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INTRODUCCION

Esta tesis se interesa por la Psicologia del Deporte, una
especialidad dentro del campeo psicolégico; en sus inicios esta
rama ceontemporédnea de la psicologla aplicada, ha dedicado su inte-
réses al empleo de todos los elementos necesarios para conocer,
medir y evaluar cualitativa y cuantitativamente las caracteristi
cas de los deportistas y grupos deportivos, con diferentes moda-
lidades como son: la motivacién, agresién, estrés del deportista,
su personalidad, y todos estén estudiados de manera independien=-
te.

En ningGn momento se ha planteado la necesidad de crear un
sistema con pasos definidos y sistematizados que permitan ubicar
al psicélogo deportivo en el disefio y la creacién de un entrena
miento psicolégico deportivo planificado, organizado y estuctura-
do que contiene elementos técnicos, metodolégicos, psicolégicos
para su aplicacién en el campo deportivo.

El Manual de Planificacién del Entrenamiento Psicolégice
Deportivo, estd realizado en base a las aportaciones que han
surgido recientemente en el campo de investigacién de la
psicologia del deporte.

La tesis consta de varios capitulos, los cuales estln en
funcién de la elaboracifn de un Programa de Planificacién del
Entenamiento Psicolégico Deportivo, que sigue un proceso similar
al realizado para la preparacién fisica.

Para estructurar y seleccionar los contenidos de este manual
retomamos los elementos que compenen tanto el &rea deportiva como

psicolégica; de tal manera que ambas se combinarin y unificaréan



sué ideas, postulados y leyes hacia el mismo fin: la creacién de
un Manual de Planificacién del Entrenamiento Deportivo Psicolégi
co dirigido al psicdlogo deportivo.

Los temas estdn planteados con una fundamentacién cientifica,
sugerencias de aplicacién y desarrollo de los procesos de ense-
flanza-aprendizaje y de un sistema basade en pruebas psicolégicas,
cuestionarios para evaluar los avances, entre las mas importan-
tes.

La organizacién del Manual y la Planificacidén se basd en 1la
sistematizacién de la ensenanza, retomando los principales postu-
lados hechos por ella.

Posteriormente, se retoman los planteamientos de la Teoria del
Entrenamiento postulada por Matveyve, para organizar los concep-
tos, métodos, Yy estrategias psicoldgicas, para un seguimiento
metodoldégico del programa de psicologia deportiva. Dentro de 1los
temas sobresalientes que se manejan son:

i1.- La capacitacién, la cual definimos como el proceso de
ensefianza orientado a dotar al entrenador de los conocimientos y
habilidades para conocer las estrategias psicolégicas bésicas,
dentro del campo de la psicologia deportiva asi como métodos de
ensefianza.

2.~ El adiestramiento para el deportista individual y/o equipo
deportivo; el cual se maneja como el proceso de ensehanza-apren-—
dizaje orientado a dotar de conocimientos, desarrollarle habili-
dades Yy adecuarle aptitudes para alcanzar sus objetivos, . todos
estos conceptos se dirigen a implmentar las diferentes estrate-

gias psicolégicas: para mejorar el rendimiento deportivo de 1los



atletas.
3.~ Un conjunto de técnicas psicolégicas manejadas como estra-—
tegias psicolégicas basicas por la cotidianidad e implementacién

en el campo deportivo.

4.- La evaluacidén, la cual se basa en lo propuesto por Chad-
wick 1980, que considera la evaluacién como un proceso de deli-
neamiento, obtencién y elaboraciém de informacién fGtil para
juzgar posibilidades de decisién.

5.- Los test, cuestionarios, y evaluaciones que sé sugieren
dentro de la tesis apoyan la identificacién de los procesos, y la
obtencién y elaboracién de informacién que se genera a través de
todo el periodo de entrenamiento deportive, (periodo precompeti
tivo hasta el periodo de transicién).

El conjunto de pruebas que se presentan estin basadas en su
mayoria en aplicaciones hechas en el extranjero y esto nos puede
permitir tener wuna visién amplia de la diversidad de tests,
cuestionarios, y pruebas gue pueden crearse en el campo de la
psicologia deportiva; otra parte de las pruebas son las empleadas
en nuesta actividad profesional.

Estamos conscientes que esta nueva visién de relacionar la
Psicologia del Deporte con la Teorfa del Entrenamiento, con el
entrenador y el deportista y/o equipo, permitird dar un enfogue
diferente al psicdloge deportivo, para gque se desarrolle la
planificacién de un entrenamiento psicelégico en el deporte vy
asi abrir nuevas opciones, perspectivas, e inguietudes dentro del

campo.



c A P I T UL O

MARCC TEOQRICC



El DEPORTE

Desde la antiguedad el deporte ha sucitado discusiones muy
variadas y complejas con lo que respecta a la preparacién del
deportista, tanto en su aspecto fisico, psicolégico, alimenticio
y en la forma en la cual se debe de realizar este proceso.

Remontandonos al pasado, es en Grecia donde podemos considerar
que empezd la inquietud de crear una filosofia de la vida y 1la
educacién fisica como preparacién hacia la existencia gque se
elaboraba a través de la religién y su culminacién para alcanzar
la perfeccién fisica.

En Esparta, la manera de educar integralmente a los hombres
partia de la base de desarrollar un carécter intrépido y cuerpo
fuerte por medio de la practica diaria de una actividad fisica,
era tan importante alcanzar estos objetivos gue el legislador
Licurco dio un impulso importante a la préctica deportiva e hizo
obligatoria 1la ejercitacién permanente del lanzamiento de 1la
jabalina y tiro con arco y flecha.

Los romanos también consideraban importante la practica depor
tiva, donde los muchachos al llegar a la mayoria de edad -17
afios— todas las tardes tenfan que desarrollar ejercicios a ori-
llas del rio Tiber.

Es indiscutible que al igual gue las anteriores civilizaciones
hubo muchas mas gue se realizaban y practicaban, algunas activi-
dades fisica y deportivas; también es conocido y generalizado que
esta préictica fisica tenia como objetivos la preparacidn integral
fisica y psicoldgica del individuo para afrontar combates de

guerra.



Para el afio 776 A de C como una referencia se crearon los
Juegos Olimpicos, en Grecia; que se realizaban cada 4 afios, al
periodo olimpico entre cada uno de los juegos se denominé Olim-
piada, estos juegos fueron una de las expresiones mas caracteris
ticas de los sistemas de Grecia. Durante los 4 afios que existfan
antes de 1la celebracién de los Juegos Olimpicos, cada pueblo
preparaba a sus deportistas de diferentes maneras, por ejemplo
los griegos les daban de comer mucha grasa, carne roja y los
mantenia alejados de actividades que no se relacionaban con 1la
préctica deportiva.

Los romanos previo a la competicién aumentaban la cantidad de
alimentos y disminuian la carga de trabajo fisico; desafortuna-
mente todos los datos especificos de esta "era" se perdiercon, va
que en‘el afio 393, el emperador romano Teodosio I decretd la
extincién de los Juegos Climpicos. La tradicidén de los juegos se
mantuvo en Grecia 1169 afios.

En 1894 a instancias del Barén Piere de Cobertain se acordd
restablecer 1os Juegos Olimpicos y crear el Comité Olimpico
Internacional -COI- con el propésito de conservar el espiritu
antiguo y adoptdndolo a la vida moderna.

Sé6lo gue las grandes transformaciones qﬁe ha sufride el mundo
contemporéneo en los Gltimos afos, han repercutido significativa-
mente dentro del campo del deporte, que no ha quedado excento de
dichos cambios, asi como las de indole politico, econdmico,

social y cultural gue se dan en cada una de las naciones.



En la actualidad, el deporte se ha visto influenciado pedero
samente por las grandes manifestacicnes politicas que se da en
cada una de las naciones, ahora gquien marca la pauta del des~
arrollo y evolucién del deporte es sin duda alguna la c¢omerciali-
zacidén y la politica de cada una de las naciones.

Con todos estos cambios e influencias el deporte se ve actual-
mente como un fendmeno socio-politico el cual se caracteriza y se
practica por personas gque buscan:

1.~ Una experiencia social, un medioc para encontrarse con

personas nuevas y de reafirmar las relaciones existentes.

2.- Una contribucién a la salud y al mantenimiento de 1la
forma.
3.- Una bisqueda del vértigo, es decir, del riesgo de la

velocidad, de la aceleracién, de la exposicién a situaciones de
peligro, por lo general controladas por el participante.

4.- Una experiencia estética, por la gracia y la belleza que
pueden lograrse para recreo de la vista.

5.- Una catdrsis, como producto de un relajamiento de la
tensiodn producida por la frustacién.

6.— Una experiencla ascética, ya que comporta dura discipli-
na, autogobierno, fatigas, largas préicticas y privaciones.

Algunos factores gque favorecen e incrementan la disponibili
dad de los deportes en nuestra sociedad son:

Los clubes, las comunidades, las industrias, las instituciones
educativas, e incluso las naciones buscan la publicidad, la fama
y el prestigio por medio de los éxitos en el atletismo, la mayo-

ria de 1los directores de colegios conocen la importancia que



tiene como gratificacién y soporte del &nimo del alumnado, un
nimero razonable de victorias deportivas, ya sean logradas en
equipo o individualmente.

El desarrollo de la televis6n y las transmisjones internacio-
nales via satélite, han reunido para algunas competiciones,
audiencia gue se calculan por lo menos en 3 mil millones de
telespectadores que presenciaron la XV edicion de la Copa del
Mundoe de Futbol, realizada en Estado Unidos. Los derechos pagados
por la televisién para transmitir especticulos deportivos han
volcado hacia ese campo muchos millones de ddélares y han permiti-
do ciertas expansiones que tiempo atr&s eran imposibles. Rdemis,
esta amplia publicidad dada a los deportes parece haber incremen-
tado mas que disminuido la participacién de la sociedad en gene-
ral. Las facilidades, los equipos, los participantes individuales
y la variedad de los deportes han aumentado en la presente gene-
racién y es por esto también gue el hombre siente la necesidad de
poseer las destrezas y conocer los deportes de su sociedad y del
grupo al cual pertenece comc medios de participacidn y desarrollo
social, y comprensién humana, aungue la sociedad hace algunas
distinciones entre ambos sexos en lo que se refiere a tipos ¥y
vigor de los deportes, los propbésitos bésicos son los mismos.

La actividad deportiva ha tomado un carécter de actividad
apropiada para la vida familiar y para una participacién compar-
tida con los propios hijos, éste fendmeno cultural parece favore
cer el desarrollo de los nifios y la integracién y felicidad de la
familia. Cuando es posible y popular una participacién comin de

esa naturaleza en deportes alegres y vigorosos puede servir como



un medio para atenuar la brecha generacional.

Sin embargo, el deporte, es una cuestién dque todavia sucita
diferencias entre deportistas y profanos, no habiéndose estable-
cido aln una definicidn concreta del mismo; segin el Diccionario
da con la palabra "deportare" -deportar, desterrar- y ‘recreo".
Por su parte, el Diccionario de la Real Academia Espanola, lo
define como: "recreacidn, pasatiempo, por lo comin al aire libre"
y segin el Diccionario de los Deportes (A. Kaarag), este término
hace referencia a "a todo ejercicio metédico de fuerza y destreza
que tiende al desenvolvimiento, no solamente material, sino
espiritual del individuo" .

Los deportes constituyen a partir de la edad adulta una forma
mas intensiva de continuar los juegos de la infancia; el deporte
es un juego que consiste en el desarrolle y cumplimiento coordi-
nado, lo mas perfecto posible, de los esfuerzos fisicos y psico-
l6gicos, segiin una regla.

Péro, el deporte es algo mas que un juego, puesto que aparecen
en &l elementos de competicidn y compafierismo de jerarguia y de
aceptacién de una autoridad, junto con la predisposicién psicolé-
gica de practicar por placer cualgquier ejercicio muscular.

Es en definitiva, el ejercico fisico gue se complace a
si mismo, procurando ante todo un placer del cuerpo que implica,
ademés, la reflexidn en el célculo, el valor, etc.; gue son
cualidades eminentemente deportivas. No tiene, pues, una finali
dad exterior como la produccién de un objeto o de una mercancia;
sélo hay deporte; cuando &ste se practica por el pure placer de

llevarlo a cabo, pero con el paso del tiempo y 1los adelantos
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cientificos tecnolégicos han surgido otros incentives para la
préctica del deporte:

El mero hecho de contar con un buen equipo deportivo, y
disponer de facilidades sin restricciones alienta a participar;
el interés de los espectadores puede influir sobre el aprendiza-
je, como también puede hacerlo el elogio y la critica efectuados
por el entrenador Yy por los otros compafieros.

Y es natural que al aspirar a todas estas instancias y de -
reabrir los comentarios o criticas se cree un ambiente de conpe-
tencia. La competicidn implica lucha como elemento psicoldgico,
es reflejo de la preparacién y el desarrollo de actitudes para
atender una contienda, rivalidad y actitud de las necesidades de
supervivencia y progreso.

Los griegos clasicos empleaban los términos agén -iﬁpulso de
competir-, y arete -apetencia de sobresalir- para describir las
aspiraciones y ambiciones de los atletas incluidos., Esto nos
puede servir para reflexionar sobre las hondas raices emocionales
del lema: "mas lejos, mads alto, mas rapido” , que dentro de 1la
historia del deporte representa una dependencia fundamental de su
evolucidn.

Deporte y competicién tiene como vehiculo el movimiento, el
placer de controlar y dominar grupos musculares y habilidades
perceptuales gque expresan la profunda necesidad del hombre de
realizarse en totalidades gestuales, cargadas de valor y de hondo
significado. (Lépez Ibor J:M; Psicologia préactica. Psicologia Y

deporte 1992).



La palabra "competicién" se deriva de la raiz latina compe
tere que significa '"buscar conjuntamente", (com, conjuntamente y
petere, buscar). Por lo general implica competencia con otro y
otros, y a menudo, también la evaluacién de su rendimiento en
términos comparativos, es decir, en comparacién con el rendimien-
to de los demas.

Se puede competir con la propia marca o con la establecida
previamente por otro en las mismas circustancias deportivas.
Quizéd un significado de la competicidn aceptado por todos sea el
esfuerzo realizado para probar la propia superioridad frente a
otro, conquistar un premio y obtener reconocimiento o un honor
sobrepesando los méritos del adversario. E1l impulso de superarlo
no es necesariamente de naturaleza hostil y por lo comin no
implica atisbos de enojo.

cuando la importancia de aventajar al otro va en aumento y
se acentla el empefo por vencerlo, la competencia puede entur-
biarse y precipitarse en la agresién.

La lucha por el reconocimiento y el dominio debe comenzar
muy temprano en el curse de nuestro desarrollo. Greenberg informa
haberla encontrado en las actitudes de juego de los nifios com—
prendidos entre los tres y cuatro afios ¥y en la abierta competen-
cia de 1los que se encuentran entre los seis y los siete afios.
(Greenberg: Competicion in children, 1932; citado por Lawther en
Psicologia del deporte y deportista 1972).

Thompon dice gque la competencia y la rivalidad bajo reglas
especificas satisfacen necesidades bésicas de la persona y de la

raza, a este respecto informa gque el hombre tiene necesidad de



competir por todo lo que vale la pena en la vida, que la compe
tencia satisface un impulsoc bAasico, da deleite y sentido a 1la
existencia y levanta la "moral" y la autoestima. {Mehran K.
Thompson: "Motivacion in School lear ningl, 1959, citado por
Lawther) .

El campo deportivo proporciona no sé6lo caminos neutrales
para la expresidn de los impulsos competitivos, sino también
inocuos para la expresién de la persona total segin una conducta
reglamentada gue permite obtener buenos resultados. La perscna
necesita probarse a si mismo y en contraposicién con los demas.

Los éxitos alientan nuevos intentos y aumentan la confianza
y el respeto de si mismo y de los demds. Por medioc de estos
esfuerzos, competiciones y pruebas deportivas, la persona comien-
za a realizar sus posibilidades, a menudo mucho mejor de lo que
pensaba cuando era principante. (Lawther 1572). Al aumentar las
exigencias competitivas deportivas, tanto ipndividuales, como
grupales se estara considerando gque se entra en el deporte de
alto rendimiento.

El Alto Rendimiento Deportivo es el "producto” principal
medible subjetivo y objetivo, del proceso de entrenamiento. El
deporte de Alto Rendimiento cumple con todas las condiciones para
ser considerado un sistema, dentro del sistema econdmico-social
de un pais que, al final y al cabo, le establece objetivos, le
pone a su disposicién los medios de realizacién y ejerce tanto,
la direccién como el control. Por sus caracteristicas, el deporte

de alto rendimiento es un fenémenc prospectivo y representa un



"terreno de ensayo" de lo nuevo,.de la creatividad.

Muchos son los factores que afectan los niveles de aprendi
zaje y de rendimiento deportivo alcanzados por el individuo; 1la
edad en que comienza a participar, es uno de ellos; el medio
social en el gque se crid y la actitud de sus padres y aniges,
tanto de su edad de adultos, son también factores importantes; el
sexo produce variaciones tanto en las preferencias deportivas si
existen, como en los resultados potenciales; las diferencias
individuales de las caracteristicas estructurales y funcionales
producen variaciones referentes a los niveles alcanzados y a 1los
tipos de deportes preferidos. (Jerome D. Frank: Individual di-
fferences in certain aspects of the level of aspiracion, The
american Journal of psycology, 1935, citado por Lawter, 1972).

Se podria afirmar que la evolucidn del alto rendimiento va
de la mano con la evolucién del proceso de conocimiento y éste

permite que el rendimiento deportivo se apoye en:
a.~ E1 proceso de la ciencia y su viabilidad deportiva.

b.~ La asimilacidén de éste progresoc en el sistema del

deporte.

Cuando las ciencias entran y apoyan al deportista y al
deporte por medio de sus conocimientos y ponen a su servicio sus
técnicas, métodos y teorias permite gue el campe depertvio no se
vea como un simple pasatiempo, sino, como un sistema planificado
organizade que permitird abir caminos hacia perspectivas de

cambio con bases cientificas bien establecidas.
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De las ciencias que han mostrado mayor interés en los filti
mos tiempos y que estin contribuyendo en el mejoramiente del
rendimiento deportivo son: la psicologia, la medicina, nutricién
y 1la teorfa del entrenamiento deportivo.

Para la finalidad de esta tesis sélo retomaremos y daremos
los aspectos tedricos generales de ciertos procedimientos, méto-
dos y técnicas que se desprende de la Teoria del Entrenamiento
Deportivo y de la psicologia con lo cual se dard la base del

planteamiento del trabajo.
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TEORIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVOQ

Algunos de los diferentes matices que implican la complicada
estructura de la actividad deportiva actual tienen su origen en
el antiguo deporte griego en donde se ponia un notable interés en
el cuidado, adiestramiento, alimentacién, régimen de vida y forma
deportiva y en este sentido mencionaremos que los griegos llega-
ban a la idolatrfa. La condicidn social gue disfrutaba Grecia
contribuyé en gran parte a este florecimiento, al igual que su
capacidad econdémica y militar. El objeto final que ellos buscaban
dentro de la préctica deportiva era el rendimiento y el triunfo.

Cabe reconocer, que fue durante la época de oro de la antigua
Grecia cuando empezaron a surgir los conceptos basicos en rela-
cién a las distintas actitudes a tomar, en busca de un mayor
rendimiento en la actuacién deportiva. En materia de entrenamien
to los Helenos fueron los verdaderos gestores de sistemas, pero
con la diferencia fundamental gue en aguella época los conoci=
mientos sobre biologia humana eran sumamente suplementarios.

Sin emsargo los griegos empezaron a retomar ciertos factores
gue consideraban importantes dentro de la preparacién de cada
competidor y con esto comenzaron a dar una planificacién y orga
nizacién del entrenamiento deportivo.

En el mundo Heleno ya habfa entrenadores que se dedicaban
todo el dfia a la ensefianza de la técnica y la preparacién atléti
ca y los deportistas no hacian otra cosa en el curso del dia que
dormir, entrenarse, alimentarse y meditar, todos los deportistas

que tomaban parte en las competencias estaban obligados a un
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entrenamiento previo de 10 meses y hasta un mes en forma intensi
va, previo al comienzo de las confrontaciones. Al igual que
éhora, el periodo de entrenamiento se dividia en ciclos o perio
dos, éstos comprendian el Treta o Plan de Cuatro Dias y todos
tenfan gue seguirlo estrictamente., El Tetra se iniciaba en el
primer dia con un entrenamiento suave de preparacién, el segundo
era muy intenso, descansando y meditando; en el tercero y cuarto
dia un trabajo de mediana intensidad.

El renacimiento del deporte visto de manera mas organizada con
métodos formales deventrenamiento se remonta aproximadamente a
300 afios, podemos decir que es heredero directo de los profundos
cambios que incidieron sobre el hombre en ese entonces.

Y es Inglaterra, donde surge la inquietud de darle a estos
métodos nuevos de entrenamiento una estructura metodologica mas
definida y actual.

Poco a poco Finlandia y Estados Unidos se fueron uniendo a
esta idea y empezaron a retomar las estructuras existentes para
crear su propia metodologia del entrenamiento.

En 1930 Pinkala y otros entrenadores dan a conocer sus orien
taciones en materia de entrenamiento; en dicha publicacién que
fue de las primeras se bosquejo lo gue ahora se conoce como la
periodizacién del entrenamiento deportivo.

Dentro de los postulados mds sobresalientes de este documento
surge 10 que se llama el Macrociclo Anual de Entrenamiento para

deportistas adultos y adelantados:
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1, Entrenamiente de preparacidn

2. Entrenamiento de primavera

3. Entrenamiento de verano

4. Entrenamiento de recuperacidn en otofio
invierno

Pinkala ha sido importante dado que fue el primero gue dio un
verdadero enfogue del entrenamiento, dentro del desarrollio de su
metodologia le dic un apoyo e importancia a la recuperacién y fue
de los iniciadores en destacar que el nivel de rendimiente no
depende solamente de la ejercitacidn del trabajo puro, sino
también de la recuperacidn entre los mismos; menciond gue debe
existir dentro del entrenamiento una multiplicidad de esfuerzos,
los cuales deben oscilar entre exigencias intensas y breves hasta
las prolongadas a bkaja intensidad.

§in embargo, el principio de un entrenamiente gue durara
verdaderamente todo el afo sin interrupcién, no llgqé a ser
formulade, ni reconocido entre las décadas de los 40 6 50. La
idea encontré resistencia dentro de los conservadores y la praxis
que en esos momentos se segula. En Inglaterra, la situacién
cambio rapidamente; en 1946 Dyson planted un nuevo sistema de

entrenamiento y dio la siguiente periodizacién:

PERIODO SIN COMPETENCIA

-

2. PERIODO PRECOMPETITIVO
3. TEMPORADA DE COMPETICIONES MEDIA
4. PERIODO DE COMPETICIONES PRINCIPALES

5. PERIODO POSCOMPETITIVO



siempre hay que tomar en cuenta que el nfinero de periodos
serd diferente, ya que cada autor nos dara su idea. Pero a partir
de éste autor todos los planteamientos gque se dan tiepen un punto

en comin:

1. PRIMER PERIOCDO © PRETEMPORADA, se divide en dos partes
Preparacidn General y Especifica
2. SEGUNDO PERIODO: Dirigido hacia la competencia

3. TERCER PERIODO: Periodo de recuperacién active.

La Unién Soviética fue de los primeros paises en utilizar el
sistema ininterrumpido de entreﬁamiento, con lo cual el impulse
en el estudio tedrico y metodolégico en el campo de la periodiza-
cion del entrenamiento tomdé caracter de gran seriedad e importan-
cia.

Posteriormente, quedd dividié el ciclo anual de entrenamiento

en tres fases, las cuales son hasta ahora las que mds se siguen:

1. PREPARACICON O PRETEMPORADA

[N

PRINCIPAL O DE COMPETENCIA

3. TRANSICION

Es dentrc de este planteamiento en el que se considera los
periodos de entrenamiento, con toda claridad, y no como un objeto
en si, de la planificacién, que depende de la temporada y otros
factores parecides, sino, como cambios regulares del proceso de
entrenamiento determinados por la evolucién del mismo estado de

entrenamiento del deportista.



LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
ACTUALMENTE

La planificacion del entrenamiento deportivo es una anticipa-
cién mental de una actividad que se va a realizar; es un proyecto
del contenido de las formas y condiciones del entrenamiento, éste
proyecto mental se deberad escribir y se realizarid previo al
comienzo de la temporada.

