Una ultima aplicacion practica podria ser la utilizacion
de casos como éste con alumnos de Psicologia, especial-
mente interesados en la Psicologia del Deporte, para que
pudiesen llevar a cabo sesiones de formacion que ayuda-
sen a adquirir conocimientos tedricos y practicos en mode-
los de aprendizaje, analisis funcional del comportamiento y
técnicas de intervencion psicoldgica.
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