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Guia de Entrenamiento en Autorregulacion para Deportistas
Resumen

En el presente articulo de investigacion se profundiza sobre el constructo de autorregulacion,
resaltando la importancia de poder alcanzar una conducta autorregulada y el impacto que eso
genera en el deportista, ademas de brindar una perspectiva sobre la evidencia empirica que existe
hasta el dia de hoy. Siendo lo anterior, informacion relevante e importante, para enfocarse en la
construccién de una Guia de Entrenamiento en Autorregulacion para Deportistas, contribuyendo
al area de la psicologia del deporte dandoles a los psicologos especializados en dicho campo, una
herramienta basada en evidencia para aportar al trabajo de intervencidn direccionado al proceso de
autorregularse.

Palabras clave: Autorregulacion, Motivacion, Autoeficacia, Regulacion emocional,
Conciencia de si mismo, Identidad.

Abstract

This research article explores the construct of self-regulation, highlighting the importance of
achieving self-regulated behavior and the impact it generates on athletes, while providing a
perspective on the empirical evidence that exists to date. Based on this, a Self-Regulation Training
Guide for Athletes was created, which it is expected to contribute to sport psychology and
psychologists working in this field, through an evidence-based tool to guide training towards the
process of self-regulation. The guide is structured around five modules: motivation, self-efficacy,
emotional regulation, self-awareness, and identity.

Key words: Self-Regulation, Motivation, Self-efficacy, Emotional Regulation, Self-
Awareness, ldentity
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Introduccion

Pretendiendo dar continuidad al desarrollo de investigaciones que se han venido
adelantando en la Universidad El Bosque, las cuales robustezcan e impacten en la
conceptualizacion, valoracion y trabajo de la autorregulacion, partiendo de la revision de
literatura y primera version del Cuestionario de Autorregulacion en Deporte -CARD- realizada
por Rodriguez y Escobar (2018), la asociacion entre AR y rehabilitacion de lesion deportiva
(Rodriguez et al., 2020), y los ajustes y validacion preliminar del CARD (Rodriguez et al., 2021),
siendo esto, lo que permite conocer que el concepto de autorregulacion (AR) ha sido explorado
por distintos autores desde varios enfoques de la psicologia, y a la fecha se cuenta con modelos
explicativos del comportamiento autorregulado desde perspectivas tedricas sustentadas a lo largo
de las Gltimas dos décadas.

Conociendo los avances e investigaciones realizadas y sefialadas anteriormente sobre la
AR, se puede mencionar que este constructo cuenta principalmente con evidencia tedrica mas que
con evidencia empirica en el contexto deportivo, siendo este nuestro enfoque y area de interés.
Teniendo en cuenta lo anterior, se pueden resaltar algunos estudios realizados como el de Liu et
al. (2012) en China, en el cual tenian como objetivo verificar que efecto tenia la fijacion de
objetivos en el éxito del saque en el tenis de mesa, y determinar si la AR cumple el papel de
variable mediadora, arrojando el resultado de que esta puede actuar como un mediador parcial en
el planteamiento de objetivos y en la dificultad de los mismos, notandose en el éxito del saque, lo
que es claramente congruente con el modelo de autorregulacion de Carver y Scheier (2012),
quienes proponen que la fijacion de objetivos es un componente necesario para alcanzar la
conducta autorregulada.

Por otro lado, en un estudio de caso desarrollado por McCardle (2015) acerca de la

importancia de la autorregulacion en deporte, indagando las estrategias usadas por un
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universitario y jugador de tenis de mesa a nivel internacional de 19 afios para autorregularse,
alguna de ellas fueron fijarse metas a corto plazo orientadas hacia un objetivo mayor a largo
plazo, manteniendo un cronograma de actividades a traves de un calendario especifico,
concentrarse en el aqui y en el ahora y reconocer sus debilidades.

También, Kolovelonis et al. (2012) en Grecia, realizaron un estudio con deportistas
universitarios para examinar los efectos combinados del auto habla y los objetivos de proceso o
de rendimiento en el aprendizaje autorregulado de una nueva habilidad motriz (lanzamiento de
dardos), concluyendo que esta combinacion es positiva y que los procesos de autorregulacion
pueden asistir a los estudiantes a mejorar el aprendizaje de habilidades motoras. Adicionalmente,
en una investigacion desarrollada en una universidad de Polonia donde participaron 438
estudiantes, con edades desde los 19 hasta los 34 afios por Szulawski y Marszal-Wisniewska
(2017), dichos autores buscaban comprobar sisteméaticamente la influencia que tiene la
intervencion en AR orientada a la consecucion de objetivos y a los niveles de AR, dando como
resultado que el entrenamiento para alcanzar las metas mejoro el proceso de autorregulacion
(incremento los indices medidos), ademas de que los participantes estuvieran mas tiempo
concentrados en lograr eficazmente el objetivo planteado.

