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Control psicológico del

entrenamiento en
los deportes de arte y precisión

Ligia Adriana García Ramírez, Psc. Esp. MSc.

El deporte delega en el cuerpo alguna de 
las virtudes más fuertes del alma: 

la energía, la audacia, la paciencia.

Jean Giraudoux

os deportes de arte y precisión son 
modalidades en las cuales la supervisión e 
intervención psicológica del entrenamiento 
se tornan esenciales para la preparación 
integral de un deportista, por la complejidad 
de los movimientos y por el dominio de 
habilidades mentales. 

Para comprender la participación de la psicología en el control del 
entrenamiento deportivo en un deporte determinado se hace nece-
sario considerar varios aspectos, como son: las características específi-
cas de la modalidad; las particularidades del entorno; el objeto o los 
objetos que se deben dominar; la habilidad y destreza que requiere 

l
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perfeccionar, y los fenómenos y procesos psíquicos que se presentan 
antes, durante y después de la competición. 

Caracterización psicológica de los
deportes de arte y precisión 
Entre estas modalidades se encuentran: gimnasia, billar, arquería, tiro 

deportivo; tejo, vela, esquí náutico, bolos, golf, natación, clavados, nado 
sincronizado; patinaje artístico, ecuestre y todos aquellos deportes que se 
pueden practicar no solo de manera individual, sino además 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 sí mismos y del desarrollo de maestrías deportivas.

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

Otras características de estos deportes es que demandan un exce-
lente dominio emocional; concentración óptima y destrezas motoras y 
cognitivas cada vez más precisas. Los pensamientos, emociones, moti-
vaciones, ideas y creaciones juegan un papel fundamental en los entre-
namientos y en la competición.

El ajedrez es un deporte considerado artístico; pero no responde a 
todas las características, puesto que requiere de la participación directa 
de un rival, quien puede modificar el juego y dificultar el desarrollo de 
una estrategia o destreza. Sus propiedades son más de un combate, 
de una “guerra”, en la cual la propuesta de uno requiere de modifica-
ciones tácticas del otro.

Requerimientos en los deportes de arte y precisión

• Requieren precisión (exactitud) en la acción, determinada por 
una calidad en el gesto técnico que implica, generalmente, mu-
cha confianza en la actuación.

• El grado de dificultad y la exigencia de originalidad que deman-
da una preparación constante y esmerada en los deportes artísti-
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cos hacen que, habitualmente, no se presente la longevidad en 
la etapa de maestría. No así en los deportes de precisión, 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 precisión demandan fidelidad en las ac-
ciones de coordinación, determinadas por la diversidad de ele-
mentos técnicos de alta complejidad que se deben dominar.

• Las habilidades coordinativas, como equilibrio, tiempo y veloci-
dad de reacción, sentido sensomotor, ubicación espacio-tiempo, 
ritmo y orientación, permiten al deportista realizar los movimien-
tos con precisión, economía y eficacia. “Se debe valorar el senti-
do de distancia, la cual va acompañada de una buena atención 
(intensidad de concentración)”. (Rodionov, 1981 p. 63). 

Estas características encauzan el trabajo psicológico no solo para 
entender los estados emocionales, sino además para realizar segui-
miento al desarrollo de habilidades y destrezas cognitivas y psicomotri-
ces para la planificación del entrenamiento de manera integral.

Fases en la intervención psicológica en el
control del entrenamiento
Para la intervención del psicólogo en el proceso de control de entre-

namiento se hace necesario adoptar un modelo de planificación, que 
en nuestro caso es el de Matveiev, por ser una guía tradicional sobre la 
que se han estructurado muchos de los procesos contemporáneos su-
geridos. Este modelo propone una periodización que permite adaptar 
la preparación mental en el proceso. 

• Período preparatorio: comprende dos subperíodos: preparación 
general (desarrollo de destrezas generales) y preparación específica 
(perfeccionamiento de técnicas básicas). 

• Período competitivo: se incluyen tres fases: precompetitivo, com-
petitivo y de descarga o recuperación. Cada una de estas fases exige 
una forma de carga psíquica que involucra la estructura de personali-
dad, el tipo de motivación, la situación o factores externos y la estruc-
tura de la actividad.
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• Período transitorio: se trata de una etapa de recuperación, donde 
es aconsejable el descanso activo y la práctica lúdica de otras modali-
dades deportivas diferentes del deporte que practica. 

Período
preparatorio
El conocimiento psicopedagógico del instructor, profesor o entre-

nador es fundamental. Es de recordar que el psicólogo en estos perío-
dos es más un asesor que un ejecutor de los programas, orientado a:

Evaluación de las destrezas mentales y cognitivas necesarias (psíqui-
cas básicas) para:

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

• Reconocer sus calidades de: atención, concentración, anticipa-
ción, ubicación espacio-tiempo, resolución de problemas, capa-
cidad para la visualización, entre otros. 

• Definir determinantes psicológicas para mejor rendimiento.