Su obijetivo es el logro de altos rendimientos deportives, y
esta es la razén por la cual se plantea a largo plaze donde su
unidad bé&sica la constituye la estructura del entrenamiento, debe
ser lo suficientemente amplia para trascender los limites del
entrenamiento en si y abarcar, como proceso pedagdgico, todos los
aspectds concernientes a la educacién y formaciém del atleta. La
planificacién debe permitir la posibilidad de introducir los
cambios que los resultados practicos sefialen durante el desenvol-
vimiento diario del entrenamiento.

sus bases se dan por los conocimientos generales sobre el
atleta y 1las experiencias en el deporte y por 1los datos que
arroje el entrenamiento en afios anteriores. En todo el proceso de
planificacién se debe tener clara y l6gica la meta a alcanzar.

Por 1o regular se debe utilizar un plan escrito y un plan
grafico, que a su vez es el Plan General de donde surgen 1los
elementos para la planificacién individual y/o de grupo.

Es asi{, como la planificacién debe contener desarrollados
los objetivos generales y especificos del plan, debe tener una
fundamentaci6én donde se plantee cuales son los caminos éptimos en

el proceso formativo, é&ste Plan General debe contener una resefa
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de las caracteristicas de la preparacién del equipo y las posibi
lidades de logros parciales y totales del entrenamiento, asi como
las medidas, métodos y medios a emplear; los aspectos précticos
ideolégicos que regirdn la conducta de los deportistas.

Los objetivos generales por su parte reflejan los niveles
que se pretenden alcanzar en la preparacién técnica y téctica,
resultados de competiciones de preparacidn y competitivas. Una
parte importante gue se debera anexar a éste programa son los
planes y actividades que llevaran acabo los profesionales gque
colabordn en el campo deportivo, como son los médicos del depor
te, los Psicélogos del Deporte, socidlogos, nutriédlogos.

Este documento deber& ser elaborado conjuntamente por todo el
cuerpe técnico del eguipe, considerando cada uno en el &rea

correspondiente.
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CARACTERISTICAS DE LOS PERIODOS DEL ENTRENARMIENTO DEPORTIVO
PERIODO PREPARATORIC

Como ya mencionamos en el periodo preparatorio deben ser crea-
das y desarrolladas las premisas para el surgimiento de la forma
deportiva y asegurada su consolidacién. El periodo se divide en

dos etapas fundamentalmente, siendo la primera la mas prolongada.

PRIMERA ETAPA
PREPARACION GENERAL

En esta primera etapa la formacién corporal debe elevar
considerablemente el nivel general de las capacidades funcionales
del organismo del deportista; en consecuencia una caracteristica
fundamental de la formacién corporal durante la primera etapa
consiste en no estar orientada a una profundizacién en la espe-
cialidad, sino, mis bien, ampliar las posibilidades funcionales
del organismo que, directa o indirectamente, son necesarias para
lograr la perfeccién en el deporte elegido. Esto se explica por
el hecho de que el nivel de la futura forma deportiva depende
ante todo del nivel de preparacidén fisica del qgue se parte y de
que la preparacién fisica general desempefia el papel principal
respecto a la preparacién especial.

Por lo que se refiere a la formacién técnica y t&ctica, la
labor fundamental de la primera etapa es:

A. Conocer y profundizar en las bases tefricas de la actividad

deportiva.
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B. Desarrollar aptitudes y h&bitos cinéticos de car&cter no
especializados.

C. Conseguir, reestructurar y perfeccionar cualidades vy
hiabitos técnicos y t&cticos propios del deporte elegido.

Tales tareas estdn impuestas por el hecho de que el perfeccio-
namiento técnico y tactico en el deporte dado depende en primer
término de la preparacién fisica general, del enriquecimiento
sistemitice de la reserva de conocimientos, destrezas y habitos.

También constituye un hecho ﬁormal el paso de los habitos
particulares e intermedios a las formas integras del deporte
elegido. -

LA PREPARACION PSICOLOGICA

Tiene especial importancia en esta primera etapa para reali
zar un trabajo de gran voluntad, desarrollar la laboriosidad en
el deporte y elevar el nivel general de las posibilidades motiva
cionales, que determinan el éxito de la actividad deportiva.

En esta etapa, los métodes de entrenamiento estén menos espe
cializados relativamente conforme las siguientes etapas, los
métodos tipicos del entrenamiento en el deporte en cuestién se
complementan con métodos no especificos, que son necesarios para
cumplir tareas parciales en las esferas de la preparacién gene-

ral.
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SEGUNDA ETAPA (DE PREPARACION ESPECIAL) DEL PERIODO PREPARA
TORIO

VARIACIONES DE LA ORIENTACION INMEDIATA DEL ENTRENAMIENTO

En esta segunda etapa del periodo varian la estructura y el
contenide del entrenamiento a fin de crear las condiciones para
adquirir la forma deportiva, en este momento la preparacién es
llevada con todo detalle.

En la preparacidn fi{sica crece la influencia tendiente al
desarrollo de las capacidades fisicas que responden a las exigen~
cias especificas del deporte elegido, es decir, 1la preparacién
fisica especial. Por lo tanto, la preparacién €fisica general
responde en lo fundamental a la necesidad de mantener el nivel
general de entrenamiento alcanzado y de elevar todos sus compo-
nentes que estin mas relacionados con el auge del nivel de entre-
namiento especial.

Con respecto a la preparacidn técnica su finalidad es la de
asimilar de upa manera mas completa la técnica de las écciones
competitivas en la forma en gue serdn aplicadas a lo largo del
periodae competitivo del cicloc de entrenamiento dada. A medida que
se acerca la segunda ctapa se hace mas importante el papel de 1la
preparacidén motivacional especial para la competicidn del deporte
elegido.

Todo este proceso crea las condiciones para la elevacién del
nivel de entrenamiento especial y permite compaginar arménicamen
te todos los componentes de la forma deportiva. Es caracteristica
de la segunda etapa una interrelacidn especial de la preparacitn

fisica, técnica, tdctica y psicolégica, hasta llegar a la coinci
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dencia ~interpretacién- de éstos aspectos del entrenamiento.

El paso de la primera a la segunda etapa se opera de una
manera gradual, variando en menor medida el contenido del proceso
de entrenamiento que se estructura, es decir, la correlacidén de
los diversos medios y métodos, la proporcién de la preparacién
general y de la especial, la correlacién del volimen y la inten-

sidad de las cargas, etc.
PERIODO COMPETITIVO

Dentro de éste periodo se llevardn a cabo las principales
competiciones o eventos en los que participaran los atletas, y el
nivel de é&stas variard, asi como la importancia de cada una de
ellas.

Su estructura puede ser compleja o simple, si es de una forma
simple se compondri de unidades estructurales fundamentalmente
iguales, pero si es complejo, estarid formado por dos o en ocasio-~
nes mas etapas de competiciones independientes, entre 1las gue
existe una etapa intermedia de 4 a 6 semanas.

El empleo de una y otra dependeri de lo especifico de cada
deporte, del correspondiente calendario de competiciones y de
otras circunstancias; en igualdad de condiciones tiene una gran
importancia la duracién del periodo: la estructura simple corres
ponde a un periodo relativamente corto, por ejemplo, 2 a 3 meses,

y la complicada a un periocdo més largo de 4 a S meses.
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FUNCIONES ESPECIFICAS DEL PERIODO COMPETITIVO

Una vez gque se ha alcanzado la forma deportiva, lo que importa
es mantenerla durante todo el tiempo de las competiciones impor-
tantes y plasmarla en resultados, es por esto que en este periodo
que se busca un estado de entrenamiento especial Sptimo, y conso
lidar el estado de entrenamiento general alcanzado.

La formacidn técnica y t&ctica ha de procurar elevar a un
grado de perfeccidn lo mids alto posible; el tipo especifico de
actividad motriz de la especialidad elegida y ésto exige, por una
parte consolidar 1los habitos y aptitudes ya conseguidos y por
otro dotar a éstos de un alto grado de wvariabilidad y aplicabi-
lidad en las diferentes condiciones de competicién.

En lo que se refiere a la formacidén motivacional y de persona-
lidad, de lo gue se trata es lograr una unidén, integran entre los
aspectos psicoldgicos y las competiciones, de tal manera que se
movilice al deportista para unos esfuerzos corporales y espiri
tuales mdximos. A la vez hay que crear una actitud correcta ante
un posible fracaso deportivo y desarrollar también un tono emo
cional positivo.

En las competiciones se perfeccionan los hibitos y cualidades
deportivas, se acumulan experiencias competitivas y se pulen las
capacidades técnicas y tdcticas, ademds constituyen un instrumen-—
to importante para la educacién de las cualidades morales y de la
voluntad del deportista, por esto las competiciones no son sélo
un medio de conseguir marcas, sino antes que nada, un factor de

perfeccionamiento deportivo.

26



Las competiciones deben diferenciarse por su importancia y
finalidad, independientemente de que el deportista compita sblo
en el ejercicio elegido o ademds, en otros complementarios. Una
parte de las competiciones, incluso en el periodo competitivo,
tienen caracter preparatorio y se emplea para lograr la adapta-

cién con vista a competiciones importantes.
PERIODO DE TRANSICION
FUNCIONES ESPECIFICAS

El periodo de transicidén es un eslabén muy original en el
sistema de entrenamiento ininterrumpido, les entrenanientos
adquieren el caracter de descanso activo, y esto no implica una
pausa en el mismo, ni suspensién del proceso, en si el entrena-
miente continGa pero cambian en gran medida su forma y contenido.

Se incluye tal periodo para evitar la conversién del efecto
acunulativo del entrenamiento en sobreentrenamiento y asegurar la
sujecién a un régimen suficientemente prolongado en que no se
plantean exigencias elevadas a las posibilidades funcionales y de
adaptacién del organismo. Al mismo tiempo deben ser creadas las
condiciones para mantener un determinado nivel de entrenamiento y
con ello, una sucesién garantizada entre-dos ciclos de desarrollo
de la forma deportiva.

La preparacién fisica del periodo de transicién asegura la
consolidacién de las reestructuraciones funcionales y morfolégi
cas alcanzadas, perfecciona parcialmente algunas cualidades

fisicas y contribuye al restablecimiento de las posibilidades de
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adaptacién.

Todo esto crea las premisas para continuar el entrenamiento
con cargas aumentadas; en algunos casos se emplea para eliminar
deficiencias parciales de la preparacién técnica y tactica, y en
cierta forma se puede asimilar nuevas formas de movimientos.

La duracién de este periodo viene dada por la duracién total de

los periodos anteriores y no debe exceder de los 30 dias.
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PSICOLOGIA DEL DEPORTE

La Psicologia del Deporte es de manufactura reciente; a
nivel mundial comienza su organizacién e institucionalizacién en
la década de los 60'. Sin embargo, en este breve tiempo ha dado
avances gigantescos, a grado tal gue Comités Olimpicos Naciona-
les, como el estadounidense, han disenado reglamentos y planes de
trabajo para incorporar al psic6logo en el eguipo técnico inter
disciplinario que apoya a los deportistas.

Es comiin observar gue durante las competencias internaciona
les, los seleccionados de las potencias deportivas cuentan con el
respaldo de los psicélogos.

Esta situacién, desafortunadamente, no se reproduce en
nuestro pais; son miltiples las razones que nos explican este
hecho, una de ellas es la propia juventud de esta ciencia en
nuestro pais.

otra razén que ha impedido una intensa cooperacién de 1la
Psicologia con el Deporte, e$ la inadecuada percepcidn gue se
tiene de su quehacer profesional, es comin escuchar la opinién
generalizada de que el psicdlogo se ocupa fundamentalmente de la
atencién a los enfermos mentales.

Hay que mencionar, por otro lado, gue dicha labor se ha
realizado mas bien de una manera aislada, reduciéndosella posibi
lidad de comunicar los resultados del trabajo cientifico e impi
diendo la acumulacidén de experiencias que sirvan para los futuros

psicélogos del deporte.
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La psicologia, la igual que otras ramas del conocimiento,
tiene dos vertientes: una cientifica y una profesional, para el
caso del Deporte la vertiente cientifica de la psicologfa busca
conecer Yy explicar los procesos psicoldégicos due ocurren en
escenarios deportivos.

Es necesario conocer el perfil psicolégico del deportista
para después disefiar estrategias de apoyo para mantener o modifi
car dicho funcionamiento.

Para evaluar, el psicélogo cuenta Gon las pruebas o "test";
sin embargo, no son las unicas herramientas que puede usar, ya
gue es indispensable hacer evaluciones de campo, en el escenario
deportivo, en el lugar donde se desarrollan los encuentros.

El deporte, a final de cuentas es conducta, conducta més
sofisticada, pero conducta al fin y al cabo; no es s6lo movimien-
to fisico, es ’'psicomotrocidad; por lo tanto, es conveniente
conocer los determinantes de la conducta deportiva. El pensamien
to y las emociones afectan a la conducta, lo mismo gue el ambien
te en donde ésta se manifiesta.

Coordinacién visomotora, seguridad y confianza, autocontrol
emocional, esfuerzo sostenido, deseo de lograr metas, son sélo
algunos de los recursos psicolégicos que iniciden en una ejecu-
cién o actuacidn del deportista y que necesita aprender para
poner en pr&ctica en cada una de las actuaciones o competencias.

El deporte mexicano inicia actualmente su proceso de profe
sionalizacidén, se comienza a dejar el nivel empirico y se lleva a

cabo la capacitacidén de entrenadores, en el entrenamiento depor
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tivo, el psicélogo tiene mucho que decir.

Las Teorias del Aprendizaje generadas en su ser son de mucha
utilidad para el caso, en los equipos deportivos ocurren malti
ples procesos psicosociales; la cooperacién y la competencia, el
liderazgo, la atraccién o rechazo interpersonales, la claridad
del objetivo comin, la comunicacién y el cumplimiento de normas
son fenémenos que no podemos soslayar, ya gue ellos van a influir
de una manera determinante en el éxito o fracaso de esos equipos
deportives.

Los psicélogos del deporte, son conscientes de sus limitacio
nes, su pretencién no es sustituir al entrenador o alqun otro
nmiembro del equipo técnico que apoya al deportista; por el contra
rio saben gue deben incorporarse a dicho equipo, cumplir con el
papel que su profesién les otorga y cooperar para que el trabajo
conjunto repercuta en una mayor y mejor prédctica deportiva.

Es claro gue no son uUnicamente los factores psicolégicos los
causales de una buena ejecucién deportiva, la herencia, la nutri
cidén y maduracidn, la constitucidén fisica, el constante entrena
miento, el manejo de la técnica y el dominio de la téctica, asi
come factores ambientales y circustanciales influyen, junto con
los factores psicolégicos en el resultado que se obtenga.

Por ello, la insistencia de la interdisciplina del deporte,

y las ciencias aplicadas al deporte se utilicen para el bienestar
del deportistista, el equipo de atropélogos fisicos, médicos,
ingenieros, psic6logos, socidlogos, administradores, todos deben

conjugar sus conocimientos y esfuerzos para el deporte y los
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deportistas. (Informe presentado en el Congreso Nacional del
Deporte Confederado, (CODEME), 7 de febrero de 1989).

Como ya se mencioné el rendimiento deportive va de la mano
de muchos cambios y procesos de desarrollo de varias ciencias,
cada ciencia se ha comprometido dentro del campo deportivo a
proporcionar sus métodos, herramientas y estrategias necesarias
para gue el deportista logre elevar su rendimienteo al maximo, sin
atentar contra su integridad fisica, ni psicolégica.

A través del tiempo se ha observado la manera en gue las
ciencias han aportade estos conocimientos, pero cemo es normal en
todo proceso unas se han desarrolado, mids que otras, ééte es el
caso de la medicina deportiva, la nutricién y la psicologia del
deporte, de estas tres ciencias, se consideran las mas avanzadas.

.La psicologia del Deporte es de las mas jévenes, ¥y que ha
tenido que lugar durante mucho tiempo para asegurar su indepen
dencia, como rama de la psicologia aplicada y de las ciencias del
deporte.

Han sido diversos los problemas que la préctica del deporte
ha planteado, gue ademds han ido en aumento de afio en afie, y la
psicologia del deporte ha tenido que basarse aGn, en gran medida,
para resolverlos en la comprensién psicolégica obtenida como
resultado de situaciones que tienen que ver poco con el deporte.

De esta forma, se han ido creando y comprobando empiricamente
los primeros y prometedores comienzos de una teoria y metodoleogia
de la psicologia del deporte.

Considerando el nivel gue esti alecanzando, la psicologia

del deporte como disciplina cientifica y campo experimental para
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su aplicacidén, no sélo existe la dificultad de extraer de la
cantidad de conocimientos psicolégicos aguellos concretos gque son
realmente importantes en el campo deportivec, en sus. mGltiples
manifestaciones, sino también la de expresarlos de forma compren
sible para los entrenadores y deportistas que no poseen una
adecuada preparacién psicolégica.

Actualmente la psicologia del deporte, se ocupa por un lado,
de 1los factores psicoldégicos que determinan el ejercicio y 1a
prdctica deportiva y por otro, de los efectos psicolégicos gque se
derivan de tal participacién y trabaja con los deportistas vy
entrenadores con el objeto de ayudarles a mejorar el rendimiento
y potenciar la practica deportiva.

En 1972 después de una investigacién realizada durante los
Jueghs Olimpicos de Munich, en la cual se interrogé a 19 psicélo-
gos, con respecto a su manera de trabajar la psicologia del

deporte, en sus paises , se obtuvieron los siguientes resultados:

1.~ S6lo en tres paises se lleva a cabo una preparacién
psicolégica sistemédtica durante la fase de preparacién hacia
estos juegos.

2.~ El resto de los psicélogos de los demis paises, trabajan
a base de asesorias, que careclian de una coordinacién o se basa
ban en iniciativas individuales de los psicélogos y/o atletas.

En 1992, durante los Juegos Olimpicos de Barcelona, una
investigacién similar dio como resultado que en la mayoria de los

palses que llevaron un psicélogo deportivo, se realizan programas
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psicolégicos con un seguimiento permanente y anexados al Programa
General de Preparacién General del Deportista.

Uno de los paises que lo llevé con mayor detalle fue Espaia,
y los resultados obtendios fuercon satisfactorios y alentadores
dentro de este campo, (José Lorenzo Gonzalez 1992).

como vemos la psicologia del deporte se ha mantenido en un
constante desarrolle y superacién en diferentes paises, pero gue
pasa con México?, desafortunadamente aiin nos encontramos en la
década de los 70', donde la psicologia del deporte se encuentra
desorganizada, donde aln no se ha logrado establecer Programas
Psicolégicos unidos a la Preparacidén General de los Deportistas,
donde el desconocimiento de la finalidad real de este campo ain
se desconoce y provoca muchas dudas a los entrenadores y depor-
tistas. Sin enmbargo y afortunadamente los psicdlogos deportivos
se estan preparando e incursionando con méds determinacién en el
campo deportiveo y poco a poco se asti estableciendo una comunica-

cidn entre el psicdlogo-entrenador y deportista.

34



J U 8 T I

F I

cC A C

I

o}



PERIODOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El proceso de entrenamiento en el transcurso de largos inter-
valos de tiempo, de afios por ejemplo, se estructura por periodos;
es decir, se operan variaciones periddicas légicas que de un modo
u otro afectan a todos los elementos de la estructura y el conte-
nido del entrenamiento a su orientacién, medios, métodos, corre-
laciones de la preparacién general y de la especial, dindmica de
las cargas, etc. Al referirnos a las causas de é&stas variaciones
periddicas se hace preciso remitirse al concepto forma deportiva

y observar las leyes de su desarrollo.

LAS FASES DEL DESARROLLC DE LA FORMA DEPORTIVA COMO BASE
NATURAL DE LA PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

Definiendo la forma deportiva diremos gue es el estado de
predisposicién é&ptima, --la mejor-- para la consecucién de los
logros deportivos, gue es adquirida por el deportista debido a la
correspondiente preparacién en cada nuevo escalén del perfeccio-
pamiento deportivo. La forma deportiva es un fendmeno polifacéti-

co. Desde el punto de vista Fisiolégico se caracteriza por:

1.~ La capacidad de ejecutar un trabajo muscular especifico a

un nivel funcional tan alto que no es accesible al no encontrarse

el deportista en forma.

2.~ La disminucién de diversas variaciones fisioldgicas al

realizar un trabajo estandar
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3.- Elevaci6tn de la movilidad, o sea una adaptacién del orga

nismo al proceso de la actividad motora més perfecto

4.- La corriente acelerada de los procesos de restablecimiento

DESDE EL PUNTO DE VISTA PSICOLOGICO

1.~ El1 mejoramiento de la percepcidn relacionada con la acti-
vidad deportiva elegida. El sentimiento del agua en los nadado-
res.

2.~ Elevacién de las posibilidades de la orientacién conscien-

te de los movimientos, --automatizacidén--

3.- Incremento de esfuerzos motivacionales, --posibilidad de

soportar tensiones al limite--

4.- Una predisposicién emocional especial para las competicio-
nes

NOTA: Desde este punto la forma fisica es la unidad o todos
los aspectos (componentes), de la predisposién 6ptima -FISICA,

PSIQUICA, TECNICA y TACTICA- para la consecucidén del éxito.

Sé6lo la existencia de todos los componentes permite afirmar
gue el deportista se encuentra en forma, y por muy bien preparade
¢que se encuentre en una &rea; el deportista no podra alcanzar su
forma deportiva, si no esta complementado con el drea psicolégi-

ca.

Todo lo anterior, debe ser visto y entendido con base a las

condiciones dadas, ya gue el concepto de predisposicién &ptima es
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relativo.
Tal concepte es justo dnicamente para cada ciclo dade el
desarrollo de la forma deportiva; en la medida en gue se logra

el perfeccionamiento deportivo varia el é&ptimo.

PROCESO DE DESARROLLO DE LA FORMA DEPORTIVA

El desarrollo de la forma deportiva consta de tres fases:
1. Adquisicién
2. Mantenimiento =-relativa estabilidad-

3. Pérdida temporal de la forma deportiva

ADQUISICION

Comprende la formacién y desarrollo de las premisas de la forma
deportiva y sus consecuencias inmediatas; en esta fase se dan las
bases para construir 1la forma, y se trata sobre todo de una
elevacién del nivel general de las posibilidades funcionales del
organismo, del desarrollo miltiple de las cualidades fisicas vy
de motivacidén del deportista y de la formacién de los diversos
hdbitos y destreza motoras, comprendiendo los nuevos elementos
de la técnica y la téctica. del deporte elegido. En esta fase sdlo
se acumulan los elementos de la forma deportiva, pero tadavia no
estan aceplados, agrupados entre si.

En la segunda parte de ésta fase tiene lugar la constitucién
inmediata de 1la forma deportiva, los procesos de adaptacién
adquieren un cardcter mds especializado y se tiene la impresién

de que se concentran. La orientacién fundamental de todos los

38



cambles pasa a ser la elevacién del nivel de entrenamiento espe

cial, el desarrocllo de las cualidades gue corresponden al carfc-
ter especifico para la especializacisén ael deporte elegide y el
incremento del perfeccionamienpto de la técnica y téctica corres-

pondiente.

FASE DE MANTENIMIENTO O RELATIVA ESTABILIZ2ACION

La caracteristica de ésta fase es el mantenimiento de la
predisposicién 6ptima, -en el ciclo dado- para alcanzar buenos

resultados.

Durante éste periodo transcurre el perfeccionamiento ulterior,
del gque depende directamente los logros deportivos, por ello se
elevan los resultados, pero en los limites de la forma deportiva

dada.

Hay gue aclarar que en este momento no se paraliza el desarro-
1le de la forma deportiva, lo que sucede es gue se disminuye
la reorganizacidén funcicnal en el organismo del deportista y ello
hace que su rendimiento gquede relativamente estabilizado en un
nivel elevado, en ese tiempo no se dan cambios fundamentales, gue

provogquen la pérdida de la forma deportiva.
FASE DE LA PERDIDA TEMPORAL DE LA FORMA DEPORTIVA

Se caracteriza por un raipido descenso del estado de entrena

miento —-en ccaciones sélo del especifico-, por la descomposicién
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de la unidad gue constituyen los elementos diferentes de la forma
deportiva y por el paso del organismo a otro nivel funcional. En
consecuencia, el cardcter de la actividad del deportista cambia.

Se ha observado que los diferentes componentes de la forma
fisica no se pierden todos a la vez y que los primeros que en
fallar son las sutiles conexiones de coordinacién especificas.

El descensc de la forma deportiva estara en funcién del tiempo
de duracidn del periodo y del cardcter del entrenamiento; esta
baja de la forma no significa un descenso en las funciones vita-
les del organismo.