En otro trabajo investigativo realizado con golfistas por Pilgrim et al. (2018), querian
identificar las estrategias de autorregulacién en relacién con tareas especificas, encontraron que
aquellos deportistas con niveles bajos de autorregulacion coincidian con deficiencias en los
procesos de autorreflexion, lo que a su vez les dificultaba ajustar su comportamiento para
adaptarse a las diferentes situaciones del entrenamiento. Asi mismo, Massey et al. (2013)
examinaron cualitativamente el uso de estrategias de autorregulacién para el rendimiento en
cuatro atletas de artes marciales mixtas, estos reportaron el uso de algunas estrategias

psicolégicas como el auto didlogo, la imagineria, el planteamiento de objetivos, estrategias de
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planeacion y autorreflexion, donde se encontraron resultados favorables en el aumento de su
rendimiento y por consiguiente en sus habilidades psicoldgicas.

Por otra parte, Nicholls et al. (2016) propusieron un modelo teniendo en cuenta distintas
teorias de autorregulacién en el contexto de salud, en el participaron 212 atletas de modalidades
deportivas grupales e individuales, midieron la capacidad de ajuste de objetivos, evaluacion de
reto y amenaza, estrategias de afrontamiento y bienestar psicoldgico, estos autores hallaron que el
enganche o desenganche hacia el objetivo, ya sea de corto o largo plazo puede predecir la
percepcidn que tiene el deportista en relacién con la situacién, ya que los sujetos la pueden
percibir como un desafio 0 amenaza. Lo anterior, se puede asociar con tres tipos de
afrontamiento: orientado a la tarea, a la distraccién o desvinculacion.

Finalmente, Wolff et al. (2018) en Alemania, indagaron sobre el papel de la
autorregulacion en el rendimiento y la oxigenacion cerebral en una tarea de resistencia muscular
estatica con 60 mujeres con un promedio de edad de 22 afios. No se observaron diferencias entre
la condicion de objetivo y la de intencién de ejecucion en cuanto al rendimiento en la tarea y la
reduccion de la sensacion de dolor y esfuerzo, sin embargo, si se encontré una mayor activacion
cerebral en los participantes que utilizaban la autoinstruccion para evitar esas sensaciones. Lo
hallado en esta investigacion da una nueva luz sobre el papel de la autorregulacion en el
rendimiento de la resistencia muscular, identificando que, en ejercicios de tareas de resistencia
estatica, lo mejor es no pensar en lo que se esta haciendo, ya que te estas enfocando en la
autoinstruccion desviando la atencion del malestar.

Lo anterior, da cuenta que en los Ultimos afios se han realizado algunos estudios sobre la
autorregulacion dentro de los escenarios deportivos, aunque frente a esta evidencia, es claro que
aun hay mucho camino por recorrer y demasiado que construir respecto tanto a la evaluacion

como al entrenamiento de la AR, siendo esta un componente importante y determinante en las
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disciplinas individuales y/o colectivas (Heatherton y Wagner, 2011), sumado a que estos
investigadores destacan las diversas ventajas que tiene esta habilidad psicoldgica en los deportista
respecto a su rendimiento, algunas de ellas son: trabajar por objetivos a corto, mediano y largo
plazo, capacidad de planificar, autoevaluarse y monitorearse, controlarse emocionalmente,
identificar problemas o barreras, toma de decisiones, facilita la adaptacion al cambio y cuidar de
su salud, entre otros beneficios.

Teniendo en cuenta toda la informacidn recolectada previamente desde la linea de
investigacion de la Universidad el Bosque referente a las teorias sobre el concepto de AR, y lo
indagado por nosotros sobre intervenciones de la AR en area de la psicologia aplicada al deporte,
es importante mencionar que estas han prestado poca atencién a la motivacion de las personas y
sobre lo que podria impulsarlas a que se regulen por si mismas. Esta motivacion puede variar de
acuerdo con la satisfaccion anticipada, la utilidad esperada, y las expectativas de eficacia, entre
otros factores (Baumeister et al., 1994). Es aqui, donde la autorregulacion es util para prevenir
respuestas impulsivas, las cuales de alguna manera estdn motivadas, pero pueden tener un
impacto negativo para el individuo, aunque conlleven beneficios a corto plazo en la satisfaccion
de necesidades inmediatas. Es por ello, que uno de los ingredientes necesarios para autorregularse
es la motivacion, especificamente, el querer conseguir un objetivo o alcanzar un estandar
(Baumeister y VVohs, 2007).

De acuerdo con lo mencionado, y las pocas teorias que se enfocan en lo que impulsa a las
personas a que logren regular su conducta, los investigadores Carver y Scheier (2016)
conceptualizan este constructo como la orientacién de los pensamientos, emociones, y
comportamientos hacia el logro de objetivos personales, teniendo en cuenta que dentro de las
acciones emitidas por las personas, hay un constante monitoreo de estas y retroalimentacion, con

el fin de alcanzar los objetivos propuestos, es decir, un proceso facilitador que permite conseguir
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objetivos a través de una constante retroalimentacion, estableciendo que la conducta
autorregulada esta gobernada por tres principales componentes: la seleccion de objetivos,
preparacion para la accion y el ciclo cibernético de la conducta, que trae consigo otros factores
que complementan el proceso de poder autorregularse. Esta constituy6 la base tedrica sobre la
cual se realizo el ajuste y validacion del CARD (Rodriguez et al., 2021), y, por lo tanto, conforma
el modelo tedrico sobre el cual se fundamenta el presente trabajo, dada su claridad y aplicabilidad
al contexto del deporte, agregando el hecho de dar respuesta, sobre que motiva a las personas a
autorregularse.

