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PSICOLOGICO DEL

ENTRENAMIENTO EN L0S
DEPORTES DE ARTE Y PRECISION




Control psicoldgico de

 ENTRENAMIENTO EII

deportes de arte y precision

Ligia Adriana Garcia Ramirez, Psc. Esp. MSc.

El deporte delega en el cuerpo alguna de
las virtudes mds fuertes del alma:
la energia, la audacia, la paciencia.

Jean Giraudoux

os deportes de arte y precisién son
modalidades en las cuales la supervisién e
intervencion psicoldgica del entrenamiento
se tornan esenciales para la preparacién
integral de un deportista, por la complejidad
de los movimientos y por el dominio de
habilidades mentales.

Para comprender la participacion de la psicologia en el control del
entrenamiento deportivo en un deporte determinado se hace nece-
sario considerar varios aspectos, como son: las caracteristicas especifi-
cas de la modalidad; las particularidades del entorno; el objeto o los
objetos que se deben dominar; la habilidad y destreza que requiere
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perfeccionar, y los fendmenos y procesos psiquicos que se presentan
antes, durante y después de la competicion.

Caracterizacion psicologica de los
DEPORTES DE ARTE Y PRECISION

Entre estas modalidades se encuentran: gimnasia, billar, arqueria, tiro
deportivo, tejo, vela, esqui nautico, bolos, golf, natacion, clavados, nado
sincronizado; patinaje artistico, ecuestre y todos aquellos deportes que se
pueden practicar no solo de manera individual, sino ademas en solitario.

En estas modalidades no hay un rival que intervenga, presione, me-
die, instigue o modifique el accionar deportivo; los resultados depen-
den solo de si mismos y del desarrollo de maestrias deportivas.

Algunos inician la practica competitiva desde edades muy tempra-
nas y logran su maestria deportiva de manera prematura. Pero otros,
por el contrario, se inician maduros y pueden conseguir mantenerse
con perfeccionamientos competitivos por muchos anos.

Otras caracteristicas de estos deportes es que demandan un exce-
lente dominio emocional; concentracion dptima y destrezas motoras y
cognitivas cada vez mas precisas. Los pensamientos, emociones, moti-
vaciones, ideas y creaciones juegan un papel fundamental en los entre-
namientos y en la competicion.

El ajedrez es un deporte considerado artistico; pero no responde a
todas las caracteristicas, puesto que requiere de la participacion directa
de un rival, quien puede maodificar el juego y dificultar el desarrollo de
una estrategia o destreza. Sus propiedades son mas de un combate,
de una ‘guerra’, en la cual la propuesta de uno requiere de modifica-
ciones tacticas del otro.

Requerimientos en los deportes de arte y precision

* Requieren precision (exactitud) en la accion, determinada por
una calidad en el gesto técnico que implica, generalmente, mu-
cha confianza en la actuacion.

« FElgrado de dificultad y la exigencia de originalidad que deman-
da una preparacién constante y esmerada en los deportes artisti-



Control psicolégico del entrenamiento
en los deportes de arte y precision

cos hacen que, habitualmente, no se presente la longevidad en
la etapa de maestria. No asi en los deportes de precision, como
las modalidades de tiro deportivo y con arco, las carreras de au-
tos, el paracaidismo, las velas y otros (O'Farrill Hernandez, 2003).

« Los deportes de arte y precision demandan fidelidad en las ac-
ciones de coordinacion, determinadas por la diversidad de ele-
mentos técnicos de alta complejidad que se deben dominar.

* Las habilidades coordinativas, como equilibrio, tiempo vy veloci-
dad de reaccion, sentido sensomotor, ubicacion espacio-tiempo,
ritmo y orientacion, permiten al deportista realizar los movimien-
tos con precision, economia y eficacia. "Se debe valorar el senti-
do de distancia, la cual va acompanada de una buena atencion
(intensidad de concentracion)”. (Rodionov, 1981 p. 63).

Estas caracteristicas encauzan el trabajo psicolégico no solo para
entender los estados emocionales, sino ademas para realizar sequi-
miento al desarrollo de habilidades y destrezas cognitivas y psicomotri-
ces para la planificacion del entrenamiento de manera integral.

Fases en la intervencion psicoldgica en el

CONTROL DEL ENTRENAMIENTO

Para la intervencion del psicologo en el proceso de control de entre-
namiento se hace necesario adoptar un modelo de planificaciéon, que
en nuestro caso es el de Matveiev, por ser una guia tradicional sobre la
que se han estructurado muchos de los procesos contemporaneos su-
geridos. Este modelo propone una periodizacion que permite adaptar
la preparacion mental en el proceso.