Como observamos la forma deportiva en el proceso de la
practica del deporte no puede encontrarse permanentemente, sino
que periédicamente se adquiere, se mantiene uno o dos periodos y
después se pierde tiempo realmente, y é&stas fases se alternan
sucesivamente una y otra vez en diferentes niveles, éstas fases
no se pueden ignorar, si se desea llegar a la obtencién de altos
resultados.

PERIODOS DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO

La adguicisién, mantenimiento y pérdida temporal de la forma
deportiva se produce a consecuencia de influencias del entre-
namiento, rigurosamente determinadas, cuyo carécter> varia de
acuerdo con la fase de desarrollo de la forma deportiva. Y en
concordancia con esto, el procesc de entrenamiento se divide en

tres periodos:
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PERIODO PREPARATORIO
El periodo en el gque se crean las premisas y condiciones

necesarias para la adquisicién de la forma deportiva

PERIODO COMPETITIVOQ
Es el periocdo en gue se asegura el mantenimiento de la

forma deportiva y se aplica en el logro del éxito deportivo.
PERIODO DE TRANSICION

Periodo que surge debido a la necesidad de conceder al depor-
tista un descanso activo, el cual evita la conversién el efecto
acumulado del entrenamiento en sobreentrenamiento y garantiza, a
la vez 11a sucesién entre dos escalones del perfeccionamiento
deportivo.

DIFERENCIA ENTRE LAS FASES DE LA FORMA DEPORTIVA Y LOS
PERIODODS DE ENTRENAMIENTO

Las fases del desarrolio de la forma deportiva son momentos
sucesivoes de un proceso biolégico, peor su propia base; son etapas
de modificacién fisiolégicas, bioguimicas y morfolégicas, que se
operan en el organismo del deportista bajo el influjo del entre-~
namiento y debido a otros factores.

Los periodos de entrenamieﬁtc son los intervalos de tiempo
sucesivos de un proceso pedagdgico por su propia hase, son perio
dos gue se caracterizan por el empleo cenveniente de ciertos
medios y métodos que proporcionan una influencia orie#tadora en

el desarrollc del deportista. En conclusién los periodos de
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entrenamiento son intervalos sucesivos de direccién del desarro
llo de la forma deportiva.

Es importante hacer notar ésta diferencia, ya que en ningin
momento cualquiera de los dos tiene mds peso, ambos son importan=-
tes y mantienen un vinculo estrecho, ya que el namero y duracidén
de los periodos en el ciclo de entrenamiento deben concidir en
principio con el nlmero y la duracién de las fases del desarrollo
de la forma deportiva; aunque no en todos los casos se da la base

siempre se presentacion.
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POR QUE UN MANUAL DE PLANIFICION DEL ENTRENAMIENTO
PSICOLOGICO DEPORTIVO

Como observamos en el campo del entrenamiento deportivo existe
toda una organizacién para planificar el trabajo fisico, técnico,
tdctico del deportista o/y equipo.

Ante esto que se hizo necesaria la creacién de un sistepa de
entrenaniento psicolégico deportive que permita al psicélogo del
deporte adquirir de una manera més organizada y estructurada 1los
elementos, técnicas, métodos, etc., para su aplicacién en el
campo deportivo.

El presente Manual de Planificacién del Entrenamiento Psicold
gico esti realizado en base a las necesidades gque han surgido en
el reciente campo de investigacidn de la Psicologia del Deporte.

Para estructurar y seleccionar los contenidos de &ste Manual
retomamos, los elementos que componen tanto el &rea deportiva
como psicolégica. De tal manera que ambas se combinaran y unifi-
caran sus ideologias, postulados y leyes hacia el mismo fin: E1
mejoramiento del rendimiento deportivo del atleta o equipo de una
manera integral.

Para llegar a definir tanto la estructura como el contenido

de éste Manual partimos desde dos puntos:

1.- Ppara definir el tipo de contenidos, nos basamos primera-
mente, en los planteamientos hechos desde 1964 y 1965 por los
psicélogos, Epuran y Vanek sobre la importancia de una prepara-

cién psicolégica deportiva, y en 1992 por el psicéloge espafiol
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José Lorenzo Gonzdlez, quien realiza un enfogque muy similar al

que proponemos en el presente trabajo.

También se implementaron, los métodos, técnicas, e instrumen-~
tos psicoldgicos utilizados dentro del campo de la psicologia,
los cuales estin basades en algunas corrientes psicolégicas.

Por otro lado, retomamos al especialista en Teoria del Entre-
namiento Deportivo L. Matveyev, y sus principios dentro de esta
teoria

2.- Por lo que respecta a la estructura, retomamos.los prin-
cipios que maneja la Teoria General de los Sistemas, planteados
en el libro, "La Capacitacién y la educacién continua de inge-
nieros civiles en el sector piitblico", editadeo por Gabriel Vasquez
F.

NOTA: En ambos casos nutrimos éste planteamiento con las expe

riencias, obtenidas a lo largo de nuestra carrera profesional.

POR QUE UNA PREPARACION PSICOLOGICA PARA DEPORTISTAS

La preparacién psicolégica del deportista para competencias
constituye, hoy en dia un tema frecuentemente abordado en las
platicas concernientes a los medios de mejoramiento del rendi-
miento de los deportistas.

La opinién de 1la mayoria considera que los potenciales psi-
quicos son mucho mas fuertes que como aparecen a primera vista, y
esto hace gque el problema de la preparacién psicoldgica sea

abordado, no solamente, tedrica, sino también metédicamente.
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Es evidente que un entrenador deportivo nunca ha ignorado el
papel de los factores psicoldégices y que mas o menos consciente-
mente, se aprovecha de ellos para lograr el éxito. Sin embargo,
los periodos mds largos en la preparacién del deportista y con
mayor peso scon los relacionados a la preparacién fisica, técnica
y tdctica del deporte.

El interés por los problemas de psicologia ha crecido tanto,
gue notamos hoy en dia no solamente que los psicélogos son con
sultados y comprometidos en problemas de orientacidn, solucidn y
asistencia de los deportistas, sino gue los entrenadores han
empezado a aprender las nociones y las técnicas psicolégicas.

El problema que se ha presentadc es que los entrenadores sélo
se han basado en uno o dos factores psicolégicos, sin. tomar en
cuenta que el ser humano es un individuo total, los hechos han
demostrado que en la competencia no se gana solamente a base de
uno u otro factor, sino que todo el ser del deportista intervie-
ne. Afortunadamente esta situacién se estd acabando en nuestros
dias.

Entre los afos 1958 y 1963 los psicdlogos Empuran y Vanek
respectivamente fueron los primeros en plantear el punto de vista
de que la preparacién psicolégica del deportista tiene que ser
considerada como uno de los factores del entrenamiento, que puede
ser orientada, planeada y apreciada iqualmente como se hacen
estas operaciones para la preparacién fisica, técnica y téctica.

Ellos plantearon este punto de vista debido a que observaron
gque los entrenadores de ese momento se olvidaron de que los

deportistas al ser sujetos a procesos de aprendizaje ¥y de prepa-

45



racién, esta hechando a funcionar todos los aspectos de su perso
nalidad, es un ser que piensa, se emociona, que tiene interés,
sufre algunos complejos, etc. Por otro lado se refan que el
aspecto ‘"moral" -de personalidad- y de motivacién era lo més
importante y que estas podian suplir la falta de adaptgcién a las
diferentes situaciones del deporte. Ahora los entrenadores vy
psicdlogos estdn discutiendo de una maﬁera mas amplia y profunda
los diferentes factores psicolégicos que surgen durante la préac-
tica deportiva y gque llegan a desajustar la personalidad del
deportista.

Otros de los precursores de la psicologia del deporte y que
adin no le asignaron el nombre de preparacién psicolégica, hablan
de la Psicologfa del Entrenamiento, en el caso de Lawther en su
articulo, Psychology of Coaching (1955) empieza con planteamien—
tos sobre diferentes factores psicoldgicos gue hay que tomar en
cuenta dentro del entrenamiento deportivo. Por otro 1lado G.
Morozov, hace un an&lisis de los problemas y 1los ﬁétodos de
preparacién psicolégica de los deportistas. En la publicacién
soviética Sport za Rubejom de 1963.

Los primeros postulados serios y formales acerca de una prepa-
racién psicolégica del deportista fueron propuestos en 1964 por
M. Vanek y por M.Empura, los cuales se encuentran en el volimen.
La Preparacidn Psicolégica del Deportista, Edicién U.C.F.S.

1964, Bucarest.

Por su parte M. Vanek define la preparacién psicolégica del

deportista como la totalidad de las medidas, métodos y medios que

influyen directa o indirectamente sobre el deportista y fortale-
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cen sus reacciones, las cualidades y la actitud necesaria para un
entrenamiento bien orientado y para obtener el é&xito en la compe
tencia en conformidad con el reglamento deportivo y social.

Vanek, dividia la preparacidén psicolégica del deportista en:

A) PREPARACION PSICOLOGICA DE LARGA DURACION
Ideoldgica
Moral
De voluntad

B) PREPARACION PSICOLOGICA DE CORTA DURACION.

La modelacién
La reqgulacién de los estados animicos

Ambas formas soh independientes y se condicionan unas con otras.

2Asimismo M. Empura define la preparacién psicolégica del
deportista como un ensamble de medidas generales y especiales que
tienen por fin desarrollar tales aspectos del psiquico del depor
tista solicitado por la actividad deportiva y lo hace capaz de
obtener éxitos destacados en el entrenamiento y buenos resultados
en el concurso.

La preparacién psicolégica del deportista consiste en el
desarrollo y la educacién de las cualidades intelectuales, afec
tivas, motivacionales y de los rasqos de la personalidad y tiene
tres aspectos:

1.~ La preparacidn psicolégica fundamental gue abarca los
aspectos de indole educativa concerniente al desarrollo multila

teral del deportista.

2.- La preparacidn psicolégica especial de rama, concerniente

a las cualidades y las particularidades psiquicas solicitadas por
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la actividad especifica de rama o prueba.

3.- La preparacién psicolégica para concurso, concerniente a
las medidas para asegurar los estados animicos mas favorables a
la participacién con éxito a una cierta competencia. ENTRENAMIEN-

TO DEPORTIVO: traducido por; Gabriel y Anca Cherebetiu. 197S.

El espaiiol José Loreno Gonzdlez, considera que la preparacién
psicolégica de un deportista se debe planificar y ser reali
zada en funcion del tiempo de duracién del ciclo o temporada en
la cual se participara.

La Planificacién de un Entrenamiento Psicoldgico tiene que
tomar en cuenta las caracteristicas especificas y la naturaleza
del deporte.

El objetivo que se persigue al realizarla es el aumentar el
desarrollo personal del deportista y maximizar el rendimiento
deportivo, por medio de integrar paso a paso los métodos, proce
sos, técnicas, instrumentos, y estrategias psicolégicas; primero
en el entrenamiento y finalmente como parte de la competicién,
distribuyéndolos y compenetrindolos en el Plan de Entrenamiento
Fisico y siguiendo sus mismas etapas. -periodo preparatorio:
general y especifico, competitivo, y transitorio-,

José Lorenzo Gonzdlez retomé esta estructruacién ya que consi
dera que el hecho de controlar los procesos psiquicos puede
contribuir a optimizar el rendimiento deportivo; este pensamiento
lec avala los comentarios y experiencias vividas por deportistas
de la talla de Greg lLouganis, campedn olimpico y ganador de dos

medallas de oro en 1984 en la disciplina de clavados, el cual
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manifestaba su conviccién "en el poder de 1la representacidn
imaginativa" antes de cada salto. El nadador Mark Tewsbury atri-
buye el 50% de su rendimiento a su preparacién psiolégica.

Este autor le da mucha importancia a la identificacién, ense-
fianza y aplicacién de estrategias psicolégicas dentro de la

Planificaciébn del Entrenamiento Psicolédgico y considera:

Para su programacién la divide en tres pasos:

1.- DESTREZAS PSIQUICAS BASICAS

Comprende la practica y el aprendizaje de las destrezas psico-
légicas generales, utilizadas para optimizar el rendimiento
deportivo.

2.~ DESTREZAS PSIQUICAS ESPECIFICAS DEL DEFPCRTE

En este paso adaptaremos la o las estrategias a un determinado
deporte o deportista y es necesario tomar en cuenta las caracte-

risticas escenciales.
3.~ DESTREZAS INDIVIDUALES EN COMPETICION

Las destrezas practicadas en los pasos anteriores se utiliza-
rén de acuerdo con las necesidades de cada deportista, en la

situacién de competencia real.

José Lorenzo Gonzdlez menciona que para realizar la planea-
cién es determinante observar las diferencias existentes entre
los diversos tipos de deportes, ya que esto es lo gue proporciocna

la clase de programa a implementar, algunos factores, como: 1la
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edad del deportista, sus necesidades perscnales, nivel de compe
tencia, tipo de deporte -indivual o de conjunto-, presupuesto,
personalidad del entrenador y tiempo disponible se deberd tomar

en cuenta para el éxito del mismo.
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ESQUEMA COMPARATIVO EN LA PLANIFICACION DE UN PROGRAMA
DEPORTIVO Y UN PROGRAMA PSICOLOGICO

Programa Deportivo

Pretemporada:
En este periodo se crean las
premisas y condiciones para la
adquisicién de la forma depor-

tiva

Periodo General

Se trabaja con base en el

desarrollo de las cualidades fisi-

cas bédslcas y técnicas, velocidad

resistencia,
y movilidad, elementos técnicos

generales.

Preparacién Especial

Se realizan variaciones en
la estructura y contenido Qel
entrenamiento. Se busca afirmar
las cualidades fisicas y los
elementos técnicos de una manera

mas especifica y adaptados ya al
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fuerza, coordinacién

Programa Psicolégico

Pretemporada:

Se plantea un marco general de
los métodos, instrumentos y
estrategias psicolégicas a

trabajar

Periodo General

Trabaja en base a los métodos
de ensefianza-aprendizaje
seleccionados para la capacita
cién y adiestramiento de
estrategias psicolégicas bési-
cas y procesos psicoldgicos

generales.
Preparacién’ Especial

Se adaptan las estrategias
psicolégicas aprendidas y prac
ticadas por el deportista al
al deporte que realiza, asi
mismo, se trabajan estas estra

tegias con el entrenador y los



deporte que se practica

PERIODO COMPETITIVO
Se busca perfeccionar y

aplicar los habitos y cualidades

deportivas. Se acumula experiencia

Yy se pule la capacidad técnica y

tactica para la competencia.

PERIODO DE TRANSICION

métodos necesarios para refor-

zarlos en las préacticas.

PERIODO COMPETITIVO

Se perfecciona la aplicacién
de las instrucciones en apoyo
a los métodos, técnicas, y
estrategias psicolégicas

que lleva a cabo el entrenador
Se supervisa, corrige y se

ensayan las estrategias psico-

légicas especificas.

PERIODO DE TRANSICION

Se realiza un descansc activo Se trabaja con el deportista

en donde el deportista realiza acti- y el entrenador, esporidica-

vidades diferentes a las de su depor-

te. Se evalllan los métodos empleados,

se ajusta y rectifica el plante

miento y se planifica el nuevo pro-

grama
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mente, para mantener las
estrateglas psiceldgicas
aprendidas, se maneja
alguna estrategia comple
mentaria.

Repasar los mé&todos y tgc-

nicas Yy procedimientos
‘empleados. Evaluar el pro~
grama y planificar une
nueve para la siguiente

temporada.



como podemos ver ambas perspectivas tratan de preparar al
deportista para su mAximo rendimiento con vista a su momento de
competencia, y su adaptacidén a esta condicidén y a las situaciones

que el evento presente.
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OBJETIVO GENERAL

Proporgionar al psicélogoe deportive leos conocimiento bisicos
de la Teoria del Entrenamiento con respecto a la periodizaci6n de
las diferentes etapas de una temporada, con lo cual, el psicéloge
elabord la estructura para la distribucién de 1los diferentes
procesos, estrategias, métodos, tests y registros psicolégicos
que pueden ser utilizados en la Planificacién de un programa de
Entrenamiento Psicolégico Deportiveo, para poder ser corregido y
modificado por medio de un seguimiento y de evaluaciones sistem&-

tieas.

objetivos especificos:

El psicdlogo deportive conocer& la periodizacidn de las dife-
rentes etapas que componen un programa de entrenamiento, con base
en la Teoria del Entrenamiento Deportivo, propuesta por L, Mat-

veyve.

Coneccerd, distribuird y aplicard, los diferentes procesos,
estrategias, métodos, tests y registros psicolégicos, dentro de

los periodos establecidos por la Teoria del Entrenamiento.
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‘¢ AP I TULGO II

+PLANEACION



MANUAL PARA LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
PSICOLOGICO DEPORTIVO

Siendo el deporte un terreno de actividad y de vivencias al
gue, por lo menos alguna vez hemos tenido acceso y con'el que se
ha tenido frecuente contacto, y donde el ser humano se ha experi-
mentado asimismo y a su medio ambiente, se ha observado gque su
forma de actuar ante esta situacidn es diferente de las activida-
des cotidianas. Es agqui donde el deportista se halla dispuesto
intencionalmente a dedicar mucho tiempo a su preparcién fisica y
psicoldgica con el fin de alcanzar y/o romper marcas estableci-
das; conforme los atletas se esfuerzan mds en alcanzar marcas las
exigencias se vuelven mds demandantes y mas estrictas.
Ante esta situacidén Yy el desarrollo de la tecnologia, la
Teoria del Entrenamiento ha implementado y puesto a disposicién
del deportista toda su metodologia, procesos e investigaciones
para el méximo rendimiento fisico. Considerando que un aspecto
que forma parte de la preparacién del deportista es el factor
Fsicolégico, se tomd la decisién de elaborar un manual gque le
permita al psicélogo deportive contar con una método -gufa- en la
elaboracién de una Planificacién del Entrenamiento Psicoldgico
aplicado a la actividad deportiva, bas&ndose en la organizacién
metodolégica gque plantea la Teorfia de)l Entrenamiento propuesta
por L. Matveyev, y distribuir de una manera secuencial los ele~
nentos, métodos, tests, estrategias psicolégicas y técnicas en el

periodo de preparacién correspondiente.
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Todo esto con el fin de mejorar el rendimiento psicolégico
del deportista. Es importante mencionar que esta Planificacién
del Entrenamiento Psicolégico quedarad integrada al Plan General
de Preparacién y que en cada periodo se buscard un objetive y una
trayectoria gque de una continuidad al programa principal.

Es necesario- hacer hincapie en que es escencial ne salirnos
de 1la linea del entrenador, ya que se corre el riesgo de desfa-
sarse en tiempos y momentos tanto de los entrenamientos como de
las competencias. .

La planificacién se podrd realizar en funcién del tiempo de
duracién del ciclo que el deportista y/o el entrenador y deporte
plantee, y puede ser:

SESION; Se considera la unidad mas pequefia del proceso de
entrenamiento.

MICROCICLO; Es un periodo corto de una semana aproximadamente.

MACROCICLO; Tiene una duracion entre entre seis y ocho se-
manas.

PLAN ANUAL; Comprende entre 10 y 11 meses, asi como sesiones,
microciclos y macrociclos, los cuales estdn distribuidos con base
al deporte o al deportista.

Los periodos en los cuales se distribuirdn todos los elementos

psicolégicos y que son los propuestos por Matveyev son:

1.- PERIODO PREPARATORIO O PRETEMPORADA
Dividido en : General

Especial
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2.- PERIODO COMPETITIVC: Precompetitivo
Competitivo
Descarga

3.~ PERIODO TRANSITORIO

(NOTA: Explicados en capitulos anteriores)

Los elementos, métodos, técnicas, procesos, tests y estrate-
gias que se toman en cuenta para la elaboracidén del Manual y gque

pueden ser enriquecidas por el profesional qgue lo consulte son:

I.- Métodos de deteccién y diagndstico del rendimiento
psicolégice deportiveo

a.- Entrevista

b.- Cuestionarios y tests

c,- Registros

II.~ Organizacién

a.- Capacitacién al entrenador

b.~ Adiestramiento al deportista

c.- Métodos ensefianza: Inductivo, deductivo y analégico

d.~ Estrategias psicolégicas: Realimentacién
Autocontrol del pensamiento
Modificacién de conducta
Energetizacién
Relajacidn
Imaginerfa

Visualizacién
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III. Asesoria psicolégica deportiva
a.- Sesiones

b.~ Observaciones: Entrenamiento y competencia

IV.~ Evaluaciones: biagnéstica, sumaria y final

59



PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO

La pericdizacién del entrenamiento psicolégico, se adapta para
su implementacidén dentro de la Teoria del Entrenamiento gue se

integra de la siguiente forma:

Periodo preparatorio:
General
Especifico

Periodo Competitivo:
Precompetitivo
Competitivo
Descarga

Periodo Transitorio

&0



PROGRAMA PSICOLOGICO DEPORTIVO

Retomando los periodos de la Teoria del Entrenamientce se
periodiza las etapas del Programa Psicolégico Deportive en el
primer periodo:

PREPARATORIO

El psicélogo deportive tiene como objetivo principal el esta-
blecer un marco general de aplicacitén de métodos, instrumentos y
estrategias psicolégicas para trabajar en el campo depertivo,
esto le permitirs dar las bases necesarias para mejorar el rendi-
miento deportivo del atleta. En de este periodo el trabajo psico-
16gico parte de lo general a lo especifico.

Este periodo se subdivide en dos subperiodos:

Subperiodo general:

Dentro de este periodo el psicélogo deportivo tiene la tarea
de diagnosticar y detectar todos los antecedentes, experiencias y
conocimientos sobre el trabajo psicolégico que ha 1llevado el
entrenador y el deportista; los métodos que utiliza el psicdlogo
para lograr este fin son la aplicacién de tests y entrevistas con
ambos participantes, posteriormente y con base en los resultados
obtenidos por los métodos de diagnéstico antes mencionados, el
psicélogo elabora el programa tdctico para la consecucién del
objetivo general del periodo de entrenamiento.

Para que el psicélogo lleve a cabo la implementacién del
programa tactico es necesario gue realice una capacitacién inten-
sa al entrenador, la cual consiste en proporcionar los conoci-

mientos bisicos de los métodos de ensefianza y estrategias psico-
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légicas para ser manejados por &€l en beneficio de su atleta.

Paralelamente a esta capacitacién el psicélogo trabaja en el
adiestramiento con el atleta en las &reas de estrategias de
aprendizaje ba&sicas proporcionando el procedimiento y la aplica-
cién de estas. Tanto la capacitacidén como el adiestramiento son
llevadas por medio de asesorias psicolégicas deportivas en sesio-
nes grupales o individuales, las cuales son nutridas por las
observaciones del psicdlogo en los entrenamientos y competencias.

Subperiode Especifico:

El psicdlogo deportive tiene come objetive el realizar una
evaluacién del aprendizaje de las estrategias psicolégicas béasi-
cas seleccionando posteriormente las estrategias psicolégicas gque
han permitido al atleta mejorar su rendimeinto fisico, asi como
selecciconar otras gque sean las adecuadas al deporte que se prac-
tica. Una vez detectada el psicélogo debe realizar un seguimiento
muy estricto del desempefio y utilizacién de las estrategias
dentro de los entrenamientos.

PERIODO COMPETITIVO

El trabajo del psicélogo estd intensificado debido a que es en
este periodo donde se conjugan tanto la preparacién fisica como
la psicolégica para obtener © romper marcas deportivas.

Este periocdo se subdivide en tres etapas:

Precompetitivo:

En la cual el psciélogo tiene como meta la integracién de las
estrategias psicolégicas adquiridas dandole mayor énfasis a su
proceso de aplicacién y el momento de su utilizacién, y a evaluar

la eficacia de las mismas en las competencias menores y en otras
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practicas. Esta etapa se trabaja previo a las competencias una o

dos semanas.

Competitiva:

Esta etapa tiene una duracién variable ya que se refiere a 1la
competencia en si y cada deporte es diferente, es aqui donde 1la
funcién del psicélogo es asistir a las competencias para evaluar,
detectar, y apoyar al entrenador y al deportista en el desempeiio
psicolégico de su ejecucidn deportiva.

Es agui donde se realiza la valoracién del programa tactico
planteado con anterioridad y se observa su funcionalidad o se mo-
difica los pasos, métodos y estrategias necesarias para mejorar
los resultados del miswo.

Descarga:

Esta etapa se presenta al final de la competencia, y es prefe~
rible que el psicdlogo deportivo realice sesiones de anélisis
explicacién, reforzamiento y prédctica de los momentos donde se
presentaron conductas dificiles y se requiridé la aplicacién de
estrategias psicolégicas; es recomendable llevarlas a <¢abo uno o
dos dias posteriores a la competencia.