Carver y Scheier (2012) estipulan que la primera etapa del proceso de autorregulacion es
la de seleccidn de los objetivos, siendo esta la base fundamental para iniciar una conducta
autorregulada, entienden los objetivos como aspiraciones que pueden ser a corto y a largo plazo,
ademas, toman como referencia los modelos de expectativa-valor (Atkinson, 1964; Rotter, 1954),
concuerdan de que las personas escogen sus metas de acuerdo al valor positivo y negativo que
tiene para ellas alcanzarla, y la expectativa que se tenga sobre la capacidad propia de conseguirla.
Es decir, si los individuos no identifican alguna posibilidad de lograr ese objetivo o ser un logro
significativo para ellos, no adoptaran esa meta. Con base en lo anterior, es fundamental que
previo al proceso de poder regular el comportamiento, las personas tengan claro hacia donde van
y que es lo quieren obtener.

Luego, al tener claridad sobre el objetivo, las personas se preparan para conseguirlo,
siendo esta la segunda etapa del proceso de autorregulacion. En este momento las personas
fabrican escenarios con respecto a los posibles resultados frente al objetivo, retnen la
informacidn necesaria para dicho proceso y se dedican a practicar el comportamiento. Dicho de

otro modo, proyectan y se disponen a poner en marcha un plan para lograr esa meta.
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En el ultimo lugar, para el proceso de autorregulacion se ha definido al ciclo cibernético
de la conducta como su tercera etapa, conceptualizando la cibernética como el estudio de como
las entidades utilizan la informacidn para regular sus acciones (Wiener, 1948), y si se vincula esa
definicién y se lleva al terreno del ser humano y su comportamiento, el ciclo cibernético de la
conducta iniciaria cuando el individuo tenga claro cudl es su objetivo y haya entrenado para
conseguirlo.

Seis son los procesos que componen el ciclo cibernético del comportamiento, los cuales
son: conducta inicial, observacion de esa conducta, compararla con algun estandar, expectativa
que a futuro se podra reducir la diferencia entre la conducta actual y la que se quiere, reaccionar
emocionalmente frente a la diferencia de lo que se realizé con el objetivo planteado y, por Gltimo,
ajustar la conducta de acuerdo a conseguir lo deseado o abandonar el objetivo.

Contextualizando lo anterior, se puede ejemplificar con un ciclista que estipulo el objetivo
de pedalear cinco kilémetros en el tiempo especifico de 15 minutos, luego de pasar unas semanas
preparandose, el deportista se desplaza hacia su ruta. Entonces: primero, el deportista pedalea
cinco kilémetros; segundo, cronometra el tiempo; tercero, compara ese tiempo con la meta que
habia determinado; cuarto, en este punto podria reiniciarse el ciclo, ya que si se logra el tiempo
esperado, el ciclista buscara reducir esa nueva marca personal, creando aqui una nueva meta, pero
sino logra ese objetivo, el deportista crea la expectativa de que tan probable es que el tiempo que
estd por encima de los 15 minutos pueda reducirse; quinto, al momento de que el individuo se
encuentra creando dicha expectativa, reaccionara emocionalmente hacia su actuacion, siendo
estas positivas 0 negativas; sexto, con base en las expectativas y en la emocién, el deportista
reajustara su comportamiento, puesto que si sus expectativas de éxito son altas y su reaccién

emocional es positiva, lo mas probable es que se mantenga trabajando para lograr la meta,
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ajustando nuevamente la rutina de entrenamiento, no obstante, si ocurre todo lo contrario, las
posibilidades de abandonar ese objetivo son muy altas.

Por otro lado, a los tres principales componentes del proceso de autorregulacion definidos
por Carver y Scheier (2012), donde queda clara la importancia del factor motivacional y
emocional de la persona para poder lograr sus objetivos, lo complementan con otros factores: las
creencias de autoeficacia, la identidad y la conciencia de si mismo.

Con base en ello, la presente guia que aqui se propone, esta constituida por cinco
madulos, los cuales se han identificado con cada uno de los colores de los anillos olimpicos, los
cuales se presentan en la Figura 1.

Figura 1

Anillos Olimpicos

Regulacién
emocional

Identidad

Motivaciéon

Consciencia
de si mismo

Autoeficacia

A continuacion, se presenta cada uno de los temas correspondientes a los modulos que

conforman la guia de intervencién, y su aporte a la conducta autorregulada.
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Modulo 1: Motivacién

La teoria de la autodeterminacion hace énfasis en la influencia de la triada deportiva
(padres, entrenadores, compafieros) en la motivacion y en las conductas adaptativas o
inadaptativas de los deportistas (Ryan y Deci, 2017); de igual forma, estos autores afirman que
las conductas pueden pasar de una motivacion intrinseca a la extrinseca.

La motivacién extrinseca podria reflejar grados de autodeterminacién en las personas, por
lo que se identifican diferentes fuentes de motivacion extrinseca; regulacion externa, se refiere a
las acciones reguladas por el contexto que implican premios o tareas delegadas por otros. Por su
parte, regulacién introyectada hace referencia a conductas que no estan autodeterminadas y se
orienta en conductas de evitacion que fortalecen el ego. La regulacién identificada hace
referencia a aceptar una meta y asignarle un valor importante. Por ultimo, la regulacién integrada,
ocurre cuando se identifican los valores y las propias necesidades (Ryan y Deci, 2017).