* Periodo preparatorio: comprende dos subperiodos: preparacion
general (desarrollo de destrezas generales) v preparacion especifica
(perfeccionamiento de técnicas basicas).

* Periodo competitivo: se incluyen tres fases: precompetitivo, com-
petitivo y de descarga o recuperacion. Cada una de estas fases exige
una forma de carga psiquica que involucra la estructura de personali-
dad, el tipo de motivacién, la situacion o factores externos y la estruc-
tura de la actividad.
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* Periodo transitorio: se trata de una etapa de recuperacion, donde
es aconsejable el descanso activo y la practica ludica de otras modali-
dades deportivas diferentes del deporte que practica.

Periodo
PREPARATORIO

El conocimiento psicopedagdgico del instructor, profesor o entre-
nador es fundamental. Es de recordar que el psicélogo en estos perio-
dos es méas un asesor que un ejecutor de los programas, orientado a:

Evaluacion de las destrezas mentales y cognitivas necesarias (psiqui-
cas bésicas) para:

* Orientar al entrenador sobre el recurso mental de cada atleta,
para adaptar los métodos y procesos de ensefanza-aprendizaje.

* Reconocer sus calidades de: atenciéon, concentracion, anticipa-
cion, ubicacion espacio-tiempo, resolucion de problemas, capa-
cidad para la visualizacion, entre otros.

+ Definir determinantes psicolégicas para mejor rendimiento.
Fvaluacion de las caracteristicas de personalidad para examinar:

+ Tendencias agonisticas

« Estabilidad emocional

* Relaciones con el entorno

« Perfeccionismo

+  Extroversion/introversion

* Autoestima

« Confianza en s mismo

+ Capacidad de resiliencia

* Informacién psico-senso-motora

+ Predisposicion a la accidentalidad
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Fvaluacion de destrezas especificas para el deporte y la competicion
con la finalidad de:

« Constituir la orientaciéon de la motivacion y fijar estrategias
para mantenerlas.

« Establecer las capacidades propias para el alto rendimiento (ma-
nejo del arousal y capacidad de resiliencia, de acoplamiento, de
ritmo, de equilibrio, de diferenciacién, de orientacion, de cam-
bio, de reaccién y de relajacion).

+ FEstablecer objetivos para el entrenamiento.

A partir de esta informacion se construyen las especificaciones para
la preparacion psicologica hacia el rendimiento competitivo.

Periodo
COMPETITIVO

Para la psicologia en este proceso adaptativo se podrian entender
tres fases globales: fase precompeticion, competicion y poscompeti-
cion (Niesch y Allmer, 1976).

Cada una de las etapas que comprende este periodo exige una for-
ma de carga psiquica que involucra: la estructura de personalidad, el
tipo de motivacion, las particularidades del entorno o factores externos
y la estructura de la actividad.

FASE A Precompetitivo

Esta fase se inicia cuando el deportista sabe que va a participar y se
extiende hasta la competicion. Comprende el entrenamiento general y
especifico que se enlaza inmediatamente a la competenciay el cambio
completo del entrenamiento al encuentro inminente.

Durante esta fase se enfoca la tarea del psicologo en examinar es-
tado de confianza, tensién, ansiedad y animo de los deportistas; como
estdn asumiendo la participacion en competicion y como esté su dis-
ponibilidad emocional.
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FASE B. Competitiva

Estd definida por el inicio oficial y el final oficial de la competencia.
En esta fase se vigila:

* Inmediatamente inicia el encuentro, como es el proceso adapta-
tivo a las condiciones de la competicion.

« Eldesempeno principal, es decir, como realiza el objetivo de ren-
dimiento.

« Como cierra la competicion, fase de la "Gltima posibilidad”
FASE C. Poscompetitiva

Esta comienza con el final del torneo: es decir, con la finalizacion de
las acciones propias de competicion. Alcanza la etapa de relajacion, las
reacciones frente al éxito y/o fracaso y la adaptacion del proceso de
competencia al entrenamiento, al estudio o trabajo y a la vida privada.

En esta fase las acciones del control psicologico son:
 FEvaluacion de la participacion en el evento (no dejar pasar mas

de 8 dias después de la competicion).

* Revisar logro de objetivos y aspectos por mejorar para proximos
eventos.

¢ Atencion en caso de lesion: observacion de consecuencias fisi-
cas, sociales, emocionales.

« Observacion adaptativa con los éxitos o fracasos.

Periodo de
TRANSICION

En este periodo se cumple una nueva adaptacion a la vida diaria.
Este es el tiempo para incorporar el entrenamiento en las técnicas de
relajacion y entrenamiento autogeno.