Para lograr la efectividad de este trabajo es necesario reali-
zar un seduimiento del desempefio psicolGgico del atleta contro
lando las destrezas psicolégicas aplicadas en competencia y
entrenamiento, y este control se lleva a cabo por medic de los
asesoramientos al entrenador y al deportista y reforzande perma-
nentemente en las sesiones la practica y la utilizaciédn de las

mismas.
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TRANSICION:

El trabajo del psicélogo consiste en realizar una evaluacién
del programa psicolégico implementado en funcién de los resulta-
dos obtenidos por el atleta y las mejorias de los métodos de
énseﬁanza del entrenador, por otro lado, debe evaluar al depor-
tista con base en los conocimientos adquiridos y el manejo de las
estrategias psicolégicas trabajadas a través de la temporada.

A diferencia del periodo de transicién en un programa de entre
namiento fisico, el psicélogo debe sequir <trabajando con el
deportista de wuna menera mds espacida pero intensa todos 1los
elementos bsicolégicos para reforzar su aplicacidén para 1la si-

guiente temporada.
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PROCEDIMIENTO

Hace algunos afios, los entrenadores tomaron la mecinica de
dividir el periodo y en cada uno de estos distribuyeron 1los
elementos gque intervienen en la preparacién del deportista,
-fisiolégicos, técnicos, tacticos-, esperando los mejores resulta
dos en las competiciones.

Para el fin de este manual seguiremos las mismas bases de
dividir nuestro plan en diferentes periodos, cada uno con su
objetivo y siguiendo la trayectoria del Plan General del Entrena-
dor. Tenemos que recordar que es bisico y esencial no salirnos de
la linea del entrenador, ya que corremos el riesgo de desfasarnos
en tiempos y momentos, tanto de los entrenamientos como de
las competencias.

De los métodos, técnicas, instrumentos y demds elementos
psicolégicos que se utilizaron para detectar, conocer, distri-
buir, preparar y evaluar la manera de organizar y seleccionar los
conocimientos que se implementaron dentro del manual son como

base:

1.- Bateria de pruebas psicolégicas deportivas y convenciona=-
les

2.- Métodos de diagnéstico y evaluacidn

3.- Proceso de Adiestramiento y capacitacién

4.~ Estrategias psicolégicas

Cada uno de estos elementos cumple una funciédn muy definida
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dentro del manual, en diferentes momentos.

Comencemos primeramente, en el por gue se conformé una
bateria de pruebas psicolégicas deportivas basicas y se deja
abierta la seleccién de test psicolégicos de aplicacién comin. La
bateria de pruebas o test deportives servirén, para determinar la
capacidad psiguica en la eleccién y promocién de aptitudes en la
investigacién vy ubicacidn de la conducta del o los deportistas
antes, durante y después de situaciones competitivas, en 1la

comprobacién de:

A.- Situaciones que provocan baja en el rendimiento deportivo

B.- Evaluacién de avances en la aplicacién de estrategias
aprendidas.

C.- Valoracién del conocimiento y aplicacién de estrategias
psicolégicas en la practica deportiva.

D.- Conocer los antecedentes deportivos y familiares

Al ubicarnos dentro de una kateria de pruebas esto nos lleva -
hacia el c¢ampo de la evaluacidn y la visidén que se tiene que
tener ante ésta, no es la de asignar una calificacién o una
actitud, si no hay que abrirse a upa serie de alternativas ¥
situaciones que se pueden desprender a raiz de estas evaluacio-
nes, como serian: lo hizo bien, el desempeiioc es correcto, estuvo
bien disefiado el objetivo o el disefo, el momento de la aplica-

cién, el lugar de aplicacién.

* Nota... Las pruebas psicolégicas deportivas que se presen-

tan, fueron retomadas de autores extranjeros y otras creadas por
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los autores de la presente tesis. La finalidad de las mismas es

dar una visién e inquietar a los psicblogos deportivos a que

construyan sus propios instumentos.

De acuerdo con Tyler (1970), Paulson (1973) y Brink (1977)
entre otros, el evaluar es un proceso a través del cual se obtie
ne informacién y ésta se aprecia en referencia a valorés especi-
ficos o a la luz de ciertas normas, lo que conlleva a la emisién
de juicios de valor tendientes a tomar decisiones referentes a
ratificar o rectificar la situacidn evaluada. Y Chadwick (1980)
la considera como el proceso de delineamiento, obtencién y elabo-
racién de informacidn Gtil para juzgar posibilidades de decisién.

Sefiala como una ventaja de ésta definicién el dar igual énfa-
sis al juicio que se obtiene al evaluar como al fin con que se
evaltGa. .El £in al evaluar es una operacién fundamental en el
cambio, mejoramientoe y continda la renovacién de un sistema
educacional, y en este caso seria el manual, y del proceso
ensefianza aprendizaje que realiza el psicélogo con el -entrenador
o los atletas.

Al colocar en diferentes periodos o etapas la evaluacién
dentro del manual, buscamos lo mencionado anteriormente y de
una wmanera sobresaliente evaluar todo el proceso de ensefianza -
aprendizaje para tener un conocimiento del grado en el cual los
deportistas logran el objetivo o meta planteada, al igual que el
psicélogo, y de ésta manera se ve si las metas estén claras y si
éste proceso de ensefnanza-aprendizaje a funcionade. Las evalua
ciones empleadas se les considers, como, diagndsticas, formativas

y sumarias.
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Ahora bien para poder llevar a cabo estas evaluaciones fue
necesario considerar y establecer lapsos dentro de su programa
psicolégico que permitieran realizarlas, al igual que dar un
seguimiento e implementacién de todo el procesc de ensefianza-~
aprendizaje de las estrategias psicolégicas, a éste espacio dado
dentro de su programa psicelégico, lo designamos sesiones de
apoyo y asesoramiento, estas sesicnes quedaran sujetas a los
requerimientos del entrenador y el tiempo que &l designe para su
ejecucién.

Por experiencia profesional y apoyados en la préictica cotidia
na es preferible que las sesiones tengan una duracién de 40 a 50
minutos como mdximo, tendrd que ser dindmica y bien estructurada
para evitar el aburrimiento, -en el capitulo IV se explica mds a
fondo la manera en la que se deberd disefiar la sesién, es en la
sesién también donde llevaremos a cabo tanto la capacitacién del
entrenador como el adiestramiento del deportista.

Las sesiones de trabajo se pueden llevar a cabo combinando el
aspecto tedrico con el aspecto prictico, y utilizando diferentes
métodos de ensefianza que pueden relacionarse entre si, como
serfan:

1.- Globalizacién del conocimiento, é&ste hace referencia a
cémo el conocimiento es organizado para ser transmitido al alum-
no; esta organizacién puede ir desde la especializacién; en A&reas

de conocimiento bien definidas no extensas, pero de gran profun
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didad, hasta la globalizacién, 4rea de conocimiento, producto de
la conjugacién de pequefias &reas que se pueden abordar.en conjun

to y desde diversos puntos de vista un mismo fenémeno.

2.- Aprendizaje por razonamiento: Este hace referencia al tipo
de razonamiento gue se induce al deportista para lograr el

aprendizaje.

Dentro de éste método encontramos la forma inductiva, deducti-
va y analdégica.

Dentro de 1la induccidn, se partird de lo especifico a lo
general; el deportista encontrard una conducta o situacién deter-
minada y la ubicard dentro de su contexto deportivo.

En el deductivo es lo contraric que el anterior, en éste
caso se va de lo general a lo especifico; se puede hacer ver al
deportista una situacidén general un partido o competencia, y a
partir de ahi sacar situaciones o elementos significativos.

El analdgico se parte de situaciones particulares a otras
particulares, que compartan caracteristicas similares, en éste
caso se puede trabajar con situaciones de entrenamiento y poste
riormente con otras de competencia. Por ejemplo cuando se practi-
can tiros al aro abajo de la canasta en tiempos cortos de dura-
cién, estos tiempos tendrdn que ser iguales a una competencia, en
ambas situciones en entrenamiento y competencia; la p;esién que
ejerce el equipo en el entrenamiento y la del pfiblico y el equipo
contrario en competencia son similares, es cuando el deportista

aprenderd a trabajar con esto y hacerlo mejor. Segiin la coordina-
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cidén o estructuracién de la materia, los métodos sugeridos se

rian:

Logico: En este caso la ensefianza y la estructurard tomando
criterios 1légicos: relacidn antecedente—consecuente' o de lo
simple a lo complejo y lo que se ensefara dard la pauta para
ésta, por ejemplo si vamos a ensefar estrategias psicoldgicas,
hay que empezar dando explicacién sencilla con ejemplos simples
Yy poco a poco ir adentrdndose a la complejidad de la técnica a
ensenar. X

En caso de trabajar con equipos se puede implementar sesiones
con métodos de ensefianza especificos, y hay que valorar si son
equipos grandes o pequefios; por ejemplo equipo grande es uno de
futbol americanho o soccer, y un chico de basquetbol.

Para grupos grandes se puede trabajar con los métodos de:
foro, debate, mesa redonda y simposio y en equipos chicos: Phi
llipis 6.6, seminarios (cirigliano, Villaverde
1975, Nerici 1973 y 1980).

asi como se tuvo gue definir y entender gue existen métodos
para lograr una mejor ensefianza, ahora se tiene que considerar
los métodos para un buen aprendizaje y por ende lievar un buen
adiestramiento del gdeportista, consideramos dentro del manual que
tanto el aprendizaje como el adiestramiento son dos situaciones
gue se encuentran unidas, ya que si estamos considerando al adies
tramiento como el proceso de ensehanza-aprendizaje que nos permi

tird desarrollar en el deportista conocimientos y habilidades,
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la manera de lograrleo serd por medio de buenos métodos de apren

dizaje que le faciliten el accesoc a esto.

Llevando a cabo la revisién entre las que consideramos de
utilidad para el manual son las siguientes:

1.- Método inducido de aprendizaje: Dentro de éste mé&todo se
generdn una serie de estrategias en el propio deportista y que
éste llevari a la situacién de aprendizaje, es decir, ias crea y
utiliza &1 mismo para gue una actitud o pensamiento de aprendiza-
je sea m&s comprensible. Agqui se busca el llevar al deportista a
inducir situaciones para que las emplee. Por ejemplo, pedirle a
los atletas que relacionen una informacién o situacién nueva con
experiencias anteriores., Tenemos el caso de que al ensefiar las
estrategias psicolégicas de la imagineria, se proporcione la
informacién correspondiente a ésta y se le pide al deportista que
recuerde cuando fue la Gtlima vez que imaginé algo, dentro de la
cancha; o si se ha imaginado realizando acciones de su deporte,
incorporando la técnica de imaginerfa a ésta nueva visién.

Es necesario gque para &ste métodeo de inducidn de apfendizaje,
se tengan qgue elaborar instrucciones por parte del psicélogo,
refiriéndose a que hacer y como aprender de mejor manera la
informacién o conocimiento.

otro método de aprendizaje es el instruccional o impuesto,
entro de éste método, el psicédlogo "impone" a la infermacifn o

material ciertas caracteristicas, ya sea en su organizacién,
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estructura, modo de presentacién, contenido, etc., y como vemos
se puede deducir que esta estrategia trabaja con el supuesto de
gue al cambiar las caracteristicas del material, mejorari el
aprendizaje del deportista en éste caso por ejemplo: El psic6lo-
go, podrd utilizar para el adiestramiento video de sus juegos o
juegos de los contrarios, peliculas con temas deportives, lectu-
ras guladas, demostraciones; como vemos todas estas ideas y
elementos que el psicdlogo proporciona estan relacionadas con lo
gque se pretende que el deportista aprenda y permitird dar un
marco de referencia, donde todas las partes del material pueden
ser arregladas y relacionadas entre si, facilitando el aprendiza-
je y ayudando a aumentar y mejorar la motivacién y perseveracién
en él.

El uso de estrategias o métodos de aprendizaje reporta un
beneficio considerable al atleta o al aprendiz, ya que si se
posee un buen equipo de estrategias de aprendizaje, podrd superar
con mayor facilidad los errores o fallas que puedan tener.

Sb6lo que ésta situacidn nos pone ante un problema, no todos
los seres humanos poseemos éste equipo de estrategias que facili-
tan el aprendizaje.

Bien, una vez elegidos los métodos tanto de ensefianza y
aprendizaje hay que pasar a aplicar los mismos a la ensefanza de
las estrategias psicolégicas que se seleccionaron, para ser
introducidas al manual éstas estrategias, fueron elegiéas de las
teorias conductista y cognoscitivista.

Las estrategias psicolégicas a las que hacemos referencia,

se pueden considerar como las mds usadas dentro del campo depor
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tive, y esto lo podemos comprobar en la mayorfia de la bibliogra
fia que se tiene, cowmo serfa: Psicologfa aplicada al deporte de
Jean M. Williams 1991. Espafia., Psicologia del deporte, tomo I,
Ferruccio Antonelli y Alessandro Salvini 1978 Italia, Psicologia
del deporte, II Congresc Nacional de Ciencias Aplicadas a la
Cultura Fisica y el Deporte Cuba, 1989., M. Empura (1950 - 1961},
M. Vaneck (1962 -1964), cada uno de ellos aborda las estrategias
bajo nombres y planteamientos diferentes; pero siempre con el
mismo objetivo, al hacer mencién de éstas, no gueremos decir que
sean las finicas, y nuevamente se insiste en que la opcibn se deja
abierta a nuevas aportaciones.

Una de las partes escenciales para llevar a cabo con éxito el
programa psicolégico es el entrenador, éste tiene el trabajo de
ayudar al deportista a desarrollar su talento, al total de su
potencial y esto no sélo incluye los aspectos fisicos, sino tam-—
bién los psicolégicos y si el entrenador descuida una u otra,
seguramente no tendri un gran éxiteo, para hacerlo el entrenador
se rodeard de las personas necesarias para el apoyo en la planea
cién de su traabajo (Tutke y Richard).

Ante ésta aseveracién, se implementd dentro del manual una
parte en la cual se incluyera la preparacién del entrenador hacia
el manejo y reforzamiento de las estrategias y procesos psicolé~
gicos que &1 o los atletas presentan. Esta capacitacién es
basica, ya que en general se ha observado que la mayoria de los
entrenadores creen saber o manejar aspectos psicolégicos comple-
jos o simplemente que ya lo saben, por un lado, y por otro exis-

ten entrenadores que no saben nada © muy poco y cuando se topan
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ante situaciones dificiles no saben con exactitud que hacer e

implementan métodos empiricos que en ocaciones funcionan, pero en
otras no. Es por esta simple situacién por la que hay que capaci-
tarlos y quitar el empirismo psicolégico deportivo en los entre-
nadores Yy ésta funcién séle le compete al psicélogo gque se a

dedicado al deporte.

Se tom6 la decisidn de utilizar éste enfogque, por gue es una
manera de dar bases metodolégicas que permitirdn proporcionar al
psicSlogo una visién de lo que puede llegar a ser un sistema de

planificacién del entrenamiento psicolégico deportivo.
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DESARROLLO DEL ENTRENAMIENTO
PSICOLOGICO DEPORTIVO



9L

PLANEACION DEL ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO ‘DEPORT!VO.

COMPETENCIA TRANS
PRETENPORADA 1C108
SUBPERIODOS: Precospetitive CICN
PERIODO G Competitivo EVALUA
0l ENERAL, Descarga. A. Del deportista

1.~ Aplicacidn de metodos de deteccion y
Diagndstico

A. Entrevista inicial
B, Test inicial
€. Registros

2.- ORGANIZACION,

A. Elaboracidn del programa tactico

B. Capacitacién al antrenador.

€. Adiestramiento de destrezas psico-
10gicas bdsicas, al atleta

Modificacion de conducta.
Realimentacidn

Autocontrol del pensamiento
Establecimicnto de metas.
Relajacidn

Activaciocn R
Imagineria y Visualizacion
Atencidn y concentracton

e e

3.~ ASESORIA PSICOLOGICA
A. Sesiones
B. Observaciones: En entrenamiento y
competencia. -

PERIDODO ESPECIFICO

A. Seguimiento, do las estrateglas
psicologicas.

B. Evaluacion.

€. Seleccidn de destrezas individva--
1izadas al atleta y al deporte

Se trabaja con basze en:

Asesoramfento al entrenador

>

B. Reforzamiento de estrategias psico-
logicas eapec{ficas.

n

. Sesfones con el atleta y/o equipo.

B. Del prograsa




EL ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO DENTRO DEL PERIODO PREPARATORIO

El periodo preparatorio general es donde se 1lleva a cabo la
evaluacidén de destrezas psicolégicas basicas, asi como la capa-
citacién del entrenador y el adiestramiento al deportista en las
mismas, es en éste periodo donde se establece los cimientos para
edificar la ruta para la elaboracién del programa téctico que
permitird el desarrollo adecuado del entrenamiento psicolégico

deportivo.,
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PER1ODO DE. PRETEMPORADA



BT 1egy
PERIODO DE PREPARACION S S ”n
S Ly iy

PERIODO GENERAL:

I.- Métodos de deteccién y diagnéstico del rendimiento psico
deportivo

a.- Entrevista: inicial al deportista, entrenador y/o eguipo

b.- Cuestionario o test iniciales

C.- Registros

II ORGANIZACION

A.- Programa tdctico para la consecucién del objetivo
general del periodo de entrenamiento

B.~- Capacitacién al entrenador sobre estrategias psicolégi
cas bésicas

C.- Adiestramiento de destrezas psicolégicas bAsicas 2°
deportista y/o equipo

II1 Asesoria psicoldgica deportiva

a.~- Sesiones: grupe y/o individuales

b.- Observaciones: Entrenamiento y competencia

PERIODO ESPECIFICO
Etapa Precompetitiva
IV Seguimiento del desempefio y utilizacién de estrategias
pscolégicas en el atleta y/o equipo
a.~ Evaluacién de destrezas psicolégicas aprendidas
Cémo realizarla: Cuando aplicarla
b.- Seleccién de destrezas psicolégicas personalizadas y

grupales
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Algo importante de mencionar es que a pesaf de dividir el Plan
de Entrenamiento Psicolégico en periodos y trabajar los elementos
psicol6gicos con una distribucién "independiente", esto es sélo
para facilitar el disefio del programa, ya que todos 1os elementos
estdn conectados y relacionados permantemente, y se toparid en
muchas ocasiones que no se desligara un método de una estrategia
psicolégica © un test se encuentra tanto en la pretemporada como

en el periodo de competicién, etc.

PERIODO DE PRETEMPORADA
Para poder llevar a cabo todos los procesos necesarios dentro
de la Planificacidn y el Programa de Entrenamiento Psicolégico se
implementd una serie de métodos que apoyan al psicélogo a obtener
informacién de los diferentes momentos y/o estados por los cuales
pasa o esti el deportista durante su prictica diaria o de compe-

tencia.

Estos métodos a los cuales se les considera como de deteccién
y diagnéstico del rendimiento psicodeportivo son basicos, por
que, ellos nos permitirdn dar bases mas objetivas y reales del.
rendimiento psicolégico del atleta, proporcionan la posibilidad y
oportunidad de»apliéar las soluciones o cambios al prqdrama o 1lo
planeado m&s adelante y permiten al psicdlogo ralizar las obser-
vaciones necesarias al entrenador y deportista con respecto a su

actuacién o antecedentes deportives.
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Entre los métodos elegidos son:
METODOS DE OBSERVACION Y REGISTRO

Este es un método muy utilizado dentro del &mbito psicolégice,
es muy Gtil dentro del campo deportivo, ya que no se necesita
mas material que una hoja y un lépiz, se puede llevar a cabo
dentro del campo de entrenamiento, como en el de competencia, no
interfiere con las actividades, ni del entrenador, ni del depor
tista, y sobre todo la informacién que se obtiene es directa vy
lo gue observa son las conductas del observado, los cambios que
presenta; en gue momentos, ante gue situaciones se presents, por

que fue, etc. La observacién se ubica desde dos perspectivas:

1.~ La autobservacién del deportista

Este proceso lo llevari acabe el propio deportista con el
apoyo del psicélogo, es importante que el atleta lo haga ya que
lleva la finalidad de entender y mejorar sus conductas deportivas
durante su prictica deportiva, tanto en entrenameinto como en
competencia y posteriormente cambiarlas o modificarlas para su
mejor rendimiento; este es un método un tanto subjetivo pero es
el que proporciona un acceso directo al deportistas.

Este tipo de autobservacién se puede 1llevar a cabo por medio
de apoyos audivisuales como son: videos grabados de juegos y/o de
entrenamientos y fotografias, con pliticas inmediatamente después
de los entrenamientos, ya que la conducta est& "reciente y puede

ser recordada con mayor facilidad" y en sesiones posteriores a
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los juegos donde sélo se trabaje un anflisis de lo gque se recuer
da. En todos los casos se debe de implementar este anilisis y
sacar una conclusidn, el psicélogo debe ayudar al deportista por
medic de los métodos inductivo o deductivo. Si el especialista
dispone o trabaja con otro método y cumple la misma finalidad
puede ser empleado.

2.~ Observacién por parte del psicélogo deportivo

En este caso, la observacién gqueda totalmente en manos del
psiecdlogo, nuevamente esta observacién deberd llevarse a acabo
dentro de los entrenamientos y competencias, al poner en préactica
éste método; el psicélogo tendrid que tomar todos los detalles que
presenten un cambio © una baja de rendimiento del deportista en
su prictica o competencia, tales como: gestos o muecas, sonrisas,
grites, gesticulaciones o ademines, cambios de ritmo sin justifi
cacién aparente, actitudes al contrario y compafieros entre otros.

En este caso, el psic6logo eligiri los entrenamientos a los
que asistira al igual que la competencia, en otras ocasicnes se
sujetard a las peticiones del entrenador o del deportista. Al
llegar al lugar de entrenamiento o de competencia; se deberd
colocar en un lugar en el que no interfiera e influencie al
deportista y/o entrenador pero que se logre apreciar en plenitud
la ejecucién del deportista y del entrenabor.

Nota: Este método también puedg ser aplicado y utilizado para
realizar comentarios al entrenador. ’

Otro método Gtil es de interrogatorio y entrevista
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Lo que se busca con estos métodos es el tratar dentro de lo

posible eliminar la subjetividad, ya que el contacto con el deportista

facilita la informacidn y permite sistematizarla.

1.~ La entrevista

La entrevista la llevari a cabo el psicélogo deportive de
preferencia, se aplicara tanto al deportista como al entrenador,
con la finalidad de encontrar informacién que de paso a una
estructuracidén mas viable del programa a implementar, éste método
se debe trabajar al inicio de la temporada para lograr el fin
anterior Yy posteriormente se puede realizar en otro pericde del
entrenamiento s6lo como un manejo evaluatoric o de control.

Cuando se entrevista al atleta y entrenador; el psicélogo
deportivo debe realizar las preguntas de una menera muy concreta
y objetiva, de esta manera evitarad respuesta ambiguas y poco
representativas, también debe estar muy atento a todos los movi=-
mientos y reacciones corporales, asi como cualguier forma expre-
siva de los entrevistados, ya que esto apoyard de una manera
significativa la entrevista. Antes de llevar a cabo o implementar
éste método, es necesario que se plantee el cbjetive de éste y de
lo gue se desea obtener, la actitud del entrevistador debe ser
imparcial, no debe negar, ni afirmar, ya que esto podrfa reforzar
al deportista en contestaciones similares y cambiar 1la imagen

real de la situacidn.
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2,- Cuestionario

En este caso el psicélogo podrd aplicar una serie de cues
tionarios, ya sea creados por él dependiendo las necesidad que
tenga o uno ya elaborada con anterioridad, estos cuestionarios
deberin contener y solicitar informacidén de aspectos psicolégices
deportivos, datos personales, familjares, escolares y deportives
del deportista, antecedentes de experiencias de apoyc psicolégi-
co, ete., la resolucién de estos debe estar bajo la supervicién
del especialista y de esta manera evitar dudas o confuciones.

Este método puede ser aplicado a nivel individual o grupal,
si es individual se aplica en sesiones independientes y en una
aula designada para este fin, en caso de gque sea grupal se im-—
plentard en el &rea de entrenamiento o un salén acondicionado
para esta aplicacién.

3. Tests psicoldgicos deportivos.

Tienen la misma finalidad que los cuestionarios, y son emplea
dos para identificar conductas, estrategias y métodos psicolégi-~
cos que enmplea, que a aprendio y le son utilies al deportista
dentreo de su préctica deportiva. Este Manual propone varios tests
y deja abierta la posibilidad de implementar otros.