La teoria de la autodeterminacion plantea que las regulaciones motivacionales que son
mas independientes, se van a beneficiar en mayor medida con un funcionamiento favorable y un
alto grado de ajuste a diferencia de las regulaciones mas controladas (Ryan y Deci, 2017).

Por otro lado, los modelos de expectativa-valor asumen que las personas seleccionan los
objetivos en funcidn de sus expectativas de alcanzarlos, junto con valor positivo que otorgan a la
consecucion del objetivo y el valor negativo que otorgan a la no consecucién del mismo; es decir,
si se quiere predecir que un deportista adoptara como meta una clasificacion al mundial,
querriamos saber la probabilidad de que el deportista piense que va a completar con éxito el
objetivo y el valor que le da a la obtencién o no del mismo (Carver y Scheier, 2012).

En el nivel més general, los objetivos de las personas se centran en lo que quieren ser o0 en
lo que quieren llegar a ser. Este tipo de objetivos relevantes para uno mismo han sido estudiados

por numerosos investigadores (Carver y Scheier, 2012; Emmons, 1986; Klinger, 1977; Zirkel y
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Cantor, 1990) y suelen ser los objetivos mas valorados en la vida; es por ello, que tras adoptar un
objetivo las personas se preparan para alcanzarlo, reuniendo informacion y construyendo
escenarios sobre los posibles resultados y se preparan para poner en marcha un plan que los dirija
al logro de objetivos.

Finalmente, los modelos de autorregulacion se enfocan en los esfuerzos que las personas
realizan para la consecucion de logros y se componen de eleccion de objetivos; elaboracion de un
plan para alcanzarlos; monitoreo y retroalimentacion constante del plan establecido frente al
objetivo planteado (Carver y Scheier, 2012; Markus y Wurf, 1987). El proceso de
autorregulacion, inicia con la eleccién de los objetivos; ya que, para conseguir un
comportamiento autorregulado, las personas deben saber primero lo que desean conseguir
(Carver y Scheier, 2012).

Moddulo 2: Autoeficacia

De acuerdo con Bandura (1993), la autoeficacia se entiende como la habilidad que tienen
las personas para percibir que tan capaces son de regular y/o alcanzar satisfactoriamente un
comportamiento especifico. La autoeficacia se fundamenta en vivencias propias conseguidas en
la practica de una actividad, verbigracia, la ejecucion de los deportes. En este sentido, el atleta
debe conocerse bien para establecer metas e ir mas alla de ellas, puesto que las habilidades
propias sirven para mejorar o empeorar lo que se consigue con los entrenamientos (Feltz y Lirgg,
2001).

La autoeficacia es el principal predictor de una buena ejecucidn y existen relaciones
reciprocas entre la autoeficacia y la ejecucion. Por ejemplo, en una tarea en la que diferentes
deportistas intentar saltar hacia atras a través 4 ensayos consecutivos, después del primer salto, la

ejecuciodn de cada uno de los tres saltos siguientes se ve influida por el resultado conseguido en el
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salto anterior, de tal forma que se observan efectos indirectos de la ejecucion pasada sobre la
ejecucion futura (Feltz y Weiss, 1982).

De esta manera el vinculo de la autoeficacia y rendimiento se extiende equivalente, es
decir, a mayor autoeficacia mejor rendimiento deportivo y viceversa. En el rendimiento
deportivo la autoeficacia sirve para anticipar el rendimiento inicial, y con la experiencia en la
actividad de desemperio sirve para calcular el rendimiento futuro. En consecuencia, si bien el
vinculo mutuo entre autoeficacia y rendimiento ha sido basado en el rendimiento deportivo, no se
puede ignorar la capacidad del rendimiento anterior para anticipar el rendimiento futuro (Feltz et
al., 2008).

Las creencias sobre la capacidad de éxito en una tarea especifica, tiene un gran efecto en
la autorregulacion, es por esto que para desarrollar y fortalecer la autoeficacia, en este médulo se
tendran en cuenta y se desarrollarén actividades relacionadas con las principales fuentes que
aportan a la construccidon de autoeficacia: 1. experiencias de dominio basadas en el recuerdo de la
propia actuacion el pasado; 2. informacion vicaria; 3. persuasion verbal; y 4. apoyo social (Feltz
et al., 2008).

Moddulo 3: Regulacion emocional

La regulacién emocional se puede entender como cualquier proceso que determina el
comienzo, la compensacion, importancia, el tiempo, intensidad o caracteristicas de uno o0 mas
procesos de la respuesta emocional (McRae et al., 2011).

Las investigaciones indican que las emociones son experiencias discretas que sirven para
fines socialmente constructivos; es abundante la literatura que subraya las implicaciones de las
emociones experimentadas antes y durante la competicion deportiva para el rendimiento (Hanin,

2010).
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En este sentido, se infiere que las experiencias emocionales ocurren a través de un curso
temporal secuencial de una situacion emocional a través de la atencion en la situacién, una
valoracion (o interpretacion cognitiva) de la situacion, y respuestas fisioldgicas y/o respuestas
conductuales que modifican el entorno emocional. Esta cadena favorece nuevas situaciones
emocionales, por lo que se pueden utilizar distintas estrategias de regulacién para aumentar o
disminuir las respuestas emocionales en cada etapa de la experiencia emocional (Giuliani et al.,
2008; Gross y Thompson, 2007; Gross y Jazaieri, 2014; Gyurak et al., 2012).