Después de una gran carga de trabajo fisico, técnico vy tactico, los
procesos de preparacion psicolégica se pueden convertir en descanso
activo y en ayuda para recuperar la energia psicofisica (Henschen, 1990).
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Sin embargo, los fracasos en el deporte pueden tener una gran in-
fluencia, por tanto, se debe prestar atencion a la reaccion emocional, a
la actitud y a la disponibilidad para continuar en el deporte y acomo-
darse para un nuevo ciclo de preparacion.

Fl periodo de transicion le permite al profesional de la psicologia
profundizar en las estrategias de preparacién, como el entrenamiento
autodgeno, la relajacion progresiva, la terapia de confrontacién, entre
otros, que en otros periodos no convienen por el tiempo de adies-
tramiento y porque el proceso puede generar cambios en los atletas
que no favorecen el mantenimiento de la atencion suficiente y un tono
muscular adecuado para realizar una destreza motora de complejidad.

Los deportes de arte y precision son modalidades de alta elabo-
racion mental, en los cuales convergen diferentes momentos que se
deben tener en cuenta durante todo el proceso de preparacion, com-
peticion y recuperacion. Estos son algunos:

« Momento de captacion de la informacion, en el cual la capaci-
dad de diferenciacién y acoplamiento seran muy importantes.

« Momento de informacion con ayudas visuales, que incluye: la in-
formaciéon psicosemantica, la informacion psicosensomotora y la
percepcion del tiempo.

* Momentos de toma de decisiones, a los que contribuye la con-
fianza y la autodeterminacion.

* Momento de ejecucion, durante el cual la representacion mental
antes de la ejecucion, el tiempo de reaccion, la concentracion, la
orientacion vy el ritmo juegan un papel importante al momento
de la actuacion.

« Momento de activacion y atencion (antes y durante la confronta-
cion); el entrenamiento de la relajacion y el entrenamiento de la
percepcion de la activacion son bésicas para estos instantes.

« Momentos de atencion y fatiga mental; para este tiempo sera
muy importante la concentracion y el ejercicio de la respiracion
con técnicas del entrenamiento autdgeno.

Cada momento debe ser adaptado y entrenado de acuerdo con la
persona y sus habilidades y destrezas.
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CONCLUSION

Para la intervencion psicoldgica en el control del entrenamiento es
indispensable conocer en detalle las caracteristicas del deporte y sus
exigencias psicologicas.

Al psicologo le corresponde estar al tanto del periodo de prepara-
cion en que se encuentra el atleta para seleccionar los instrumentos
mas apropiados y orientar las intervenciones de acuerdo con cada fase.

Cada acciéon que realiza el psicologo tiene como finalidad retroali-
mentar de manera apropiada al deportista y sus entrenadores, comple-
mentar los controles que efectla el grupo de saludy ciencias aplicadas
al deporte, e integrar informaciéon que permita una vision sistémica de
los atletas de rendimiento deportivo.

REFERENCIAS

O'Farrill Hernandez, R. A. (2003). Mitos y realidades en los deportes de arte competitivo. Buenos Aires:
Revista digital.

Vera, G. N. (s.f). Intervencion psicolégica con deportistas en crisis: Analisis y Reflexién desde un caso.
Revista de Psicologia del Deporte .

Garcia, G. N.(1998). Intervencion psicaldgica con deportista en crisis: Analisis y reflexién desde un caso
Revista de Psicologia del deporte, 27-40.

perez, L. M. (1999). Rendimiento Deportivo, Optimizacion y Exelencia en el Deporte. Revista de Fsicologia
del Deporte, 235-248.

Polishuk, D. A. (1993). £/ ciclismo, preparacicn, teoria y practica. Barcelona: Editorial Paidotribo.
Rodionov, A. V. (1981). Psicologia del enfrentamiento deportivo. La Habana: Editarial ORBE.

Ribetti, R. (2009). Planificacion y periodizacidn del entrenamiento psicoldgico del deportista. Santa Fe: I
Cid Editor.

Saibene, F., Rossi, B.y Cortili, G. (1986). fisiologia £ Psicologia Deglio Sport. Milano: Biblioteca della EST.

Valdés, H., Estévez, M. y Arroyo, M. (1987). Introduccion a la investigacion cientifica aplicada a la educa-
cion fisica y el deporte. La Habana: Editorial Pueblo y Educacion.

Vera, G. N. (s.f). Intervencion psicoldgica con deportistas en crisis: Andlisis y reflexién desde un caso.
Revista de Psicologia del Deporte.


http://www.monografias.com/Educacion/index.shtml