Los que se sugieren son los mas usados en otros paises y en la
practica diaria de los autores.

Estos tests se pueden aplicar en el periodo que el psicélogo
considere necesario y dependiendo lo que &1 desee evaluar, no hay
ninguna contraindicacién ante este proceder, sino més bien esto

mejora el control y seguimiento del programa que se esti aplican-

do.
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Se sugiere a continuacién una clasificacién de las pruebas en
los diferentes periodos, y nuevamente se recuerda, gque esta puede
ser una de las muchas combinaciones que se pueden realizar.

CLASIFICACION

1.~ COMO INICIALES: Para el depertista.

a.=- Evaluacién psicoldgica deportiva.

b.~ Cuestionario, Quien soy yo.

c.- Ficha biografica del atleta.

d.~ Entrevista inicial.

e.~ Entrevista inicial al entrenador.

2. EVALUATORIAS: En el periodo precompetitivo.

a.- Establecimiento de acciones, metas y objetivos.

b.- .Evaluacién de la imaginacién en el deporte.

c.- Evaluacién de preocupacidén y ansiedad. '

d.-~ Cuestionario de conducta competitiva.

e.- Evaluacidén scbre relajacién.

f.- Deteccidén de pensamientos errédneos.

g.~- Tarjeta de evaluacidén de la imagen.

h.~ Concentracién.
i.~ Inventario del rendimiento psicolégico.
3.- EVALUACION PARA: El deportista en competencia.

a.- Cuestionario de conducta competitiva

b.- Realimentacién.
c.~ Diario de control de estrés para competencia.
d.~ Cuestionario sobre el ambiente de equipo.

e. Evaluacién de la ejecucién.
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4.~ EVALUACIONES PARA EL: Deportista y entrénador en competen
cia. -
a.- Ficha de evaluacién del cponente.

b.~ Perfil del atleta.

5. EVALUACION DE : Seguimiento del entrenador y deportista
s6lo para el psicdlogo.

a.- Observaciones generales sobre el equipo

b.- Observaciones generales sobre el entrenador.

c.- Registro sobre conductas deportivas.

El proceso de aplicacidn de estos tests, es igual a la de los
cuestionarios. Cada unec de estos métodos planteados tienen el
riesgo normal, de ejecucién, de planteamiento, de alteracién, de
manejo subjetivo, por lo gue se recomienda que su aplicacién se
haga de una manera simple, profunda y exacta, gue no se preste a
duda o confusién, que no cree en el deportista ansiedad, ya que
deg lo contrario, se puede correr el riesgo de obtener resultados

poco confiables y/o distorsionados.

II.- ORGANIZACION.

Es en esta seccién donde el psicélogo empieza a distribuir con
base en el seguimiento propuesto el planteamiento de su programa,
ya que para este momento ya cuenta con informacién si, no, sufi
ciente, si la necesaria para tomarla como punto de partida, y
este material se toma de los resultados arrojados por los métodos
de deteccidbn y diagnésticos mencionados anteriormente. Es muy

importante que el pazicblogo deportivo aplique previamente estos
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métodos, ya gue sin esa base dificilmente tendr& informacidn
reciente ¢ pasada del manejo y conocimiento de la psicologia
deportiva en la vida del atleta y entrenador.

Para iniciar esta organizacién de elementos psicolbégicos se
disefiard el PROGRAMA TACTICO PARA LA CONSECUCION DEL OBJETIVO
GENERAL DEL PERIODO DE ENTRENAMIENTO, este programa ayuda a
ubicar, concretar y materializar los objetiveos que se guiera
alcanzar dentro del entrenamiento o competencia.

En su inicio es el psicédlogo el que tiene que plantear la
linea ¥y la ruta a seguir asf como los objetivos a conseguir en
las etapas precompetitivas y competitivas basicamente, es impor-
tante gue el especialista lo plantee, ya que es el que dispone de
la informacidén psicolégica deportiva del deportista y/o equipo en
cuestién. Posteriormente este plan disefado se presenta al entre-
nador y se modificard lo necesario, sin permitir que el entrena-
dor interfiera en las decisiones que alteren el proceso psicolé-
gico del plan; esto es, el entrenador puede cooperar en aclarar
dudas, en hacer observaciones sobre las conductas que‘ presenta
(n) sus entrenados, enriquecer con aportaciones el plan, ete.,
pero si el entrenador quiere elegir la estrategia psicolégica a
emplear en determinada situacién o modificar el método de ense-
fianza designado para el aprendizaje del deportista, se le tendra
que aclarar de la mejor manera cual es su posicién y el respeto
mutuo que se deben tener en sus ireas.

Una vez trabajado este plan y disefiado el programa, todo el
cuerpo técnico (entrenador, psicélego, médice, atleta y/o equipo)

se regir&n por &1 a través de la temporada. Las modificaciones
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que se tengan que realizar, se deberé&n ajustar a la base inicial,
de lo contrario se puede perder el objetivo inicial.

Este plan se basa en tres partes:

PREPARACION DEL PLAN DE COMPETENCIA.

consiste en elaborar una lista detallada, de actividades vy
ayudas que preparen mejor al atleta para sus competencias, esta
lista debe contener: Horarios de actividades, horas de suefio,
entrenamiento tanto fisico como psicolégico. Dentro del aspecto
psicolégico se planteard, el tipo de estrategias psicolégicas a
implementar, el tipo de métodos de ensehanza a trabajar, namero
de horas, sesiones en las gue se llevard a cabo la asesoria,
competencias en las que participara, su duracidén, fechas tentati=-
vas, tipo de evaluaciones y registros que se realizar para los
entrenamientos y competencias. Este planteamiento es personaliza-
do, en caso de gue el deporte gque se apoye sea individual, y
generalizado si el deporte es por equipo.

Es importante que este planteamiento sea objetivo, concreto,
especializado y detallado, ya que se recuerda gque este serd el
qgue margue la linea a seguir a través de la temporada que inicia
para el atleta, el psicélogo debe cuidarse de no caer en contra’
dicciones y ambiguedades.

Il.- PLAN TACTICO COMPETITIVO.

Como se vio en el paso anterior el planteamientc que se reali-
26 es de una manera general, a pesar de haber sideo muy detallada.
En esta parte se aterrizara de una manera m&s simple peroc muy

definida, los puntos claves que se deseen trabajar para mejorar
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el rendimiento deportivo del atleta o equipo, y esta lista de
puntos se derivarid de las observaciones, comentarios, reuniones
tanto con el deportista como con el entrenador y de evaluaciones.

Este plan se puede desarrollar bajo dos momentos:

1.~ Desde el inicioc de la temporada, en caso de que'el psicé
logo deportivo tenga un trabajo anterior con el eguipo y/o atle
ta, y sepa cuales son los procedimientos psicolégices necesarias
gue se reguieren para ese deportista o eguipo.

2.~ Al finalizar la pretemporada, previo al comienzo del
pericdo competitivo.

Se sugieres en este, ya gue es otro momento destacado del
plan, en donde se dispone de una gran informacidn, ya se trabajo
con el deportista, “ya se tienen aprendidas las destrezas psico-
légicas bisicas o por lo menos upa idea de ellas* y ya se valaré
cuales son las estrategias, métodos y procedimientos més adecua-
dos para el eguipo yfo deportista.

La finalidad que se husca es el mantener al ¢ los entrenados
concentradaos en su actuacién deportiva, relacionande, aplicando y
obteniendo rasultados de su desarrollo técnico, téctico y psico
i6gico.

III.- PLAN DE REENFOQUE.

Su principal objetivo es el retomar el control de la conducta
del deportista en caso de haberse perdido o desviado de la ruta
planteada y esté ocasionando la baja en el rendimiento de los
atletas v de esta manera mantener el “control" o el estado psico-

1dgico Sptimo para competir.
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Para que se lleve a cabo este plan es necesario que el psicé
logo acuda a los entrenamientos y competencias en las que parti
cipe el atleta y/o equipo, ya que los cambios y modificaciones

conductuales del deportista se pueden presentar, antes, durante o

después de las sesiones, y gi no 1o hace dificilmente identifica
ra la conducta, la situacién y el proceso por el cual se presen
ta.

Al asistir a los eventos, se tiene que registrar, como se
mencioné en el apartado de métodos de diagnéstico y deteccién
todo 1lo que se salga y cause un "desequilibrio en el desenpeiio
deportivo del atleta y o equipo, esto no excluye el hecho de
ganar.

Ante esto se debe de reelaborar una lista, donde se planteen
todos 1los puntos y situaciones que se crea, son la causa que
influyd en la pérdida o éxito de la atencién o de 1a linea base
planteada al inicio y reelaborar una nueva estrategia o modificar

la ya planteada para recuperar el cédigo implementado.
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CAPACITACION DEL ENTRENADOR

El psicélogo deportivo tiene un campo de accidn, el cual se
extiende tanto al deportista come al entrenador, en ambos casos
el especialista tiene que apoyar, ensefiar, evaluar, supervisar, y
participar en el proceso de la actividad deportiva de ambos., Es
por esto que se planted la necesidad de capacitar al entrenaddor
Yy adiestrar al deportista sobre elementos técnicos, pfocesos, \'
estrategias, técnicas psicoldyicas correspondientes a las necesi-
dades de cada caso.

El hecho de capacitar y adiestrar no es ceon el fin de crear
expertos en el manejo tedrico de los aspectos psicol6gicos, sino
gue cuenten con los conocimientos minimos, con el propdsito de
gue apliquen todos los elementos necesarios en beneficio del
depoxte para obtener resultados exiteses de cada uno, tanto como

entrenador, como deportista.

CAPACITACION DEL ENTRENADOR
La finalidad de capacitar al entrenador es para dotarlo de
aonocimientos sobre el manejo de métodos y procesos de ensefianza
adecuados para reforzar y apoyar el desempefio psicolégico de su
entrenado.
El psicdlogo deberd capacitar al entrenador de la siguiente

manera:
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I.- Darle a conocer las diferentes estrategias psicolégicas

basicas, sus objetivos y beneficios:
Beneficios:

Para indicarle cuales son las diferentes estrategias psicols-
gicas bAsicas, con las que cuenta para el establecimiento del
Programa Psicol6gico Deportivo a desarrollar, y de esta wanera
mejorar el rendimiento atlético de sus entrenados en competencias

y/o entrenamientos.
Objetivo del conocimiento de las destrezas Psicolégicas:

El vincular el Programa Psicolégico con el Programa General
de Entrenamiento y mejorar el rendimiento psicolégico del depor-

tista y/o equipo en las competiciones y entrenamientos.

II.- Darle instruccién para el reforzamiento de las destrezas
psicolégicas bAsicas:

Hay que instruir, Por gqué:

Porgue el entrenador es la persona gue esté més estrechamente
relacionada con el deportista y/o equipo y percibe todas 1los
cambios de su entrenamiento antes, durante, y después de las
competencias y/o entrenamientos, asi como su dinémica de interac-

cién con los competidores y sus compafieros.
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En gque hay que instruirlo:

En el manejo de los diferentes métodes psicolédgicos que permi-

tan fortalecer las estrategias psicolégicas bAsicas.

Por ejemplo: Uso de reforzadores
Observaciédn de conductas diferentes a las
cotidianas en la prdctica o en la competicién
Movimientos

Actitudes

Como instuir y por qué de la realimentacién

Por medio de la realimentacién de sus conductas y actitudes al

dirigir al atleta en los entrenamientos Y competiciones

Nota: Hay gue tener presente gue se va a capacitar gl entrena~-
dor " Gnicamente a nivel de conocimiento, no de aplicacién® al
entrenador, m&s no adiestrar, por lo cual, no serd necesario
profundizar en la técnica de ensefar las estrategias psicolégicas

basicas.

IIX.- Procedimiento de Aplicacién

Cuando y cémo darlas

Cuando darlas

Se debersdn dar cuando el entrenador detecte cambios significa-
tivos en el proceder comin del deportista o el equipo; durante

una prédctica y/o estrenamiento deportivo y esto puede surgir
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antes, durante o después de las mismas.

C6mo darlas

Dependerd de la formacién de cada entrenador y del momento que

surga el descontrol del atleta o equipo.

IV.- Contreolar el proceso de aplicacién

Por gqué es necesario seguir los avances del entrenador en la
aplicacién de los reforzadores y cada estrategia, asi como, los
resultados obtenidos del mismo y éstos avances se registran por
medio de:

1.,- Evaluaciones peor escrito

2.- Observaciones directas en entrenamientos y/o competencias

3.- Pldticas permanentes entre el entrenador y el psicélogo

Y de esta manera tener una constante: realimentacién del

rendimiento fisico-psicolégico del atleta.
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ADIESTRAMIENTO AL DEPORTISTA Y/O EQUIPO

Partiendo de la definicién de adiestramiento se le considera
como: un proceso de enseflanza-aprendizaje orientado a dotar a un
persona de conocimientos, desarrollarle y adecuarle habilidades
y actitudes para gue pueda alcanzar los objetivos de su entrena-
miento. Si realizamos un andlisis, desde que el individuo inicia
su vida dentro de una actividad fisica, primera y posteriormente
deportiva, veremos gue todo su proceso de ensefianza-aprendizaje
recae en el desarrollc de las cualidades fisicas bésicas primero
y después en los aspectos técnicos, téacticos del deporte selec-
ciocnado, pero en ningGn momento a través de este largo camino se
le proporciona al individuo destrezas, actitudes, y conocimientos
sobre como prepararse psicoldgicamente ante situaciones que de
una o de otra manera intervienen dentro de su practica deportiva
¥ en otras tantas en su mismo rendimiento.

Para llegar al adiestramiento, primeramente el psicéloge
deportivo requiere determinar las necesidades del deportista
partiendo de un anédlisis de operaciones, el cual consiéte en
determinar el contenido de trabajo que se realiza en cada periodo
¥ los requisitos necesarios para llevarlo a cabo de una manera
efectiva, es basico gue se conozca el trabajo que se realiza, lo
que se ensefio, Yy gué se hard con los que se aprenda, cudles
seran las actividades diarias, semanales, quincenales ¢ mensua-
les; los tiempos para su ensefanza y su ejecucién, el ambiente en
el cual se realiza, etc., Posteriormente se realizard un anélisis

de los sujetos con los que se trabaja. Aqui se valora:

95



1.- El ndmero de deportistas y/o equipo con los que se

trabajars

2.~ La categoria de estos deportistas y equipos

3.~ Nivel de conocimientos

4.- Actitud de los deportistas y equipos hacia este adiestra-

miento

5.- Las posibles situaciones de desarrollo y aplicacién

6.~ La asistencia a las sesiones

También se considerd el aspecto motivacional de los deportis-
tas hacia este adiestramiento, ya que se ha observado que ague-
llos atletas que han logrado utilizar ciertas estrategias psico
légicas y a los que se les explica el objetivo de una preparacién
de esta naturaleza, se comportan mds accesibles a esta ensefianza.

Esta aseveracién se apoya en los estudios realizades por
UNAM y CODEME en 1985 y 1986, asi como en el informe dado por la
Comisidén de Evaluacién de los resultados obtenidos en los pasados

Juegos Olimpicos de Barcelona 92.
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ADIESTRAMIENTO DE DESTREZAS PSICOLOGICAS
PARA EL DEPORTISTA Y/O EQUIPO

El psicélogo deportivo se encarga de guiar y encaminar perma-
nentemente al deportista y/o equipo por medio de éste procedi-
miento, a 1la ensefianza de estrateglas psicoldgicas dentro del
Programa Psiceolégico del Deporte establecido.

Para poder llevar a cabo el adiestramiento, el psicélogo del
deporte debe tener en cuenta ciertos aspectos que previamente el
entrenador y el deportista habrén definido,

coma son:

El deportista y el entrenador necesitan saber a dénde quie
ren llegar y planificar los pasos para rentabilizar mejor sus
esfuerzos; en su entrenamiento y carrera deportiva, lo primero es
definir hasta dénde quieren llegar y si estdn dispuestos a empe
zar el esfuerzo necesario para conseguirlo: por ejemplo, un
entrenador y un atleta se fijan un doble objetivo:

Obtener oro en unos juegos olimpicos ¥y ganar un campeonato
mundial; otros deportistas y/o entrenadores pueden fijarse como
meta llegar a estar entre los diez primeros de su pais.

Los programas de entrenamiento de las destrezas psicolégicas
para el rendimiento deportiveo ze fundamenta en la investigacién
reciente sobre Psicologia del Deporte; en los resultados obteni
dos Y en la aceptacién por parte de los deportistas (Orlick,

1986a; Williams, 1986).
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En segundo lugar, tienen que pensar hasta dénde pueden llevar
su potencial como atleta; hasta donde quieren llegar ese afio, si
supera todas las limitaciones; un deportista o entrenador decidi-
rén luchar por lograr una medalla de oro corriendo los 800 metros
y otra en la carrera de 1,500 metros.

En tercer lugar, seglin st nivel de destreza actual, su motiva-
cién y sus resultados, se fijaran una meta realista, la que
puedan lograr, por ejemplo, a lo largo de un afio, si le dedica el
tiempo y esfuerzo requerido; el corredor y el entrenador gque
pensaban poder alcazar dos medallas, juzgaban gque tenian més
posibilidades en 800 metros, por adaptarse mejor a sus caracte-
risticas.

Por dltimo, el deportista y el entrenador deben plantearse
claramente, gue si falla en consequir una meta realista, "todavia
son capaces de aceptarse totalmente como seres humanos, sin
recriminarse hasta el punto de no intentarloc de nuevo. Pueden
establecer el compromiso de autoaceptarse y aprender de una
autocritica y aprender de la experiencia aungue no consigan su
meta principal para esta temporada® . »

Con base en estos puntos el psicélogo definiréd el tipo de

destrezas psicolégicas deportivas que ensefiara.
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ESTRATEGIAS PS1COLOGICAS



ESTRATEGIAS PARA LA MODIFICACION DE LA CONDUéTA

Dentro del ambiente deportivo se observan un sin iin de situa-
ciones que provecan una gran variedad de conductas, gue son
aprendidas adecuada © equivocadamente, andlisis que el entrenador
por un lade y el psicélogo por otro las tienen que identificar y
evaluar con base en lo gue ambos consideran correcto.

Una vez identificadas cada una, se tiene que implentar algGn
método para corregir y cambiar estas conductas indeseables y, por
el contrario estimular actitudes gque permitan al deportista
aceptar, entender y aplicar el cambio en situaciones de entrena-
miento y competencia; los métodos gue se sugieren a continuacién
estan dentro del proceso de modificacién de conducta.

Cuando una sujeto decide adentrarse en el campo deportivo esté
aceptando de antemano estar bajo la tutela de un entrenador y a
convivir con otros individuos que practicarén la misma actividad.
La relacidén gue se establece entre el deportista y el entrepador
es estrecha y a la vez muy amplia, abarca todos los &ambitos,
desde 1o social hasta lo familiar, dentro de esta gama de sjtua-
ciones, una de las principales relaciones gue se establecen es el
de crear nuevos comportamientos deseables para la practica depor-
tiva y eliminar otros que no los son.

El objetivo de cada entrenador es el ensefiar desde elementos
técnicos sueltos hasta un conjunto de destrezas que serdn emplea-
das posteriormente en la practica y la competencia y llevar al

éxito y al triunfo a su atleta o equipo.
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De las estrategias que se pueden emplear para mejorar el
rendimiento deportivo de un atleta es el implementar un programa
de reforzamientos, los cuales han demostrado que ejercén una in-
fluencia notable en la conducta; recordemos gque un reforzador
puede ser un evento, un estimulo o un estado de eventos que
cambian una conducta subsecuente cuando sigue en tiempo a 1la
conducta. (Apuntes de la materia, andlisis experimental Ae la

conducta, Facultad Psicologla 1985).

REFORZADOR POSITIVO.

Se considera un refuerzo positivo cuando un evento se presenta
antes de una respuesta incrementando la probabilidad de ocurren-
cia de esa respuesta.

5i utilizamos éste tipo de reforzamiento en el deportista
podemos lograr gue se incremente la accién elegida, pero no pode
mos dejar de mencionar que esto empleado indiscriminadamente
puede ocasionar en el sujeto un estado de poca credibilidad, ante
esto consideraremos dos aspectos sobresalientes cuando apliquemos
o queramos aplicar este tipo de reforzamiento:

1.- El grade en gue son interpretados como tales por aguellos
a quien se otorga.

Esto es importante tenerlo muy presente, ya que lo gque para
un deportista es un aliciente para otro no lo serd. Por lo cual
la propiedad incentiva puede quedar o muy alta o muy baja.

2.~ La aparicién de los refuerzos es contingente con la actua-

cién deseable. En esta situacién el refuerzo debera ser aplicado
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a las conductas especificas, o sea, que el refuerzo siga de forma
inmediata a la respuesta elegida.

No se nos olvide que al reforzar una conducta es necesario
hacerle ver al deportista cual es la conducta que se desea y cual
es la gue no se desea, y los refuerzos que son administrades a
destiempo o de forma aleatoria son poco 0 nada Gtiles ¥y en algu-
nos casos se puede correr el riesgo de gue seanh perjudiciales,
por lo 'que hay que tener una consistencia ¥y muy especialmente
cuando sea una hueva destreza.

Cuando se logre la realizacién correcta del movimiento no se
deberd dejar de dar el reforzamiento, sé6lo hay gue bajar su pre
sentacién y aheora hay que darlo de preferencia al final de la
ejecucidn.

REFUERZO NEGATIVOS

Son eventos aversivos o nocivos que desaparecen si se da la
respuesta, estos preceden a &sta respuesta y su ocurrencia es
determinada por la misma, cesando la condicién displacentera.

Es importante saber manejar este tipo de reforzadores ya gue
al igual que el anterior su mala aplicacién puede llevar a un
fracaso en la modificacién de la conducta deseada, esta aclara-
cién se hace debido a que muchos entrenadores adoptan la téactica
de castigar o reforzar negativamente indiscriminadamente al
deportista cuando se presenta una falla, esto como es natural
provoca en el entrenado un estado de ansiedad o miedo a fracasar
y los resultados que obtiene el entrenador como una consecuencia
l1&8gica son el bajo rendimiento del atleta y en muchas ocasiones

se fortalece su baja autoestima.
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Un reforzamiento negativo se puede dar durante un entrenamien-
to o juego, por ejemplo, si nos encontramos en un entrenamiento y
unc de los jugadores realiza varias veces el mismo wmovimiento
inadecuadamente, el entrenador en cada una de esas repeticiones
le corregi, le llama la atencién, etc. Pero en el momento en el
cual el atleta realiza el movimiento adecuadamente, el entrenador
noe le dice nada; con este procedimiento ge puede interpretar que

el jugador 1o ha hecho bien.

REFORZADORES AVERSIVOS O CASTIGO.

El objetivo de éste reforzador es el de erradicar conductas
no deseables por medio de la punicién o del castigo, un reforza-
dor puﬁitivo o de castigo pueden ser la critica excesiva, los
gritos, los gestos y ademdnes; hay entrenadores que son especia-
lista en todos, y que abusan de su aplicacién sin saber que esto
provoca en el atleta efectos negativos sobre las destrezas moto-~
ras, pensamientos centrados en las temidas consecuencias de sus
fallos, mayor riesgo de ser penalizados en los juegos y lo més
importante aumenta la probabilidad de abandonar la practica del
deporte.

Un ejemplo de un reforzador aversivo o de un castigo, es
cuando el entrenador después de estar dando alicientes al jugador
al realizar un movimiento, se las deja de dar cuando éste no lo
sigue efectuando igual.

Suelen presentarse casos en los cuales el entrenador abusa de

éste tipo de reforzadores, y tienen éxito, en estos casos el
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triunfo no es debido al empleo de estos castigos, si no segura-
mente posee otros atributos que compensan bastante bien ésta
situacién.

La utilizacién sistemitica de un programa de reforzadores es
una estrategia psicoldégica muy efectiva dentro de la vida diaria
de un entrepador y de un deportista, el empleo de la misma por 1lo
tanto es responsabilidad del psicélogo deportivo y del entrena-
dor, por lo tanto el jugador difficilmente podrad hacer uso de ésta
en si mismo,

Para poder emplear ésta estrategia es basico conocer que
destrezas se desean iniciar, consolidar o perfeccionar sin tener
ninguna ambiguedad de preferencia estas destrezas o movimientos
deben ser muy especificos.