Las estrategias de regulacion emocional son clasificadas comunmente como adaptativas o
no, y derivan de la suposicién subyacente de que las estrategias de regulacion de la emocién se
utilizan para lograr un funcionamiento emocional adaptativo a largo plazo (Augustine y
Hemenover, 2009; Kressig et al., 2004; Webb et al., 2012).

Actualmente, hay diferentes investigaciones enfocadas en estudiar técnicas de regulacion
emocional; las imagenes mentales, técnicas de relajacion y la masica, son estrategias de
intervencion antes y después del rendimiento; cada técnica incorpora componentes de la
regulacion de la emocién asociados a la mejora de los resultados deportivos.

La técnica de imagineria también incorpora componentes de la regulacion cognitiva de la
emocion basada en el cambio y pueden ser utilizadas por los deportistas para experimentar
estados emocionales posibles del rendimiento o revivir las consecuencias emocionales de un
rendimiento anterior; posteriormente, la revalorizacién de las experiencias emocionales puede
utilizarse para alcanzar estados emocionales que faciliten un éptimo rendimiento (Bertollo et al.,
2009).

Las capacidades de aceptacion y conciencia de las emociones, son definidas como
métodos fundamentales para la regulacién de emociones. Por un lado, la aceptacion es la

capacidad de vivir las emociones sin buscar modificarlas; en consecuencia, hay una relacién
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directa con la experiencia de las emociones. Por otro lado, ser consciente de la emocidn, darse
cuenta de ella, describirla y reconocerla permite mayor aceptacion y abandono de la lucha y
control; de esta manera, la aceptacion y conciencia se convierten en habilidades para regular las
emociones. Aceptar invita al deportista a implicarse en acciones asumiendo con apertura y
receptividad situaciones de malestar en direccion a sus objetivos (Paez y Montesinos, 2016).

En este sentido, Ledn (2006) define conciencia plena (mindfulness) como una capacidad
para sentir las emociones, reconocerlas y observarlas; de esta forma, cuando las personas
identifican las emociones, el entorno donde se presentan y son conscientes de las conductas que
desarrollan en respuesta a éstas, las personas podrian modular sus conductas. Esto implica que la
conciencia plena puede ser una condicion comportamental para la regulacion de emociones,
como una destreza grande y autonoma (Weis et al., 2015).

Moddulo 4: Conciencia de si mismo

Duval y Wicklund (1972) fueron de los primeros investigadores sobre la conciencia de si
mismo, definiéndola como la capacidad que tienen las personas para prestarse atencién a si
mismas, resaltando ademas que la autoconciencia les va a permitir conocer, procesar, identificar
y guardar su propia informacion. Por otra parte, mencionan que la autoconciencia es un estado
transitorio, debido a que dicha atencién no siempre esta hacia el interior, sino también hacia el
entorno. Aquellos estimulos del entorno pueden ser captados sin ser conscientes, pero cuando se
hace conciencia y se reflexiona sobre lo percibido, se procesara dicha informacién y es ahi
cuando uno puede enfocarse en los propios pensamientos, comportamientos, emociones, etc.

Estos mismos autores en su investigacion en 1972, hacian énfasis en que las diferencias
en el enfoque de atencidn tienen un impacto importante a nivel motivacional, argumentando que
las personas cuando toman conciencia de si mismas, es decir centran su atencién en ellas, tienden

a comparar su estado actual con un estandar relevante, permitiendo asi, que se dé una emocion
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positiva al creer que estan alcanzando o superando un estandar relevante o negativa si consideran
que no estan cumpliendo con ese estandar.

Tomar conciencia de si mismo y compararse tiene un impacto significativo en el proceso
de autorregulacion (Carver y Scheier, 1981), indicando si existe progreso hacia la meta que se
quiere alcanzar, ademas de identificar si se requiere hacer algun tipo de ajuste al trabajo que se
esté llevando a cabo. Luego de que las personas comparan su desempefio con un estandar
relevante, generan una expectativa sobre las posibilidades de tener éxito con los esfuerzos que se
encuentra realizando. Seguido de ello, ajustan y/o controlan su comportamiento, dicho ajuste
necesita de persistencia (continuar hacia el objetivo, con la misma o una estrategia diferente) o la
desvinculacion (abandono de la tarea). Tanto Carver y Scheier (1981) y Duval y Wicklund (1972)
coinciden en que las personas cuando son méas conscientes de si mismas tienden a comparar su
comportamiento actual con un estandar relevante a cuando su atencién se centra en el entorno.

La conciencia de si mismo lleva a las personas con mayor perspectiva de éxito a un
rendimiento més alto, pero impulsa a un menor rendimiento con una expectativa inferior
(Brockner, 1979; Carver y Scheier, 1982). Es asi, que la autoconciencia y las expectativas
interacttan para influir en la permanencia o abandono de la persona hacia su objetivo, ya que
cuando estas esperanzas son favorables, la autoconciencia incita a la persistencia, pero cuando
son bajas induce a la retirada.