Evaluación de las características de personalidad para examinar:

• Tendencias agonísticas
• Estabilidad emocional
• Relaciones con el entorno
• Perfeccionismo
• Extroversión/introversión
• Autoestima
• Confianza en sí mismo
• Capacidad de resiliencia 
• Información psico-senso-motora
• Predisposición a la accidentalidad
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Evaluación de destrezas específicas para el deporte y la competición 
con la finalidad de:

• Constituir la orientación de la motivación 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 diferenciación, de orientación, de cam-
bio, de reacción y de relajación). 

• Establecer objetivos para el entrenamiento. 

A partir de esta información se construyen las especificaciones para 
la preparación psicológica hacia el rendimiento competitivo. 

Período
competitivo
Para la psicología en este proceso adaptativo se podrían entender 

tres fases globales: fase precompetición, competición y poscompeti-
ción (Niesch y Allmer, 1976). 

Cada una de las etapas que comprende este período exige una for-
ma de carga psíquica que involucra: la estructura de personalidad, el 
tipo de motivación, 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 competición. Comprende el entrenamiento general y 
específico que se enlaza inmediatamente a la competencia y el cambio 
completo del entrenamiento al encuentro inminente. 

Durante esta fase se enfoca la tarea del psicólogo en examinar es-
tado de confianza, tensión, ansiedad y ánimo de los deportistas; cómo 
están asumiendo la participación en competición y cómo está su dis-
ponibilidad emocional. 
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FASE B. Competitiva

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

• Inmediatamente inicia el encuentro, cómo es el proceso adapta-
tivo a las condiciones de la competición. 

• El desempeño principal, es decir, cómo realiza el objetivo de ren-
dimiento.

• Cómo cierra la competición, fase de la “última posibilidad”.

FASE C. Poscompetitiva

Esta comienza con el final del torneo; es decir, con la finalización de 
las acciones propias de competición. Alcanza la etapa de relajación, las 
reacciones frente al éxito y/o fracaso y la adaptación del proceso de 
competencia al entrenamiento, al estudio o trabajo y a la vida privada. 

En esta fase las acciones del control psicológico son:

• Evaluación de la participación en el evento (no dejar pasar más 
de 8 días después de la competición). 

• Revisar logro de objetivos y aspectos por mejorar para próximos 
eventos.

• Atención en caso de lesión; observación de consecuencias físi-
cas, sociales, emocionales.

• Observación adaptativa con los éxitos o fracasos.

Período de
transición
En este período se cumple una nueva adaptación a la vida diaria. 

Este es el tiempo para incorporar el entrenamiento en las técnicas de 
relajación y entrenamiento autógeno. 

Después de una gran carga de trabajo físico, técnico y táctico, los 
procesos de preparación psicológica se pueden convertir en descanso 
activo y en ayuda para recuperar la energía psicofísica (Henschen, 1990).
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Sin embargo, los fracasos en el deporte pueden tener una gran in-
fluencia, por tanto, se debe prestar atención a la reacción emocional, a 
la actitud y a la disponibilidad para continuar en el deporte y acomo-
darse para un nuevo ciclo de preparación.

El período de transición le permite al profesional de la psicología 
profundizar en las estrategias de preparación, como el entrenamiento 
autógeno, la relajación progresiva, la terapia de confrontación, entre 
otros, que en otros períodos 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 atención suficiente y un tono 
muscular adecuado para realizar una destreza motora de complejidad.

Los deportes de arte y precisión son modalidades de alta elabo-
ración mental, en los cuales convergen diferentes momentos que se 
deben tener en cuenta durante todo el proceso de preparación, com-
petición y recuperación. Estos son algunos: 

• Momento de captación de la información, en el cual la capaci-
dad de diferenciación y acoplamiento serán muy importantes. 

• Momento de información con ayudas visuales, que incluye: la in-
formación psicosemántica, la información psicosensomotora y la 
percepción del tiempo.

• Momentos de toma de decisiones, a los que contribuye la con-
fianza y la autodeterminación. 

• Momento de ejecución, durante el cual la representación mental 
antes de la ejecución, el tiempo de reacción, la concentración, la 
orientación y el ritmo juegan un papel importante al momento 
de la actuación. 

• Momento de activación y atención (antes y durante la confronta-
ción); el entrenamiento de la relajación y el entrenamiento de la 
percepción de la activación son básicas para estos instantes.

• Momentos de atención y fatiga mental; para este tiempo será 
muy importante la concentración y el ejercicio de la respiración 
con técnicas del entrenamiento autógeno. 

Cada momento debe ser adaptado y entrenado de acuerdo con la 
persona y sus habilidades y destrezas.
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Conclusión
Para la intervención psicológica en el control del entrenamiento es 

indispensable conocer en detalle las características del deporte y sus 
exigencias psicológicas. 

Al psicólogo le corresponde estar al tanto del período de prepara-
ción en que se encuentra el atleta para seleccionar los instrumentos 
más apropiados y orientar las intervenciones de acuerdo con cada fase. 

Cada acción que realiza el psicólogo tiene como finalidad retroali-
mentar de manera apropiada al deportista y sus entrenadores, comple-
mentar los controles que efectúa el grupo de salud y ciencias aplicadas 
al deporte, e integrar información que permita una visión sistémica de 
los atletas de rendimiento deportivo. 
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