El refuerzo pretende ayudar al entrenador en tres aspectos :

1.- Adiestrar al deportista en el aprendizaje de destrezas
hasta alcanzar su dominio.
2.- Consolidarlas

3. Perfeccionarlas continuamente.
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REALIMENTACION

La realimentacién como estrategia psicolégica en el campo
deportivo es utilizada con mucha frecuencia y muchos entrenadores
desconocen gque lo gue hacen es lo que comunmente llamamos feed-
back, ¥y 1la finalidad de &ste es proporcionar informacibdn al
deportista sobre sus actuaciones haciendo referencia a sus movi-
mientos técnicos o t&acticos, con el fin de ayudarlo a mejorar o

controlar voluntariamente estos en casos similares ma&s adelante.

Esta realimentacién se puede dar desde dos perspectivas:

1.~ CUANDO SE DA A CONOCER LOS RESULTADOS: o el grado en el
cual el deportista consiguié los objetivos o metas planeadas

antes, de una competencia.

2. EL DAR A CONOCER AL ATLETA LA FORMA EN LA CUAL ACTUO:

tanto en un entrenamiento como en un juego.

La combinacitn de ambos puede dar mejores resultados que el
emplearlos por separado, ya gue el jugador podrd disponer de
mayor informacidén y mas detallada. Su aplicacién gqueda sujeta
nuevamente y en primer lugar al entrenador y posteriormente al
psicéloge, cuande se utilice ésta estrategia tenemos que tener en
cuenta ciertos puntos:

1.,- Analizar la tarea, y en funcién de ellas decidir en que
momento es adecuado darla, al inicio, durante o al final de la

actuacién o en ambas situaciones.
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2.- Para proporcionar una realimentacién no es necesario
que siempre sea por medio de platicas, también se pueden emplear
otros métodos didA&cticos como: grabaciones en video, o auditivas

o escritos, etc.

3.- La realimentacidén de preferencia debe ser lo més
rapido posible después de una actuacién, de ésta manera el juga
dor podri relacionar y recordar lo sucedido.

4.~ Al proporcicnarla ésta debe ser lo mas clara y precisa

posible y de &sta manera evitar confusién en el atleta.



ESTRATEGIA DE AUTOCONTROL DEL PENSAMIENTO

burante nuestra vida constantemente creamos una.serie de
platicas internas, en las cuales hablamos con nosotros mismos de
todos 10 que nos sucede, de lo gue gueremos, de como obtener
cosas y de como realizamos las cosas, en si de como vemos el
munde gue nos rodea, en ocaciones pasamos o pensamos gue este
tipo de pensamientos no tienen nada que ver en la ejecucién de
nuestras acciones, pero contrario a &ste tipo de andlisis diremos
que &ste tipo de pléticas internas con nosotros mismos es impor-
tante ya gque nos permitird conocer la forma en la cual estructu-
ramos huestros pensamientos y como actuamos.

En el deporte las pl&ticas internas son muy utilizadas por
los deportistas, y esto es ocacionado a que todos lds atletas
estdn sujetos a una gran variedad de emociones y situaciones gque
crean en ellos la necesidad de andlisis permanentes, espectati;
vas, dudas, etc.

El problema de ésta situacién surge cuando el deportista
empieza a generar pensamientos distorsionados de la realidad, vy
esto es creado debido a que las emociones tienden a distorsionar
las apreciaciones entre el hecho y la emocién.

Y es entonces cuande se empieza a evaluar mentalmente lo gque
deseamos o tememos, Yy son los pensamientos que se crean los
causantes de dirigir en el deportista situaciones de estrés o de
relajacién, temor, seguridad, etc., hay que tener presente que no
son los acontecimientos mismos los gque crean este pensaniento,

sino m&s bien la visién distorsionada que se le da a ellos, 1o
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que produce las ideas irracionales.

La estrategia psicolégica del autocontrol del pensamiento es
de mucha utilidad en el deporte, ya que por medio de ésta prepa-
raremos a deportistas a dar un cambio o modificar la manera de
analizar, observar e interpretar tanto sus emociones como sus
acciones. »

Para poder implementar ésta estrategia tenemos primeramente
que identificar 1la forma en la cual &l estructura y crea sus
pensamientos ésta investigacién se puede llevar acabo por medio
de registros permanentes de los pensamientos que los asaltan
antes, durante y después de un entrenamiento o de una competen-
cia, una vez gue se tiene cierta cantidad de informacién en 1la
cual se considere que es suficiente para realizar un andlisis se
procederd a valorar tipo de informacién, la frecuencia en la gque
se presenta y el contenido de la misma, todo estc con base en los
momentos en los cuales se present6 el pensamiento, posteriormente
se tendra&n dque dicernir si estos ayudaron al rendimiénto o lo
entorpecieron.

Vamos a considerar dos tipos de pensamientos a los cuales
les llamaremos auteinformes positivos, los cuales se presentan
principalmente cuando el deportista se encuentra seguro, se
centra en 1o gue tiene gue hacer, y el autoinforme negativo y se
da cuando el atleta duda de su capacidad de ejecucion.

Una vez identificadas las estructuras de pensamientos del
deportista, cuando, comc y el benefico o el mal que le ocaciona
pasaremos a trabajar la erradicaci6n de los pensamientos gque

provocan el bajo rendimiento deportivo, Este objetivo lo conpse-
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guiremos por medio de la interrupcién del pensamiento, é&sta
técnica requiere focalizar el pensamiento no deseado y entonces
utilizar un desencadenante para interrumpir o parar el pensamien=-
to no deseado.

PASOS:

1.~ Centrarse y focalizar el pensamiento: Seleccionar el
pensamiento a trabajar. .

2.~ retencién del pensamiento: Utilizacién de un desencade
nante, (palabra o gesto que sea significativo para el atleta y 1le
permita quitar de su mente las ideas generadas.)

3.- Vaciar la memoria: Es el momento en el cual la mente del
deportista queda en blanco, se debe tratar de que este proceso no
sea desgastante y gue cause angustia, ya que de lo contrario se
corre el riesgo de que los pensamientos se fijen mis y se vuelvan
mis obsesivos.

Nuestro siguiente paso es el cambiar los pensamientos nega
tivos por pensamientos positivos. Lo gue es recomendado en &ste
caso:

1.- Enlistar nuevamente los pensamientos negativos

2.~ Colocarlos de tal manera que se vayan mencionando los
pensamientos "m&s importantes" o los que primeramente se deseen

erradicar.

3.- S6lo pasaremos al siguiente una vez que se logré erradi

car el anterior.
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NOTA: Es importante identificar las situaciones en.las cuales

se presentan estos pensamientos.

EJEMPLOS de pensamientos negativos a positivos.

NEGATIVOS POSITIVOS

Como pudiste fallar en algo tan Todos los deportistas fallan hay
facil. que concentrarse en el siguien~

te.

Nunca juego bien cuando llueve Teambién llueve para mi oponente

Y puedo jugar también como é&1.

con éste arbitro no podenos ga Si juego bien el arbitraje ne

nar importa

Otro paso importante es el reencuadro del pensamiento irra
cional y distorsionado.

Ademas de luchar contra el autoinforme negativo y la autodu-
da, los atletas necesitan darse cuenta de que pueden incluso
estar empefiados en distorsiones cognitivas y pensamientos irra-
ciecnales, tales pensamientos son inadecuados ya que influyen
negativamente en el autoconcepto, la autoconfianza y la ejecucién
por lo cual estd cognicién frustrante debe modificarse, y 1la
mejor manera de hacerle frente es el buscar interpretaciones
diferentes, contextos y posibles significades. Lo primerc que se

hard para buscar el reencuadre de estos pensamientos seréa:
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1. Hay gque identificar los pensamientos como irracionales.

2. Ayudar al atleta a ver que lo son, ya que si &l no lo cree,

diffcilmente lograremos un avance.

3. Enlistar estos pensamientos irracionales sobre el rendi

miento.

4. Hay que identificar o encontrar otros pensamientos contra-
rios al existentes y que le permitan dar un nuevo enfogue al
mismo.

EJEMPLOS de pensamientos irracionales.

La perfeccién es esencial

Catastrofismo, cuando el atleta piensa que el hecho de perder
o de fallar es humillante o gue piensen que les puede pasar lo

peor de lo peor.

Personalizar: El deportista cree gque todo el mundo se fija en

el y gue &l es el centro del mundo.
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PENSAMIENTO POSITIVO O AUTOEFICACIA.

La autoeficacia la definiremos como la fuerza de convicecién
de uno mismo de peder ejecutar con éxito una tarea para producir
un cierto resultado. (Weinberg)

Para mejorar &ste aspecto de autoeficacia es necesario
seguir los siguientes pasos:

1.~ Se deben enlistar todos los éxitos que el depértista ha

tenido hasta el momento.

2.- Elaborar otra lista la cual denominaremos de autoestima
en la cual se incluirén todas las cualidades positivas del depor-

tista en relacién con la préactica de su deporte.

3.= Una vez elaboradas las listas, se empezard a trabajar
con el atleta tomando come objetivo de referencia estos enlista-
dos y orientar al deportista en el planteamiento de metas realis-

tas que con el trabajo fisico adecuado, se conseguiran.



ESTABLECIMIENTO DE METAS

El establecimiento de metas es una estrategia que nos permi-
te ver los logros del equipo y/o del atleta de una manera mas
objetiva e inmediata. Una meta se define como el logro de un
nivel especifico de dominio de una tarea, generalmente dentroc de
un tiempo limite especificado y visto en este caso dentro del
campo deportivo. (Locke y Col 1981). Es importante que las metas
que se establezcan se expresen en términos de conductas medibles
u operatizables.

cada psicdélogo deportivo puede plantear y especificar las
metas bajo rubros y divisiones diferentes, pero las mis recomen=
dadas y las m4s utilizadas se plantean desde tres puntos de
vista:

A. Metas a corto plazeo

B. Metas a mediano plazo

¢, Metas a largo plazo.

A.~- Las metas a corto plazo son de gran utilidad, Yya que
permiten tanto al entrenador como al equipo y/o atleta observar
sus resultados tras su ejecucién y como consecuencia se incremen-

ta la motivacion y/o el interés.

B.- En el caso de las metas a mediaho plazo, cunmplen la
funcién de ser evaluatorias después de cierto tiempo, Yya que

estas se alcanzan en funcién de las metas a mediano plazo. Por
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ejemplo, si un atleta se esta preparando dentro de un ciclo
olimpico { que dura 4 afios) su meta o metas a mediano plazo
puede ser bajar cada afio, 2 segundos su marca en los 1500 metros,
Yy para logararlo se pusc como metas a corto, plazo bajar cada 3
meses bajar 10 centésimas de segundo, claro gque esto al final
sumdndolo tendrad gque dar como total los dos segundos, que se
buscan.

€. Las metas a largo plazo son vista siempre de una
manera mas general, yé que dentro del deporte todos creemos saber
lo gue queremos, por lo tanto, siempre se plantean como objetives
Yy se engloba todo lo deseado en un solo punto. Por ejempleo reto-
mando el ejemplo anterior, la meta a largo plazo es el dar la
marca necesaria para ser seleccionado e ir a 1la olimpiada, o
simplemente dar 1la marca para pasar a las finales en los 1500
metros en las olimpiadas.

Como observamos las tres dimensiones se encuentran sumamente
relacionadas, y que la consecucidn de la inmediata esta con base
en la anterior y el no cumplimiento de esta impedir& irremedia-

blemente el logro de las demis.
RECOMENDACIONES
cuando se establezcan las metas es necesario tomar en cuenta

ciertos aspectos que nos apoyarén y ayudardn a gque esta estrate-

gia tenga un Iindice mayor de éxito:

1. Siempre hay que establecer metas realistas en todos los
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niveles, con esto se quiere decir que la meta no deberd exceder
la capacidad del atleta, ya que esto conduciria a un fallo inme=-
diato y una frustracién con lo cual seguramente el atleta y/o el
equipo perderia (n) credibilidad en esta estrategia. Por lo tanto
al establecer la meta hay que plantearla lo suficientemente

dificil para gue 8l o los participantes la tomen como reto.

2.~ Hay gue establecer metas de ejecucibén mas no de consecu-
cién, esto quiere decir, es preferible que el atleta o equipo se
plantee mejorar situaciones o conductas que le permitan llegar a
cierto nivel de ejecucién o de logro, a que se plantee: voy a
ganar ¢ a derrotarle. Si se utilizan las metas de consecucién se

corre el riesgo de caer en las deficiencias siguientes:

A.- Los atletas s6lo tienen un control parcial de las conse-
cuencias por ejemplo: Un deportista o equipo pueden superar sus
marcas o resultados y sin embargo perdieron el juego o partido,

por lo tanto no legraron su meta de consecucidn ganar.

B.—- Otro problema es que el establecimiento de estas metas
es poco flexible en sus ajustes prdcticos. Por ejemplo si la
meta es ganar todas las competencias o partidos de 1la primera
parte de la temporada, con esto Se esta perdiendo de vista todos
los medios, herramientas, tiempo, etc.. que se a invertido y se
menosprecia las buenas ejecuciones, y da como consecuencia que

posteriormente se rechace la estrategia.
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En suma, mediante el establecimiento de metas de ejecucién,
los entrenadores y psicdlogos le crean mayor oportunidad a 1los

participantes de tener éxitos inmediatos y observables.
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ESTRATEGIA DE RELAJACION

El relajamiento viene siendo lo contrario al movimiento y
viene marcado por una reduccidén de actividad muscular de tipo
voluntario e involuntarios. ¢uando el atleta adquiere o a apren-—
dido esta estrategia podra manejar de una manera satisfactoria
la actividad muscular general por debajo de cualquier nivel o
situacién deportiva, podra eliminar tensiones, descansar en
tiempos cortos, recuperar el aliento después de alguna prueba o
juego en si recargar la baterfa de nuestro cuerpo. Pero lo tun-
cién m&s importante de esta estrategia seri§ el ensefiarnos a
regular nuestro nivel de estimulo de tal manera que no se sobre-
carga de energia negativa o positiva nuestro sistema, también
nos permitird regular la respuesta de sobreactivacién resultante
de la angustia y la ansiedad ante la ejecucidn.

Dentro de esta estrategia podriamos dar una larga explica
cién de muchos tipos de relajacidn que existen, peroc seria una
lista muy largo por lo cual se sugiere que el psicélogo utilice
la técnica que él considere prudente o domine, ya gue en si todas

las técnicas de relajacién llevan el mismo objetivo.

RECOMENDACIONES.

Independientemente de la técnica gque se utilice tenemos que
tener en cuenta clertos planteamientos.

A.- Al ensefiarle al atleta a utilizarla, se le debe plant
ear que el manejo de esta es responsabilidad de ambos y que no se

debers abusar en su aplicacién, ya gue de lo contrario se correri
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el riesgo de llevar al atleta o al equipo a un estado total de
relajacién, con lo cual se pierde el nivel minimo de exitacién
para una ejecucién eficaz de la actividad deportiva.

B.~ Se recomienda practicarla y ensefiarla después de unas
pruebas de calentamjento, ya que es mis f&cil sentir después de
haber hecho algo de ejercicio previo, y debe tener una constan-
cia, intensidad y tiempo determinado, como si fuera una forma de
entrenamiento mas.

C.~ No es recomendable utilizarla después de un esfuerzo
duro o entrenamiento fisico pesado, ya que es mids dificil aguan-
tar la tensién muscular cuando se estd fatigado y siempre se
tiende a dejarse ir, o sea a descansar como proceso natural del

cuerpo.

D.- Se puede ayudar al atleta o al equipo a relajarse total
mente un difa o dos antes de la competicidén o evento, como una

forma de preparalo.



ESTRATEGIA DE ENERGETIZACION

(ACTIVACION)

la estrategia de energetizacidn es una activacién de todos
los recursos que posee el cuerpo ante una actividad wvigorosa o
intensa (Sage 1984). Este estado se percibe con una variacién en
un rango continuo gue va desde un suefio continuo en un extremo,
hasta el mayor grado de excitacién en el otro, (Malmo, 1959). Al
presentarse la energetizacién, se activa el cerebro y muchos
procesos fisiol6gicos, elevando, disminuyendo el estado de acti-

vacidén normal del atleta y/o equipo.

Al ensefiar esta estrategia se bhuscard gue los participantes

se ayuden, apoyen, pero sobre todo, aprovechen su estado de ener-
getizacién para controlar los estados de ansiedad o estress,
entre otros.
Un ejemplo, de una situacién de sobreactivacién o sobreenergeti-
zacién es previo a cualquier competencia o juego, los deportistas
empiezan a tener ideas y pensamientos sobre lo dificil que sers,
gue su contrincante esta muy duro, que los apalearén, que haran
el ridiculo, etc.

Ante estos pensamientos, el organismo se acktiva y>empiezan a
sudarles las manos, se aceleran los latidos del c¢orazén, hay
hormigueo o ganas de ir al bano, en estos momentos él o los
deportistas se encuentran sobreenergetizados, su nivel de activa-
cién sobrepasa un estado idéneo para la realizacién de una ejecu-

cidn deportiva adecuada.
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RECOMENDACIONES

Para poder hacer usc de esta estrategia en el incremente del rendi-
miento deportivo, es necesario que el entrenador y el psicdlogo
deportivo tomen en cuenta dos aspectos basicos:

1.~ Caracteristicas de la tarea

A.~ Cuando 1la ejecucidén es mis compleja los deportistas y/o
el equipo pueden aumentar su estado de energetizacién que en el
caso contrario.

Ante esto, es necesario realizar una valaracién sobre el
nivel d@e activacién ideal para cada ejecucién motriz, dependiendo
su complejidad y el deporte que se practique. Como paramentros
para evaluar el nivel de activacién podemos mencionar: La toma de

decisién, la percepcién y el acto notor.

B.~ Las tareas con mayor demanda de declsién reguieren meno
res niveles de energetizacién para conseguir su ejecuciédn 6&ptima

en comparacién con el contrario.
2.~ Diferencias individuales.

Es bisico observar que en nivel de activacidén hacia una
tarea especifica es totalmente diferente de un individuo a otro,
y que aqui intervienen la experiencia previa, el tiempo que
lleva de practicar la actividad deportiva o el conocer al contra

rio por mencionar algunas.
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Esta estrategia debers ser empleada y enseifiada en deportis
tas que no estdn suficientemente mentalizados para la competicién
Y en competiciocnes que requieren fuerza y resistencia.

Algunas técnicas para incrementar la activacién pueden ser:
TECNICAS COGNOCITIVAS.

Trabajar la concentracién, conjuntamente con la imaginacién,
de tal manera que el deportista se concentre e imagine situacio-
nes en las cuales la ejecucién se encuentre cargada de un alto
nivel energético.

Esta combinacién es muy Gtil cuando se presentan situaciones
de fatiga, después de varios fallos o cuando es hecesario un
filtimo esfuerzo para culminar la actuacidn.

La motivacidén es otra forma efectiva, lo que se tiene que
trabajar es el pensamiento positivo el convencimiento de que se
puede ganar o mejorar, y romper la barrera psicoldgica que impide

liberar la energia reservada.
TECNICA PSICOFISIOLOGICA.

La técnica de respiracién: en la cual se aumenta el ritmo
de la respiracién y por lo tanto se incrementa el grado de acti-
vacién del organismo. Es recomendable gque esta técnica se trabaje
conjuntamente con la estrategia de la imagineria y de pensamiento
positivo, de es tal manera se busca el incremento de la tensién
muscular y se nutre al pensamiento de situaciones 16gicas y

reales para una adecuada ejecucidn.
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TECNICA DE ELIMINACION O DE DRENAJE.

Siempre ocurre que el deportista o el equipo hace un gran
deroche de energia en situaciones en las gque no deberia emplear-
las, por lo cual es necesaric ubicarlos en el momento, en lo gue
se tiene gque hacer, por gue hacerlo, de esta menera se tratari
gue su atencidn se puede en un punto o varios dependiende el

deporte o la ejecucidn a realizar.
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IMAGINERIA Y VISUALIZACION

En sentido estricto, una imAgen es una representacién interior
de origen sensorial, de diferentes hechos que han 1llegado al
cerebro a través de esos sentidos. Y la imaginacién es una capa-
cidad cognosciva que tiene la funcién de elaborar representacio-
nes de objetivos, situaciones o actividades y reproducirlas
cuando han dejado de estar presentes.

Y la visualizacién se refiere sélo a las imAgenes de na-
turaleza visual. Por lo tanto cuando hablemos de esta estrategia
nos basaremos en el término de imaginacién partiendo ée la base

de un conjunto de imAgenes de procedencia multisensorial.

La representacidén imaginada, en deporte, se ha centradoe
primordialmente en la perfeccidén de las habilidades motoras. La
im&gen moteora puede describirse como el ensayo mental de 1la
actuacién que se quiere realizar, el entrenamiento en la imagine-
ria en ningGn momentc suple al entrenamiento fisico, si no mnas
bien 1lo apoya en gran medida para la continuidad y mejoramiento
de su ejecucién.

RECOMENDACIONES
Cuando se empiece a ensefiar esta estrategia es Gtil tomar en
cuenta los siguientes aspectos:

1. La percepcién a través de los diferentes sentidos no es

la misma para todas las personas y se difiere considerablemente.
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2. La imaginacién depende de la memoria y que esta a través
de diferentes situaciones sufre un deterioro, y dentro de este
hay que mencionar el olvide y la reelaboracidn. Es por esto que
tenemos que mantener en continua préctica esta estrategia con
respecto a las acciones motoras, con esto aseguramos gue las

imdgenes de las ejecuciones no pierdan su exactitud.

3. Hay que trabajar con los deportistas no sélo imagenes ya
hechas, también hay que fomentar la creacién de imidgenes con
situaciones y momentos nueves, gue convinen todos los elementos

necesarios para elaboralas.

4.~ Es basico gue al trabajarla se tomen todos los elementos
y se cree de la manera mas real y aproximada posible 1los datos
exactos de la ejecucién al imaginarlos, ya gue si no se logra se
corre el riesgo de fijar situaciones erréneas.

5.~ Hay que trabajar las imlgenes en <tres dimensiones de
preferencia:

a. Internas: implica que los deportistas vean y sientan lo
gue se imaginan desde su propia perspectiva. Por ejemplo, cuande
un deportista se imagina corriendo y siente el aire, el sol su
sudor. »

b. Externas: Los deportistas se ven asi mismos realizando
la ejecucién como si estuvieran en un video. Por ejemplo, un
jugador de soccer se ve tirando un penalti y observa como es
colocados sus compafieros, el portero, los camarégrafos,

el balén. etc.
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c. Mixtas: Es una combinacién de la interna y la externa.
por ejemplo: Un atleta ve como coloca sus pies en la orilla
de la plataforma, (externa), posteriormente siente el vertigo de
la caida, el aire, su velocidad (interna), por Qdltimo se ve
entrando al agua manteniendo la vertical.

6. Hay que lograr por medio de esta estrategia que el depor
tista prepare su cuerpo para la actuacién.

7.~ Esta estrategia puede ser empleada en cualquier nivel
deportivo y en cualquier deporte, sélc se tendra que adaptar los
procedimientos a la situacidn.

8.- Se debe trabajar permanentemente y es muy Gtil si se
practica previo a una competencia, acudiendo al lugar del evento,
de tal manera que los deportistas se familiaricen con el local y
posteriormente se puedan crear imidgenes concretas y creen seguri-

dad y confianza.

9. Si no se puede ir al lugar donde se realizaréan los juégos
o 1la competencia, es recomendable pasar videos o pe%lculas de
estos lugares, de tal manefa que los deportistas 1lleguen vya
familiarizados con el lugar, por medio de sus imigenes.

10.- Si el psicbloge tiene conocimientos sobre las estrate
gias de relajacién, concentracién, reflexién y fijacién de obje-

tivos, servirin de gran apoyo para el uso de la imaginacién.
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ESTRATEGIA DE ATENCION/ CONCENTRACION

Dentro delvdeporte definiremos la concentracidén como la
focalizacién de toda la atencidén en los aspectos relevantes de
una tarea, ignorando o eliminando todo lo demis. Lo especifico de
esto es que se trata de dirigir la totalidad de la atencién y no
s51c una parte de ella, a la tarea gue estamos ejecutando, y esto
es gracias a que se ponen en prdctica todos los mecanismos psico-
fisol6gicos necesarios para llevarla acabo.

Para ubicarnos mds se sugiere trabajar con esta . estrategia
bajo difentes clases de concentracién, puede haber mas o diferen-
tes, y si buscan la misma finalidad pueden ser empleadas.

Retomaremos la clasificacidn que propuso Nideffer, el cual
plantea que existen dos dimensiones: Una amplitud y dos la direc-
cién, las cuales consisten en dirigir 1la concentracién hacia
adentro o hacia afuera del deportista, de la combinacién de ambas
surgen cuatro estilos de focalizacién.