Dicho lo anterior, se puede concluir que la falta de autoconciencia puede perjudicar el
éxito de la autorregulacién, ya que demanda la existencia de una comparacion de
comportamiento con un modelo relevante, y el proceso de comparar tiene una probabilidad mas
alta de suceder cuando el nivel de conciencia de si mismo es mas elevada.

Por otra parte, es importante resaltar que durante las Gltimas décadas se ha venido usando

la técnica del Mindfulness “atencion plena’ para conseguir ese estado de ser conscientes de si
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mismo (Opalinski y Martinez, 2021). Usarla, lleva a las personas a un estado de conciencia, con
el proposito de encontrarse en el momento, sin ningun tipo de juicio, permitiendo reconocer las
percepciones que se tienen, también, el fomentar la capacidad de prestar atencion a través de ese
estado de conciencia. Ademas, estudios anteriores como el de Segal et al. (2002) y Shapiro y
Schwartz (2000), coinciden con dicha conceptualizando, reiterando el enfoque de la atencion en
el presente, sin juzgar, aceptando todo tipo de sensaciones, pensamientos y emociones que
puedan surgir al estar conscientes de lo ocurre. Por ultimo, orientando el concepto del
Mindfulness al campo de deporte, Contreras y Crobu (2018) destacan que el entrenamiento en
atencion plena le permitira al deportista tener una perspectiva de sus patrones de respuesta o de
su manera de afrontar las situaciones de la competicion, sumado a que no se anticipe a eventos
futuros y no atienda hechos pasados como, por ejemplo, el resultado de una competencia.
Moddulo 5: Identidad deportiva

La investigacion sobre la identidad deportiva en la psicologia comenzo en la década de
los 90 con Brewer et al. (1993), quienes la definen como el nivel de importancia y propiedad con
el que un deportista se identifica con ese rol, ademas del grado en que se le dedica mayor
atencion al deporte en relacién con otros compromisos cotidianos que puede llegar a tener como
persona. Los autores proponen que la identidad deportiva funciona a nivel social como
individualmente, derivandose de la conexién que se tiene consigo mismo como de los
comentarios de los demas, (entrenadores, compafieros de equipo y/o deporte, padres, y su
entorno). Es por esto, que la participacion en el deporte, las metas alcanzadas, las sugerencias,
retroalimentaciones y comentarios de personas valiosas para el atleta, seran los aspectos mas
determinantes para el fortalecimiento de su identidad deportiva (Tasiemski et al., 2004).

Finalmente, conociendo que la identidad deportiva puede tener una base cognitiva como

social, cuanto mas una persona se involucre en el papel de deportista, es mas probable que su
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motivacién y autoestima estén influidas por las percepciones de la competencia, el rendimiento y
logros deportivos. Es decir, que una fuerte identidad deportiva puede asociarse a mejoras en la
autoconfianza, en el compromiso con su entrenamiento y en el enfoque hacia sus objetivos

(Anderson et al., 2009; Brewer et al., 1993; Horton y Mack, 2000).

Objetivo General:
Disefiar una guia de intervencion para el desarrollo y fortalecimiento de la
autorregulacion en deportistas.
Objetivos especificos:
e Determinar el enfoque tedrico sobre el que se estructura la guia.
e Establecer la estructura y caracteristicas metodolégicas de la guia.

e Construir los contenidos y complementos necesarios para el desarrollo de la guia.

Método

Tipo de investigacion

La guia desarrollada corresponde a una investigacion de desarrollo tecnolégico.
Colciencias (2016), se refiere a este tipo de investigacion como la aplicacion de los resultados de
la investigacion o de conocimiento cientifico, para la creacion de nuevos productos, procesos, 0
prestacion de servicios. Asi, el resultado final del presente trabajo investigativo es una guia de
entrenamiento en autorregulacién para deportistas con su respectivo sustento teérico, sus
caracteristicas metodologicas y las herramientas necesarias como complementarias para su
aplicacion, que le permitan al Psicélogo del deporte ofrecer un nuevo servicio profesional

especializado.
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Procedimiento

En primera instancia, durante el primer semestre del afio 2021, se inicio con la revision, el
ajuste y actualizacion del marco tedrico, asi como de modelos de intervencién psicolégica,
teniendo en cuenta el trabajo investigativo acumulado en el nucleo tematico del constructo de
autorregulacion dentro de nuestra linea de investigacion, se retoman los avances realizados para
la construccidn del cuestionario de autorregulacion en deporte (Rodriguez y Escobar, 2018).
También, la busqueda de literatura reciente y especializada que permitiera actualizar el contenido
de manera especifica y pertinente. Ademas, de complementarse con la revision de programas de
intervencion psicologica, asi como los modelos de terapia de tercera generacion que pudiesen
aportar al objetivo que estaba establecido para esa fase del proyecto, que en ese instante era la
construccion de un programa de intervencién en autorregulacion.

Por otra parte, desde ese momento se tenia claro que la definicion y estructura general de
lo que iba a ser un programa de intervencion en autorregulacion, estaba determinada con base en
la definicion de autorregulacion de Carver y Scheier (2016) y los modelos de intervencién
psicoldgica investigados previamente, donde se tendrian en cuenta criterios como: su evidencia
cientifica, la modalidad, la duracion, el nimero de sesiones, los/las responsables y los
requerimientos. Sin embargo, durante el proceso de construccién de la investigacion, y la
retroalimentacion constante de las personas involucradas directamente con el desarrollo de este
trabajo, se tomd la decision de que, para el segundo semestre del afio 2021, se cambiara el
objetivo de construir un programa de intervencion en autorregulacion por una guia flexible de
entrenamiento en la autorregulacion, ademas de profundizar en la definicidn del constructo para
robustecerlo, ya que como se habia dicho antes, esta seria la base tedrica del producto que se

fuera a elaborar.
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Teniendo claro lo anterior, el procedimiento para iniciar y culminar con el desarrollo de la
guia para el entrenamiento de la autorregulacion basada en evidencia, al mismo tiempo, de
alinearse con todo el avance que se lleva en nuestra linea de investigacion referente a la
conceptualizacion sobre la autorregulacion, y lo que se requiere para lograr conseguir una
conducta autorregulada, fue el siguiente:

1. Busqueda de guias 0 modelos de guias recientes, que pudieran proporcionar y brindar
informacion sobre tipos de estructuras, contenidos y caracteristicas de una guia de
intervencion. Los datos recolectados, se consolidaron en una rejilla de Excel.

2. Profundizacion en el modelo de autorregulacion planteado por Carver y Scheier (2012),
para alcanzar una conceptualizacion clara y suficiente del constructo:

2.1. Componentes de la autorregulacion: planteamiento de objetivos, preparacion para la

accion, y ciclo cibernético de la conducta.

2.2. Factores que aportan al proceso: creencias de autoeficacia, consciencia de si mismo, e

identidad.

3. Elaboracion de la estructura, instructivo y el contenido de la guia. (ver en apéndice 1)
3.1. Portada.

3.2. Tabla de contenido.

3.3. Introduccién.

3.4. Consideraciones y requerimientos sobre aplicacion de la guia.

3.5. Glosario.

3.6. Objetivos.

3.7. Intervencion, organizada en cinco modulos:

3.7.1. Motivacion. (ver en apéndice 2)

3.7.2. Autoeficacia. (ver en apéndice 3)
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3.7.3. Regulacion emocional. (ver en apéndice 4)
3.7.4. Conciencia de si mismo. (ver en apéndice 5)
3.7.5. Identidad. (ver en apéndice 6)

4. Construccion de contenidos por modulo. Se disefié cada uno de los modulos con su
respectiva conceptualizacion teoérica e impacto en la conducta autorregulada, evaluacion,
objetivo, actividades, sesiones, materiales y modalidad de ejecucion. Se resalta la
importancia de una constante retroalimentacion del proceso en funcion de las metas, asi
como del seguimiento de las tareas asignadas.

5. Elaboracién del material de apoyo (consentimiento informado, escalas, formatos, ficha
psicodeportiva, etc.), los cuales complementan los ejercicios y actividades consignadas.

6. Construccion de un glosario para facilitar comprensién clara e inequivoca de los
principales conceptos que se encuentran en la guia de entrenamiento.

7. Disefio de la guia realizada en el programa Canva, donde a cada uno de los modulos se le
coloco el color de fondo, segun el aro correspondiente. Ademas, de alinearse con un
mismo tipo de letra y estructura de cada uno de los protocolos construidos para el
entrenamiento.

8. Por ultimo, se escribi6 el informe final del presente estudio en formato de articulo

cientifico.

Consideraciones éticas
Al ser una guia y dar cuenta de un trabajo que se materializa en el resultado de un
producto tecnolégico, no se requirié atencion a ninguna de las consideraciones éticas, asi como a

la revision y aval por parte del comité de ética.
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Resultados
El presente estudio por tratarse de un trabajo de desarrollo tecnolégico, no arroja
resultados estadisticos, razén por la cual se presenta en este apartado una descripcion de la Guia
de Entrenamiento en Autorregulacion para Deportistas — GARD.
En coherencia con lo escrito en el procedimiento, se ilustra la estructura establecida para
la guia:

e Portada.

e Tabla de contenido.

e Introduccion: se incluyen los aspectos principales de la guia de manera resumida y
generalizada, resaltando el objetivo, el modelo tedrico, los cinco moédulos de
entrenamiento, enfatizando en la flexibilidad y modalidad de sus protocolos para la
aplicacion, ademas del color representativo de estos.

e Consideraciones y requerimientos sobre la aplicacion de la guia: se clarifican los
lineamientos y reglas a tener en cuenta para una adecuada aplicacién de la guia, requisitos
para su aplicacion, que sea preferiblemente responsabilidad de un profesional de la
Psicologia, con estudios de postgrado en psicologia del deporte o ciencias afines. El
desarrollo de los médulos no tiene un orden especifico, todo depende de las necesidades
que tenga cada deportista. EI psic6logo del deporte contara con la libertad de ajustar las
actividades disefiadas en los protocolos, de acuerdo al contexto, modalidad deportiva,
recursos, entre otros factores relacionados con el destinatario. Posibilidad de ejecucion en
campo Y virtual, sin embargo, se recomienda limitar solo el seguimiento a trabajar por

medios tecnoldgicos, etc.
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e Glosario: definicidn de los conceptos relevantes y reiterativos que se encuentran a lo largo
de la guia, para una comprension clara y sin ambiguedades.