1. AMPLIA-EXTERNA: Es un tipo de atencidn que abarca un

conjunto de estimulos fuera del deportista.

2. ESTRECHA-EXTERNA: La atencién se centra en un solo aspec
to o indico del entorno, un aro, una porteria.

3. AMPLIA-INTERNA: El deportista se centra en sus propios
pensamientos, vivencias, dolor, fatiga etc.

4.- ESTRECHA-INTERNA: Cuando un deportista se centra en un

movimiento que realizard y lo ensaya mentalmente.
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Esta clasificacién puede ser muy Gtil, ya que nos permite
darles a los atletas diferentes acercamientos para mejorar su

atencién previo, durante su practica.

HACIA DONDE DEBEMOS CENTRAR LA ATENCION

Dentro de esta perspectiva la ubicaremos desde dos puntos de
vista y que quedaran a ser elegidas, dependiendo del deportista

y/o del psicélogo.

1. ASOCIATIVA: Esta estrategia consiste en dirigir su aten-
cién al dolor y demas signos de malestar fisico y psicolégico, su
finalidad es el estar pendientes de todo lo que le pasa a su
cuerpo, y poder tener un control de &l por medio de otras estra-

tegias. Lo que se logra es tener su atencién scobre la tarea.

2.~ DISOCIATIVA: Consiste en dirigir su atencién a cosas
fuera de si mismo, para poder apartar su mente del dolor y el
agotamiento que lo pueden llevar a abandonar la ejecucibn.

Existen un sin fin de técnicas para mantemer la concentra
cién y seguramente todas ellas son efectivas para el objetivo que
se busca se sugiere gue al emplearlas se de un planteamiento
dentro del campo deportivo, o sea, adaptarlas a los reguerimien-
tos del deporte.

A continuacién sugerimos algunas que ya sSe han empleado

dentro de la actividad deportiva.
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A. Concentrarse en la respiracién.
B. Focalizacién en figuras geométricas.

C. Armar rompecabezas complejos en tiempos determinados.
D. Test tipo rejillas.

E. ensayos mentales

F. Expansidn de la conciencia.

RECOMENDACIONES.

1. Se debe evitar que los deportistas esté&n pensando cons
tantemente en que deben concentrarse, ya que esto les provocaré
ansiedad y los distraerd de su tarea principal.

2. Al igual que las demis estrategias, se debe practicar
sistemiticamente para aprenderla y en el momento que se necesite

surja sin provocar un esfuerzo.

3.~ Se tiene que evitar el aburrimiento y el cansancio al
ser ensefiada, ya que esto provocara distraccién en los deportis-

tas y se puede caer en la falta de credibilidad.

4.~ Es basico recordarles a los deportistas que el ocupar su
atencidén en dificultades externas, molestias, oponentes y sobre
tode preocuparse por todo aguello gue se encuentra fuera de su
control los deja fuera de una verdadera atencién dentro de su

ejecucién.
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5.- Hay que recordar gue los errores tanto mentales como
fisicos se presentan en los deportistas y ambos est&n unidos muy

estrechamente.

6. Tratar de que los entrenadores manejen con mayor eficacia
su manera de instruir y dirigir a sus deportistas, ya que hay
situaciones en 1las cuales ellos son las que provocan que los
atletas pierdan de vista su ejecucién, por los insultos, gritos

etc. que ellos hacen

7.- Se tiene que centrar la atencién en la ejecucién y no en

la consecucién y/o resultado.

8.~ Hay que recordarle al deportista permanentemente que lo
dnice gque estd bajo su control es su forma de actuar, de esta
manera lograri organizarse y sague el mayor provecho posible a

sus cualidades.
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ASESORAMIENTO DEPORTIVO

Los deportistas y el entrenador esperan, en proporcién abruma-
dora que el asesoramiento psicolégico deportivo oriente o resuel-
va los problemas de rendimiento psicolégico-fisico y/o mejoren
los aspactos psicolégicos de sus atletas. Muchos no saben gue es
el asesoramiento psicoldgico o lo que cabe esperar de €l y mani-
fiestan intriga a este respecto. En el campo deportivo la falta
de compresién de sus verdaderos propbsitos ha conducido a  innu-
merables supuestos errdneos y poco realistas. Todos los deportis-—
tas desearian hallar en el asesoramiento remedios especificos
para una serie casi infinita de problemas psicolégicos deporti-
vos. Uno de los objetivos importantes de todo asesor -psicélogo
deportivo- consiste en:

1.~ Explicar al deportista y entrenador las metas legitimas y
las limitaciones de un programa psicoldgico deportive y su apli-
cacién.

2.- La explicacién de dudas y situaciones dificiles durante
la trayectoria de la temporada en el aspecto psicolégico.

3.- Trabajo de ensefianza de las estrategias psicolégicas al
deportista correccién, evaluacién y seguimiento de las mismas en
su aplicacién practica, durante el entrenamiento y la competen—
cia.

4.- Apoyc y gula del manejo y conocimiento de elementos,
métodos, técnicas psicolédgicas para su aplicacidén en eqtrenamien

to y competencia.
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5.- Modificaciones y reestructuracién de objetives y proce
dimientos conjuntamente con el entrenador y/o deportista.

El asesoramiento es un procedimiento para llevar a cabo el
programa psicolégico deportivo y esto es debido a que el psicdlo-
go deportivo es la persona indicada para el manejo de todos los
elementos psicolégicos que intervengan, los cuales sélo se apren-
den y ensefian bajo la supervicidn de éste.

Este procedimiento se aplica en sesiones {que se explica su
metodologia en el periodo competitive). Especificas de trabajo en
momentos de alta dificultad competitiva, y preparacién y en casos
en los que el psicélogo deportivo y el entrenador consideren
necesarios.

Por ejemplo, una vez gue el atleta maneje algunas estrategias
psicolégicas, el psic6logo debe observar y preguntar al atleta en
que momento las utilizé, cémo y porqué. Posteriormente le da
asesorfa para corregir el método que utiliza y se practican

nuevamente bajo la supervicién del psicdlogo.
ASESORAMIENTO INDIVIDUAL Y GRUPAL

Asesoramiento a nivel individual, el asesoramiento individual
es una labor que realiza el psicdlogo con la intensién de:

l.- Orientar al deportisté y al entrenador en la aplicacién a
la practica de los elementos psicolégicos gue han aprendide a
través de su capacitacién y adiestramiento.

2.~ Implementar un seguimiento que permita apreciar los bene-

ficios y errores de esta aplicacién.
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3.~ Permite reforzar, cambiar y rectificar el procedimiento
empleado para la adguicisién de los aspectos psicolégicos si es
el caso, sino sdlo se refuerza lo aprendido.

Lo que se trata de hacer mediante el asescoranmiento psicolédgico
deportiva, es encontrar dentro del programa deportivo, cuales son
los objetivos y propédsitos deportivos del participante y entrena-
dor y que resultados se esperan del mismo para la competencia y/o
entrenamiento.

Esencialmente los términos “se trata de hacer", "propésite", y
Yghjetivo" se utilizan sin mayer rigor ceme sinénimos Ae meta¥,
gue es la palabra que prefieren por lo general los psicdlogos
deportives y los atletas.

Con mayor precisién, "propdsite" se refiere a lo gue hace gque
una meta sea atractiva. Se define como "meta" el resultado final
que se persigue o en este caso, el objetivo gque el asesoramiento
se esfuerza por lograr.

b. Asescramiento Grupal

En el asesoramiento grupal, el psicdlogo deportive mantiene
relacién, con el equipo y/o deportista, y se ocupa de los preble-—
mas de desarrollo, las preocupaciones situacionales de los depor;
tistas; las actitudes y emociones, en las elecciones y.valores
implicados en las relaciones interpersonales del grupo o eguipo.

La meta principal consiste en la "creacidn de un clima inter
personal de ayuda (atméfera de asesoramiento) gue permita a cada
atleta desarrollar la compresién de si mismo y logar una adapta-

cién personal al equipo.



El vehiculo para la consecucién de esta meta es la discusiédn
de los problemas grupales. El asesoramiento grupal deportive
tiene wuna naturaleza esencialmente preventiva, gque aspira a
impedir que los problemas lleguen al punto en que el grupo hece-
site ayuda especial para poder enfrentarlos.

SESIONES QUE SOSTENDRA EL PSICOLOGO DEL DEPORTE
CON EL ATLETA Y CON EL ENTRENADOR

Las sesiones que sostendrd el psicoldgo del deporte con el
deportista y con el entrenador estdn determinadas en un prin-
cipio, de acuerdo a las necesidades del propio deportista y de su
entrenador, con base en las metas y objetivos del Programa de
Entrenamiento Deportivo y Psicolégico.

El psicélogo del deporte establece un plan de estrategias
psicolégicas acorde al deportista y deporte, con el atleta
y entrenador.

Una vez que el atleta tenga conocimiento de las estrategias,
las pondrd en prdctica, con el propdésito de que desde el inicio
e)l atleta entre en contacto y ponga en practica los conocimientoes
necesarios.

El horario de las sesiones psicoldgicas que se recomiendan en
base a la experiencia de los psicdlogos deportivos que han imple
mantado la Planificacién del Entrenamiento Psicolégico Deportivo

es el siguiente:
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SESIONES ENTRE EL PSICOLOGO Y EL DEPORTISTA

Las sesiones entre el psiclogo del deporte y el deportista
para el adiestramiento de las estrategias psicolégicas deberan
ser:

1.~ Diario, con un horario de 15 a 20 minutos, vya que es el
plan ideal que se recomienda para aguellos deportistas que se
iniecian en el conocimiento de estas estrategias.

2.- También podrAn ser cada tercer dia, el horario est&
implementado en base a la habilidad de cada uno de los requeri
mientos del atleta,.ya que existen deportistas que son mi&s habi-
les en el apredizaje de estrategias psicolégicas.

3.~ Las sesiones podran ser un dia a la semana, para aquellos
deportistas, que ya tengan habilidad en la practica de las
estrategias psicolégicas, y ésta fungird para la evaluacién
general de las destrezas psicolégicas y para algunas inguietudes,
cuestionamiento que tenga que hacer el deportista.

4.= También se estableceran sesiones cada quince dias, con el
propSsito de llevar un seguimiento y continuidad del Programa
Deportivo del Atleta.

Sesiones cada mes, estar&n dirigidas aquellos-atletas, que por
su experiencia dentro del campo deportivo, asi lo juzguen necesa-
rio, decisién que tomaréd conjuntamente con su entrenador y psicéd-
lego, con el propésito de hacer una evaluacién general de la

Planificacién del Entrenamiento Psicolégico Deportivo.



Se recomienda gque las estrategias psicoldgicas se implemen
ten antes y/o después del entrenamiento con la finalidad de
poner en prdctica cuanto antes el conocimiento de las destrezas
psicolégicas. Un ejemplo de asesoria: este proceso se lleva:

1.~ Por medio de sesiones en la que interviene el deportista
y/o entrenador y el que guia el trabajo es el psicélogo deporti-
vo, el cual aborda el problema de la siguiente manera:

a.- Ubica al deportista y al entrenador en tiempos y momentos
(competencia y/o entrenamiento}, con el cual se va a tfabajar.

b.- Crear las imdgenes de esa competencia y/entrenamiento de
tal manera que recuerde de ser posible lo sucedide © lo mas
sobresaliente.

c.- El psicdlogo deportivo extrae los momentos mds sobresa-
lientes del evento, los cuales se analizan con base en las estra
tegias psicolégicas utilizadas, considerando, el porque y el como
las utilizé, su beneficio y su funcionalidad.

d.- Se corrige o se refuerza la estrategia utilizada.

Nota: este procedimiento es uno de los muchos que se pueden
emplear y seguir y queda en cada psicdlogo su utilizacién y
estructura.

SESIONES DEL PSICOLOGO CON EL ENTRENADOR

Las sesiones que sostendrd el psic6logo del deporte con el
entrenador, seran una vez a la semana, cada quince dias o bien
cada mes, de acuerdo al progreso en el aprendizaje de las estra-

tegias psicolégicas del atleta.
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son necesarias porygue:

1.~ El entrenador debe ser el supervisor y reforzador de las
estrategias psicoldgicas que implemente y disefie el psicdlogo del
deporte dentro del Programa de Entrenamiento Psicoldégico Deporti~
Ve,

2.~ Es la persona que trabaja a diario con el atleta Yy/o
egquipo y el gue puede manejar con mejores resultados los cambios
de sus entrenados.

Dentro de las sesiones gue el psicélogo tenga con el entrena-
dor, seran:

1.- Capacitacidén de las estrategias psicoldgicas deportivas,
tnicamente a nivel de conocimiento, para que funga en la supervi-
sién de las destrezas psicalégicas que su deportista lleve a cabo

durante, el entrenamiento o bien, en la competicidn.

2.~ De apoyo en el manejo de métodos de ensehanza
3.- Informativas y de realimentacién mutua

4.- Correctivas tanto para el entrenador como al psicélogo
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SEGUIMIENTO DEL DESEMPENO Y UTILIZACION DE
ESTRATEGICAS PSICOLOGICAS EN EL ATLETA
Y/0 EQUIPO

Un primer paso, para llevar acabo este punto es:

1.- Evaluacién del aprendizaje de las destrezas psicolégicas
¢Por qué es necesario estd evaluacién?

Siendo las destrezas psicolégicas un método para lograr alcan-
zar un fin determinado, deberdn ser valoradas en si mismas y en
su efecto debido a que ésta es la Gnica manera en la cual podemos
comprobar la eficacia de &stas dentro del campo deportive e
incluso en el acierto de su planeacién y/o ensefianza.

Esta evaluacién permite:

A.- Tener un control del trabajo
B.~ Realizar un diagnéstico

C.~ Dar un fin correctivo

D.- Investigacién

E.- Informacién

No dejemos pasar que ésta evaluacién es realizada bésicamente
por el psicélogo, Y que los resultados que se obtengan de ella
enriqueceran el conocimiento del atleta, ser& neceserario plati-
car con el deportista y darle sus resultados de tal manera gque
éste realice sus comparaciones, observe sus adelantos Yy pueda

planificar los siguientes pasos hacia su futuro.
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2QUE SE EVALUARA?

El psicblogo deportivo evalia 1las destrezas psicolégicas,
considerando dos aspectos:

1.- El nivel de eficacia conseguido

2.- La relacién establecida

EVALUACION DE LA EFICACIA

La forma mds habitual de evaluar en el campo deportivo lo
aprendido; es a través del estudio de la eficacia con que se
consigue el objetivo de la tarea, hay ocasiones en las cuales se
dispone de algunos valores, indices globales representativos de
un nivel de aprendizaje, vinculados directamente con los crite-
rios qﬁe determinan la victoria: los goles, encestes, tantos,
etc. En el caso de la evaluacién de destrezas s6lo nos podremos
guiar con los instrumentos diﬁeﬁados por los psicélogos y de una
manera subjetiva, ya gque dependeremos en gran medida de las
respuestas dadas por el deportista.

Mediremos la eficacia del aprendizaje a través de periodos
regulares dentro de los entrenamientos y/o competencias y observar
la evolucidén en funcién del tiempo y resultados.

VENTAJAS

1.- Con un dato o nimerc podemos tener una aproximacién del
nivel de aprendizaje.

2.- Suele ser facil de obtener.

LIMITACIONES

1.- Dado gque un mismo nivel de produccién se puede dar median-

te diferentes relaciones, es insuficiente por si s6lo para cono-
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cer que ha aprendido. Es s6lo un indicativo de la eficacia, pero

con que alcanzd el objetivo, pero no de como se consiguio.
EVALUACION DE LAS RELACIONES ESTABLECIDAS

El psic6logo debers tener y prestar mucha atencién a los
movimientos, al ritmo respiratorio, a la fuerza empleada, las
caracteristicas del entorno que provocan su reaccién, a la rapi
dez con que inicia las acciones pertinentes y a todos aquellos
aspectos relevantes que lo provocan, por otro lado el ésicélogo
deportivo parte de un anilisis parte de un anslisis previo de la
tarea y/o de una posible descomposicién tedrica de las relacio
nes implicadas, las cuales le servirin como modelo o patrén,
para confirmar lo observado; no obstante, le es posible evaluar
las relaciones establecidas por el deportista, sin la ayuda de un
modelo, a partir de la comparacién de las relaciones en si mis-
mas.

La estabilidad de su conducta en la ejecucidén ser& un buen
criterio para la evaluacién del aprendizaje.

VENTAJAS

A.~ Se puede analizar que ha aprendido, por medio de la
resolucién de acciones ejecutadas y su vinculacién con las carac
teristicas del entorno.

B.- Posibilita la explicacién de los cambios gue se producen
en la eficacia durante el proceso de adquisicidn.

C.~ Permite evaluar el aprendizaje directamente, aunque no se

disponga de un modelo definido de comparacién.
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LIMITACIONES

A.~ Es laboriosa y complicada la cuantificacién de las rela-
ciones establecidas, determinar con precisién las propiedades de
las diversas acciones, de la coordinacién entre ellas y de su re-
lacién con el entorno. Lo ideal como en todo serid relacionar
ambos puntos para tener un estudio m8s completo y realista de los
sucesos en la cancha.

SCUANDO HAY QUE REALIZAR LA EVALUACION?

Esta evaluacidn debera realizarse al final de la pretemporada
¢ inicio del periodo competitivo, se considera este periodo ya
gque es por lo regular cuando los deportistas empiezan a tener
juegos de preparacién o de campeonato.

Ya que se puede completar con mayor exactitud el estudio y 1la
préxima estrategia a seguir dependidendo de los resultados obte-
nidos, por gue se podran cotejar las evaluaciones iniciales con
las intermedias. Al comparar los resultados obtenidos en ambas
evaluaciones (iniciales e intermedias) se debe +tener ya con
claridad que perfil psicolégico tiene nuestro atleta o equipo con
base en las destrezas psicoldégicas. Algunas de las caracteristi-
cas que debe poseer el perfil de un deportista o grupe son:

RELAJADO MENTALMENTE: El atleta o equipo tendran un sentimien-
to de Ealma, control del miedo o fracaso y estrés.

RELAJADO FISICAMENTE: No tendra (n), tensién muscular excesi
va, lo cual le permitira sentir la movilidad de su cuerpo libre-

mente.
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COMPETITIVIDAD: Presentar, entusiasmo y gusto por competir,

gue su actuacit6n la vean.y la sientan placentera.

SEGURO Y CONFIADO: Sensacién de autoconfianza y seguridad,
pensamientos positivos, sentimiento de lentitud de tiempo para
poder realizar sus acciones,

SENTIMIENTO DE ENCONTRARSE CON UN CONTROL TOTAL: Tendrdn gue
vivir una situacién bajo la cual actuar con control, no apresu
rarse, ¥y tener el ritmo adecuado.

PLENO DE ENERGIA: El estar activados y preparados para el
mayor esfuerzo y al mismo tiempo hacerlo sin tanto esfuerzo, y
evitar el sentimiento negative de que por fatiga se pierde.

CONCENTRADO EN EL PRESENTE: Su atencidn debe estar centrada
en lo que tiene gque hacer para competir.

CONSCIENCIA EXTRAORDINARIA: Tener la capacidad de darse cuenta
de sus habilidades para anticipar, ejecutar y actuar en conse-
cuencia para obtener el rendimjiento m&ximo.

INMERSION COMPLETA EN LA ACTUACION: El saber que tiene el
potencial necesaric el cual se encoenntrard disponible en el
momento gue lo requiera y poder en un momento dado al maxime de
sus posibilidades, en si €1 o los deportistas deberdn sentir un
control completo de todo lo que siente y lo rodea.

Este perfil es un ejemplo de lo ideal que se buscaria dentro
de un programa psicolégico, asi que si logrard acercarse a €1 1o
mas posible deberd considerarse que se va por buen camino.

Después de haber comparado ambas evaluaciones y sacar el

perfi)l psicolégico del deportista o grupo que tenemos, el si-
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guiente paso es el adaptar las estrategias b&sicas aprendidas que
presentaron un apoyo significative en la elevacién del rendimien

to deportivo o se asimilaron con mayor facilidad para el deporte

o el deportista, y para poder identificarlas se deberd nuevamente
revisar los resultados obtenidos y checar:
1.- El nivel de cada destreza
2.- La utilizacién de la destreza:
a.- Antes del entrenamiento
b.- Después del entrenamiento
¢.~ Come parte de una rutina
d.- En el gimnasio o en casa

e.~ Evaluar el progreso

Un dltimo paso de evaluacidn dentro de éste perfodo es el
valorar permanentemente al grupo y/o deportista después de cada
competicién y estar atentes a todos los cambios ya que el progre-
so dependerd de los ajustes muy finos que se deberdn hacer al

prograna.
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PERIOGDO COMPETITIVO



PERIODO COMPETITIVO
Se 1integra de tres subperiodos o etapas: Precompetitiva,

Competitiva y de Descarga.

El subperiodo precompetitivo intenta realizar un entrena-
miento especifico e intenso para preparar al deportista para 1la
competicién.

El de competicién pretende maximizar el rendimiento para gque
el deportista pueda actuar al méximo de sus potencialidades

psicolégicas, durante la competencia.

El subperiodo de descarga se sitGa en dias inmediatamente
anteriores a la competicién y estd destinado a recuperar los
sucesos, procedimientos y métodos psicolégicos sucitados en la

competencia.
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PERIODO COMPETITIVO ORGANIZACION
ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO DENTRO DE LA ETAPA COMPETITIVA

a.- Subperiodo precompetitivo
b.- Subperiodo de competicién

c.=- Subperiodc de descarga

Sequimiento del desempefio psicolégico del atleta

Control de destrezas psicolégicas en competencia y entrena-
miento

Asesoramiento para el entrenador

1.~ Por gque

2.~ Sobre que

3.~ Para que fin

III.~ Reforzamiento de estrategias psicolégicas especificas
e individuales

a.- Por parte del psic6logo

b.~ Por parte del entrenador

e.= Trabajo conjunto, durante el entrenamiento y/o competen=
cia

IV.- Sesiones con el atleta y equipo
1.- Cuando
2.~ Por que
3.~ Tiempos

4.~ Como realizarlas
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LA ETAPA PRECOMPETITIVA

El psic6logo tiene como principal objetivo de esta fase la
total integracién de las destrezas psicolédgicas adquiridas en las
dos fases del periodo preparatorio. Ahora el mayor é&nfasis lo
coloca en usar y evaluar la efectividad de las destrezas psicols-
gicas en las competiciones menores y otras pricticas de competi-
ciones amistosas; el trabajo del psicolégo deportive es intensi-
ficar en este periodo el entrenamiento de las destrezas para
reafirmar su aplicacién y el procedimiento adecuado para su
utilizacién en competencia. Este trabajo hay gque llevarlo a cabo
una o dos semanas antes de la competencia.

Durante esta etapa, los deportistas tienen que probarse a si
mismos, cada vez en condiciones de mayor reto, y lo mds semejan-
tes posible a las situvaciones reales de competicién.

El psicélogo y el entrenador deben buscar que el entrenamiento
reproduzca lo mis exacto, las condiciones, circunstancias, des-
trezas, intensidad y t&ctica requeridas en la competicién real
La simulacién competitiva puede mejorar, entre otras cosas, 1la
consistencia en la practica de destrezas psicolégicas.’

Aungue las destrezas psicolégicas deben estar incluldas en el
plan particular de cada deportista, no estarid de mis recordar que
es la préactica del plan lo que realmente lo hace efectivo, por
ejemplo, el deportista puede ensayar mentalmente cada una de las
partes de su plan de enfogque, para que pase del papel a 1la ac-

cién.
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LA ETAPA COMPETITIVA

Esta etapa constituye el principal objetivo de la preparacisn
fisica ¥y mental, en el deporte de competicién se asume como un
postulado gque hay que competir al miximo de posibilidades, al
limite del propio rendimiento.

El objetivo principal del psicéloge es el asesoramiento al
deportista y apoyo al entrenador en el manejo de estrategias
psicoldgica durante la competencia de una manera muy sutil y sin
imponer situaciones y métodos no tabajados previamente, ya gque si
lo lleva a cabo, se corre el riesgo de interferir en la actuacién
del deportista provocando confusién en el mismo.

El psicSlogo debe evaluar el plan de enfogue, después de cada
competicidén, para comprobar en gque grado ha funcionado. Si no
obtiene el rendimiento psicolégico esperado puede incrementar la
préctica de estrategias, mediante ejercicios que refuerzen los
puntos débiles, después de la competencia.

En esta etapa, es de capital importancia el papel del entrena-
dor como administrador de refuerzos y de realimentacién sobre la
ejecucidn.