e Obijetivo: se deja claro lo que se quiere conseguir con la guia, el cual es el entrenamiento
para el fortalecimiento y/o mantenimiento de la autorregulacion en el deportista, siendo
este un proceso sistematico y planificado que tiene por objetivo desarrollar o potenciar
habilidades psicologicas, técnicas, fisicas y tacticas

e Intervencion, organizada en cinco modulos: La estructura de cada modulo esté establecida
de la siguiente manera: la habilidad psicoldgica a trabajar; la conceptualizacion de la
misma y como impacta sobre la conducta autorregulada; el objetivo del modulo; cada una
de las actividades con sus respectivos titulos, objetivos, materiales, nimero de sesiones,
modalidad, desarrollo de estas; las tareas y seguimiento.

Discusion

Durante el transcurso de la elaboracion de la GARD, se realizd un trabajo de indagacion y
profundizacidn sobre teorias referidas al tema central, en la busqueda de identificar lo que
impulsa a las personas a lograr una conducta autorregulada y los factores que influyen en ese
proceso. Al mismo tiempo, se revisé evidencia empirica en el contexto deportivo, con el objetivo
de estructurar una intervencion adecuada, con técnicas, herramientas y actividades que generen
un impacto significativo en el comportamiento autorregulado de las personas deportistas.

El producto resultante de este trabajo nos permite afirmar que el objetivo general como
los objetivos especificos se cumplieron. Ya que, primero, se disefi6 la guia. Segundo, se definio
el enfoque tedrico de la misma que es el de Carver y Scheier (2012). Tercero, la estructura que se
determind para la guia da respuesta, es pertinente y suficiente para que el psicélogo del deporte

que vaya a hacer uso de esta encuentre todo el paso a paso para cumplir con su objetivo. Cuarto y
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ultimo, se logré construir los materiales de apoyo para cada uno de los médulos, sin embargo,
sera la aplicacion de los mismos lo que va a permitir encontrar falencias en cada uno de estos y
robustecerlos cuando sea el caso.

En el proceso de la elaboracion de la presente guia, se encontraron varias dificultades
como la ausencia de material con informacion relevante y actual, también sefialar que, a nivel
general de la literatura cientifica en revistas de primer nivel enfocadas a la psicologa del deporte,
casi no dan cuenta de estudios orientados a este tipo de productos, se pueden encontrar muchos
instrumentos de evaluacién y/o validacion, pero muy poco de intervencion. Tal como lo
menciona Rodriguez et al. (2022), en su proyecto investigativo en curso sobre las tendencias
internacionales de la investigacion en Psicologia el Deporte y el Ejercicio

Cabe resaltar, que a la fecha el interés por investigar el modelo de autorregulacion y el
impacto de este en las diferentes areas de la psicologia aplicada (educativa, organizacional,
clinica, social y deportiva) ha incrementado. Aun asi, cuando ya se han realizado diferentes
estudios que han explorado el concepto de autorregulacién en deporte, tal como se mencionan
algunos de ellos en la introduccion, donde se pueden conocer las diversas estrategias que se han
usado para intervenir y conseguir una conducta autorregulada, sigue siendo muy poco. En
consecuencia, es claro el hecho de que este concepto continta siendo ambiguo, el cual todavia
queda mucho por investigar tanto para la psicologia en general como para el campo aplicado
especifico del deporte, y asi brindar aportes significativos al crecimiento de este constructo.

Por otra parte, en funcién de seguir descubriendo informacion que fortalezca el
constructo, sumado a la importancia de ser persistentes con la identificacion de factores que
impulsen y permiten que una persona regule su conducta, primero, hay que mantenerse
investigando sobre la autorregulacion para seguir robusteciendo su conceptualizacion; segundo,

no hay que escatimar esfuerzos para que la GARD sea de facil acceso, siendo necesario la
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continuidad del proceso de cada producto tecnolégico, donde el paso inmediato a seguir es el de
validar la guia a través de su implementacion con grupos pequefios de deportistas, teniendo rigor
metodoldgico, y sugiriendo a los que hagan uso de esta, que suministren toda la informacion
referente a la efectividad y facilidad de aplicacion, siendo lo anterior un insumo que permitira
hacer las correcciones necesarias para fortalecer la base de entrenamiento de la guia de manera
permanente, desencadenando en el factor mas importante, que es en el de brindar evidencia
solida, veraz y practica sobre la autorregulacion y su intervencion.

Finalmente, teniendo en cuenta lo anterior y mirando a futuro, pueden surgir diversas
propuestas de estudios, tales como: las diferencias y dificultades de aplicacion en los deportistas
donde se consideren aspectos como la edad, el sexo, el nivel de competicion, la modalidad
deportiva, etc. Abriendo la posibilidad a una adaptacién de la guia con base en dichas
investigaciones. Ademas, se pueden mirar opciones de aplicacién como la virtual y/o brindar
entrenamientos a profesionales que estén inmersos en el campo del deporte, para que puedan
estar en la capacidad de poner en practica esta guia con la asesoria remota de un psicélogo del

deporte.
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