LA ETAPA DE DESCARGA

Esta etapa comienza justo al finalizar la competencia y la
finalidad del psic6logo es el analizar .conjutamente con el depor
tista y el entrenador (puede ser en sesiones individuales o
todos juntos). Los momentos mas sobresalientes de su ejecucién y
la manera en la que influyd en la misma. Con 1los resultados

obtenidos, el psicdlogo cuenta con los datos hecesarios para
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replantear o modificar el plan de enfogue del entrenamiento
tactico psicolégico mencionado en el periodo anterior este perio-
do es de suma importancia, ya que la realimentacién que se pro-
porcione permitira mejorar el desarrollc del programa } el rendi
mieto del deportista.

Es recomendable llevarlo a cabo uno o tres dias posteriores

a la competencia y sino en la brevedad posible.
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PERIODO COMPETITIVO

I.- SEGUIMIENTO DEL DESEMPENO PSICOLOGICO DEL ATLETA
Como ya se mencioné y seguramente se segquiri haciendo a lo
largo de &ste trabajo, el seguimiento, serd permanente y de suma
importancia para el psicélogo y el entrenador, ya que &1 nos
permite valorar los avances, estancamientos o la poca funcionali
dad de lo gque se estd realizando. La Gnica manera de realizar
éste seguimiento es llevando un control de los resultados y
actuaciones del atleta por medio de evaluaciones y/o registros.
Hay que recordar que toda actividad dirigida hacia la consecu
ci6tn de unos fines determinados debe ser valorada en si misma y
en sus efectos, ya que este es el Gnico medio para comprobar 1la
eficacia de la accién e incluso el acierto en el planteamiento de
la misma en el campo deportivo.
Esta evaluacidén permitir4:
1.- Tener un control del trabajo
2.- Realizar un diagnéstico
3.~ Dar un fin correctivo
4.- Investigacién
5.~ Informacién
Esta evaluacién la deberia realizar conjuntamente el entrenador
y Dpsicélogo, después de ser analizada por ellos, los resultados
tienen gque ser dados al deportista y/o al grupo, de tal manera
que el grupo realice una comparacidn entre lo inicial y lo que
hasta ahora se logro y mejorar leos pasos sigquientes hacia el

objetivo.
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QUE SE EVALUARA
Se evaluaradn las estrategias psicoldgicas aprendidas bajo
dos aspectos:
1.- El nivel de eficacia conseguido
Dentro de este punto evaluatorio y muy socorrido en el ambien
te deportivo, su valoracién va en funcién de la consecucién del
objetivo de la tarea.
Se puede medir la eficacia del aprendizaje de las estrategias
psicolégicas, a través de periodos regulares dentro de los entre-
namientos y/o competencias y se observari la evolucién de las

mismas en funcién del tiempo y resultadeos.
EVALUACION DE RELACIONES ESTABLECIDAS

Para esta evaluacién, el psicélogo deberd tener y presentar
mucha atencioén en los movimientos, cambios fisioldgicos, caracte
risticas del entorno en el cual se estd llevando acabe la compe
tencia, las reacciones que se presentan a través de la- interrac-
cién del o los deportistas con todo lo que le rodea y en si, en
todos acquellos pequefios o grandes detalles o cambios que provo-
quen en los participantes un cambio en su conducta o manera de
actuar en los entrenamientos y/o competencias, Este tipo de
evaluaciones es subjetiva y la Gnica manera de registrarla o
confirmar lo observado serd por medio de cuestionarios especifi-
cos o©O entrevistas con los deportistas después de que sucedieron

los cambios.
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ASESORAMIENTO PARA EL ENTRENADOR

Cuande llegamos a la etapa competitiva, el entrenador queda
sujeto aun sin fin de presiones de todo tipo, por ejemplo: tiene
gue checar todas las fallas técnicas y t&cticas de cada uno de su
deportistas o de su equipo y resolver de una manera ripida preci-
sa los posibles problemas gue se le presentan, tendrd que identi-
ficar todas las situaciones de conflicto con sus entrenados, sus
superiores, padres de familia, lidiar y manejar al atleta de tal
manera que logre mantenerlo dentro de la etapa competitiva. Ante
esta situacién es recomendable apoyar al entrenador en el manejo
de estas situaciones, pero muy en especial el manejo con el
deportiﬁta.

POR QUE EL ASESORAMIENTO

En el libro Psicologia del Entrenamiento Deportive, nos
menciona que cuando el entrenador trabaja con un deportista, y
pasa la mayor parte del tiempo tratando de comunicarle y ensefar-
le lo gue se espera de é€l, y no logra hacerlo correctamente, el
resultado serd de confusién y frustracién para ambas partes y
puede conducir a la alineacidn y separacién del deportista y el ~
entrenador. Y se tiene gue reconocer dgue algunos deportistas
necesitan una forma especial de conduccidn y formas especiales de

comunicacién.
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SOBRE QUE ASPECTOS TENEMOS QUE ASESORARLO

Dentro de este apartado podriamos mencionar varios elementos
y métodos psicolégicos que ayudarian de manera importante al
entrenador, perc s6lo se podrdn trabajar los que el psicélogo
observe gque son importantes y de ayuda para el tipo de deporte y
deportista con el que se este llevande el programa. Dentro de las
que sugerimos para trabajar:

1.~ Con respecto a las estrategias psicoldgicas se le debe
proporcionar la informacién necesaria y general de como trabajar
las y reforzarlas en el campo de juego y/o entrenamiento, las
instrucciones que se den deberdn ser muy precisas y claras, y
darle la oportunidad al entrenador de llevarlas a cabo de una
manera libre.

2. La manera de comunicarse con el equipo y/o el deportista,
como mencionamos anteriormente, hay momentos dificiles tanto
en competencia como en entrenamientos, y el entrenador o el
deporﬁista pueden estar poco tranguilos, Tutko y Richard nos
dicen gue el entrenador debe tener comprensién de las necesidades
del equipo y del deportista, proporcionar informacién.al equipo
para ayudarle a comprenderlo como un ser humano, debe entender el
proceso y las reacciones psicolégicas de su equipo cuando gana o
pierde, etc. Ante esto el psicélogo debe ayudarlo y asesorarlo en
el manejo de estas respuestas y guiarlo mas no imponerle sus

creencias.

152



3.- Explicar algunos de los principios de reforzamiento y de

realimentacién en ejecuciones.

4,- Manejo del liderazgo

5.~ Métodos de ensefiaza-aprendizaje gque le faciliten el proce-
so

Entre otros muchos que se pueden dar y ensefiar

El objetivo del asesoramiento al entrenador es para que éste
conozca y oOriente al deportista en el desarrollo de su vida
deportiva por una parte, por la otra, es un instrumento de apoyo
para el dentro de su trabajo deportive y todo redunda en alcanzar

el miximo rendimiento deportivo de un atleta y/o equipo.

153



REFORZAMIENTO DE ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS

La funcién del psicélogo dentro de este campo lleva como
objetivo principal el mantener en equilibrio la aplicacién de las
estrategias psicolégicas aprendidas por el atleta y s6lo se puede
lograr practicando, modificando y corrigiendo el proceso de
aplicacién de las mismas dentro de los entrenamientos o de las

competencias.
REFORZAMIENTO POR PARTE DEL PSICOLOGO

Un método gue se utiliza para reforzar el aprendizaje de las
estrategias psicolégicas es el uso de las mismas dentro del proce
so de anAlisis y practica en sesiones especiales; este analisis
se lleva a cabo pidiéndole al deportista que recuerde los momen-
tos mas sobresalientes de su competencia y/o entrenamiento y que
identifique el tipe de estrategia gue utjilizaria para su resolu-
cién, aqui lo que empleamos es la imagineria y la visualizacién
como estrategias de apoyo y reforzamientos en la solucién de

situaciones deportivas dificiles.

Otro procedimiento complementario al anterior y basico para
mejorar la efectividad del reforzamiento es que el psic6logo
asista a los entrenamientos y competencias y registre todos 1los
cambios y conductas diferentes del atleta en su ejecucién.
Durante las sesiones el psicélogo no debe realizar ninguna gesti-

culacién que apruebe o desapruebe lo expresado por el deportista.
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REFORZAMIENTO POR PARTE DEL ENTRENADOR

Como se ha mencionado en capitulos anteriores el etrenador es
la parte medular y la via mas directa de contacto con el atleta y
es la persona mas adecuada para ayudar a modificar o mejorar la
aplicacién de estrategias tanto fisicas como psicol6gicas, ante
esta situacién el psicdlogo deportivo debe de retomar 1los puntos
‘trabajados durante la capacitacién en el periodo preparatorio
para. que el entrenador los ponga en practica de una manera mas
intensa. El reforzamiento por parte del entrenador se sugiere que

sean:

1.~ Palabras de aliento durante la competencia y gue guien

al deportista a la utilizacién de las estrategias psicolégicas.

2.- Que gesticule y realice sefias indicande el tipe de pro-

cedimientos gue debe realizar el deportista en su ejecucidn.

3.~ Establecer conjuntamente con el deportista y el psicélogo
palabras c¢laves que permitan desencadenar la utilizacién de

estrategias psicolégicas.

4.- Tener una permanente comunicaciédn con el atleta hablando
en los mismos términos y con toda confianza. )
Todo esto permitird gue el atleta refuerce su confianza y

mejore dentro de lo posible su rendimiento deportivo.

Trabajo conjunto durante el entrenamiento y competencia.



El principal objetive es el establecer una relacién integral
tanto del deportista, entrenador y psicblogo para que exista una
realimentacién permanente y se conozcan todas aguellas situacio-
nes, conductas y respuestas de ejecucidén dentro del entrenamiento
y competencia y gue caucen problemas en el rendimiento deportivo

del atleta.

El trabajo que se debe realizar para lograr esta integracién
es el realizar sesiones permanentes de asesoria con el entrenador
Yy otras con el atleta.

Es importante mencionar que en ningin momento el psicdlogo
debe imponer su decisién dentro del trabajo del entrenador, ya
que hay. que recordar que es sélo un apoyo dentro de un programa

general de entrenamiento.
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SESIONES CON EL ENTRENADOR Y/O BQUIPO

La sesion es la base de cualquier programa: se puede -
considerar como su celula; en ella se realizan el proceso de
ensehanza aprendizaje destinado a producir un cambio dinami-
co. El psicdlogo espera que a travds de varias sesiones el o
los atletas aprendan ciertas estrategias psicold@icas para -
mejorar su rendimiento deportivo, las sesiones permiten, la
intervencion del entrenador, psicologo y deportista - depen-
diendo el caso - , también delimita los objetivos del apren
dizaje que constituyen las conductas gue se desean lograr en
los deportistas y a la que estos llegara'n a traves de la ad-
quisicic;n de los contenidos. Estos objetivos responden para

Jque enseiflar?: los contenidos estan compuestos por los ejerci
cios, conocimiento teorico y todos aquellos elementos necesa
rios para la ensehanza, este responde a la preguntaioué ense
fio?, por ultimo esta la metodologia, la cual nos llevard a ver
la manera en la cual los deportistas van a adquirir, los con-
tenidos, esto es eldComo enseno?, asimismo indica una serie
de actividades que deberan realizar el psicologo y/o el entre-
nador y los atletas en el uso de estos elementos.

Las sesiones tienen que ser planteada siempre por el -~
psicologo deportivo, siguiendo los pasos anteriores y tenien
do en cuenta, su lugar dentro del lugar y el momento, para -~
llevar una buena metodologfa dentro de una sesidn se observe

lo sigquiente:
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l.,- La sesich deberé estar compuesta por una serie de
actividades.

2.~ Las actividades que se planteen deberan mantener -
una relacidn estrecha con las condiciones y situaciones de-
portivas cotidianas.

3.- Las sesiones se deberéh planear de lo mas sencillo
a lo mds complejo.

4.~ Deberén ser activas, progresivas, interesantes, --
disciplinadas, periédicas y suficientemente intensas y adap
tadas a las necesidades.

5.~ También permitirdn la participacidn plena de los -~
deportistas, la mayor transferencia del aprendizaje a la vi
da deportiva practica,

6.- El lugar donde se llevaran a cabo para el inicio en
una aula o consultorio que no este muy pegueno, posteriormen
te se podré realizar la sesién de apoyo psicolégico en el --
area de entrenamiento, solo en casos précticos.

7.- Los ejercicios que se seleccionen, deberan estar or-
ganizados, de tal forma que el deportista y/o el entrenador
puedan encontrar en las sesiones psicologicas deportivas ale
grié, atencion y motivacion.

En esta sesioh, es prudente organizar estos ejercicios

de la siguiente manera:
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a.- Al comienzo, es comﬁn que el deportista y/o el en-
trenador se encuentren en gran entusiamo, y atencion por lo
cual es preferible, no utilizar los ejercicios mas motivan-
tes, sino emplear otros més sencillos, mas no tediosos.

b.- A medida que la sesicn avanza, tanto la tension b4
el entusiasmo decrecen, por lo cual, es el momento en el --
que hay que introducir algunos ejercicios motivantes o de
creatiﬁidad relacionados a lo que se ensefie y aplicado al -
deporte que practica.

c.- Por dltimo, los ejercicios mas dinamicos Yy que —-
probablemente pueden ser mas motivantes, hay que programar
los a la mitad y al final de la sesio’n, ya que seguramente
la carga emotiva esta muy baja.

Es necesarlo que algunos de los ejercicios que se rea-
lizan en las sesiones se repitan en otras o sean empleados
en otros, ya que seguramente se ha observado que no existe
una variedad tan grande como para cambiarlos continuamente,
y sobre todo mantener el propdsito de su ensefianza, el hecho
de utilizar un ejercicio varias veces no implica el abusar -
de él1, ya que esto provocara con seguridad el aburrimiento y
la falta de interés, pero scbre todo, la poca credibilidad -

en el psicologo deportivo que los aplica.
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No podemos, dejar de lado otros aspectos que puedan con
tribuir en el buen manejo de la metodologia de una sesién.

a.- Estimular permanentemente al deportista y entrenador

b.- Apoyarse en destrezas psicoldgicas que ellos tengan
desarrolladas o que utilicen, ubicandolas para la sesidn.

c.- Que a traves de cada sesion podamos tener una idea
de los avances del aprendizaje.

d.- Hacerlos sentir bien a gu;to, y darles confianza en

lo que hacen.
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PERIODO DE TRANSICION



PERIODO TRANSITORIO

Durante este perjodo transitorjoc, es importante la practica
del ensayo mental de aguellas destrezas logradas en los periodoes
anteriores; la fipalidad es conservar al méximo nivel posible.de
destrezas que tienen a descender debido a la menor cantidad de

entrenamiento fisico de este periodo.
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PERIODO DE TRANSICION

I Evaluacién
a.- Del deportista

b.-~ Del programa

PERIODO DE TRANSICION

Como mencionamos anteriormente éste periodo es de recuperacién
para los equipos y los atletas b&sicamente, es un periodo en el
cual los deportistas realizan actividades fisicas diferentes al
deporte que practican reqularmente en los entrenamientos y pueden
realizarlas libremente.

Es en é&ste periodo cuando el cuerpo técnico gque rodea al
equipo y/al atleta -entrenador, médico, psicélogo, nutriolégo,
etc, se relinen para realizar una evaluacidén global y muy objetiva
de los diferentes procesos, técnicas y métodos gue se utilizaron
para alcanzar el objetivo planteado en la planificaciédn y plan de
entrenamiento deportive.

Cada una de las 4reas seguird trabajando su 1linea en el
transcurso de éste periodo, con el fin de tener par&metros para
la planeacién del siguiente programa.

En el caso de la psicologia del deporte, el psicdlogo debe
continuar este periode practicando las estrategias psicolégicas
aprendidas y reforzando las que guedaron débiles y gue a su
consideracién es necesario que se trabajan; la diferencia de este
trabajo con leos anteriores periodos -pretemporada y competitivo-

es que en este caso lo que se trabajarin en un contexto de acti
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vidad fisico deportiva diferente a la cotidiana; con esto busca

mos que las estrategias aprendidas conserven el nivel 6btenido.

El periodo de transicién se trabajé bajo 2 puntos:

1.- Hacia el equipo y/o atleta, para mantener las destrezas
aprendidas

2.~ Hacia el programa, realizando una evaluacién del mismo

Una vez explicada la primera parte, la cual va dirigida hacia
el atleta y/o equipo, mencionamos los factores que se deben
tomar en cuenta para realizar la evaluacidn del programa.

La organizacién que se planted: en la ensefianza, el trabajo y
el seguimiento.

3.- Programacién de horarios: sesiones, tiempos, visitas a
entrenamientos y/competencias

4.- Estrategias ensefiadas, métodos utilizados, situaciones
de aplicacién y resultados.

5.- Si es posible y existen antecedentes realizar una compara
cién de los resultados obtendios, en el caso de gue no existan la
compracién se realizara con los resultados obtendios en las
evaluaciones iniciales e intermedias.

6.— Material didactico, y recursos empleados para el &xito
del aprendizaje

7.- Del entrenador y del psicélogo: Control de su trabajo,
comparacién con otras situaciones, Indice de progreso.

El realizar una evaluacidn tan minuciosa se tendra como fina
lidad el darse cuenta de las fallas habidas en el transcurso del

programa Y evitar que vuelvan a surgir, habra de comparar si el
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objetivo planteado tuvo los medios necesarios para ser alcanza
dos, con esto se puede suponer que existird un continua reestruc

turacién y ser planteada.
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SUGERENCIAS DE ORIENTACION A LOS PSICOLOGOS

1.- La planeacién del programa psicolégico deportivo tiene
gue ser planeado con anterioridad de ser posible, con la finali
dad de establecer todos los elementos en el lugar correspondiente
Y no precipitarse en la eleccién de los métodos de ensefianza-
aprendizaje o la seleccién de las estrategias psicolégicas
a implementar.

2.- Si el tiempo del cual se dispone es limitado, hay que
elaborar un programa menos extenso, pero con mayor calidad y
efectividad, ante esto, serd necesario investigar y observar al
equipo o deportista a quien ird dirigido el programa para acer-
carlo a las necesidades inmediatas o mds conflictivas del momen-
to.

3.- La ensefianza de las estrategias pueden ser dadas a varios
niveles Qe competicién y a deportistas de diferentes edades,
adaptando 1los métodos de ensefianza a la situacién que se 1le
Presente.

4.~ El1 programa de entrenamiento psicolégico debe ser plani-
ficado, implementado y supervisado por el psicéloge del deporte,
ya que es la persona mas capacitada y preparada en el campo.

5. El psicélogo no debe competir con el entrenador en el
liderato de la preparacién del deportista, ya que cada uno tiene

su propio campo y sus funciones son muy claras.
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6. El psicélogo deberad realizar sesiones periddicas con el
entrenador para proporcionarle informaci6n de los aspectos psico-
l6gicos presentados por su equipo o atleta, as{ como asistir a la

mayoria de los entrenamiento o competencia donde intervengan.

7.- El momento ideal para poner en prictica un pregrama es en
la pretemporada o periodo de transicién, ya gque son estos momen-—
tos en los cuales los deportistas no estdn bajo presiones compe
titivas o fisicas.

8.- No es recomendable implementar un programa una vez inicia
do el periodo de competencia, ya que se corre el riesgo de perder
con facilidad la credibilidad en las estrategias ensefiadas, y
esto se presenta debido a gque de momento sirven como una alterna
tiva (placebo), pero posteriormente ésta decae y &l o los atletas
regresan a su estado inicial por gue no hubo momentos de buen
andlisis, un buen ambiente, no se detectd la situacién real, no
hubo una estructuracién adecuada, no se cubrieron las necesidades

o el apoyo no se dio en el momento exacto, entre otras.

9.- La ensefanza de las destrezas debe llevarse a cabo en
sesiones especificas y practicarse sistemiticamente; éstas
sesiones pueden ser dadas antes o después de los fisicos, y
conforme pase el tiempo el manejo de las estrategias definirén el
momento.

10.- Se debe mantener una relacidn permanente entre el entre
namiento fisico y psicolégico a través de toda la temporada, de

esta manera el deportista se sentird preparado en ambas partes.
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11.- cada psicélogo podrd disefiar la bateria de pruebas que
considere sean las necesarlas y se enfoqguen a los objetivos que se
planeen.

12.~ El entrenamiento psicolégico se llevard el tiempo nece
sario hasta que las estrategias sean dominadas, y tener presente
que cada individuo funciona y aprende de manera diferente,
también dependerd del deporte que se practigue, del tiempo dispo-
nible, del nivel de las cualidades psicolégicas de partida, de 1la

dedicacién de los atletas.

13.- Siempre que se inicie un programa psicolégico deportivo
se deber& considerar las caracteristicas especificas de 1los
deportista a los que se va a dirigir, no se puede tener un patrén
igual para todos.

14.- Hay que hablar muy claro a los entrenadores y depor
tistas para especificar que un Programa Psicolégico Deportivo, es
un compromiso de todos y que su seguimiento es importante, pero
sobre todo gque éste no harad nilagres, nl harad ganadores de la
noche a la manana; por que ese ho es el fin, ni del programa, ni

de la psicologia deportiva.
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CONCLUSIONES

La presente obra es s6lo una perspectiva de abordar el estudio
de la Psicologfa del Deporte, por lo que intuimos que és sdlo el
inicio para que se desprendan futuras investigaciones dentro del
campo de la propia disciplina asi como del deporte gue tendrén
que surgir de las propias inquietudes e iniciativas de los psicé-
logos, y de todos aquellos que se interesan por el apasionante
mundo del deporte en todas sus facetas.

El objetivo fundamental de esta tesis fue brindar principal-
mente al psicdlogo del deporte uha metodologia -un marco de
referencia- con el propésito de dar un procedimiento, érden y
una secuencia para la aplicacién de la psicologia del deporte;
por tal motivo se contextualizd dentro de la Teoria General del
Entrenamiento; por lo que es sélo una propuesta para abordar 1los
problemas gue conlleva la préctica deportiva.

Como cualquier investigacién documental, el presente manual
es digno de ser mejorado, ampliado en cada uno de las diferentes
aproximaciones que planteamos, como son: la vinculacién de 1la
psicologia con la Teoria General del Entrenamiento, la evaluacidén
por medio de cuestionarios y tests psicolégicos, la implementa-
cién de estrategias psicolégicas, el aprendizaje de estas a nivel
de conocimiento y de prictica por el propio deportista.

El Manual de la Planificacién del Entrenamiento Psicolégice
Deportivo, no es una receta de cocina con la cual el psicélogo

del deporte debe sequir al pie de la linea cada uno de.los postu-
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lados; debido a que el é&xito dependerd de la propia capacidad del
atleta gue tenga para asimilar y ejecutar el programa de entre
namiento psicolégico deportivo y de la manera en que aborde el pro
fesional los aspectos psicolégicos,

Uno de los aspectos que consideramos para enmarcar a la
psicologia dentro de la Teoria General del Entrenamiento es con
el propésito de que el psicélogo del deporte, trabaje de manera
ordenada, elabore y disefie su propio Programa de Entrenamiento
Psicolégico Deportivo, tomando como marco de referencia el Pro-
grama de Entrenamiento del atleta, que elabora el entrenador.

Por lo anterior, consideramos que el psicélogo debe trabajar
conjuntamente con el entrenador, y demis especialistas del depor-
te para mejorar el rendimiento deportivo de los atletas y/o
equipos, ya que esta es la finalidad principal de las ciencias

aplicadas al deporte.
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PERFIL DEL ATLETA

Fecha:
Nombre: Equipo
Posicién
1: Muy bajo 3: Baje 5: Medie 7: Alto 9: Muy alto
1. Impulso 123455789
Deseo de ser un ganador
2.- Confianza en s{ mismo 123456789

‘Seguro de sf mismo 12 3 4 56 7 89

3.- Agresividad 123456789

Atacador duro - deseo de reafirmarse

4.- Capacidad de ser entrenado 1234567829

Deseo de ser entenado

5.- Determinacién 12 3 45 67 8 9

Determinade ~ se adhiere

173



6.~ Emotividad 1 2 3 4 56 7 8 9

Puede manejar sus sentimientos bastante bien 1 2 3 4 56 7 8 9

7.- Desarrollo consciente 1 2 3 4 56 7 8 9

Realiza las cosas con toda correccién gue le es posible

8.- Confianza 1 23 4567 89

Acepta a las personas por su valor aparente

9.- Responsabilidad 1 2 3 4 56 789

Acepta la responsabilidad - acepta la culpa

10.- Liderazgo 12 3 4 56 7 8 9

Desea encargarse de los otros

1l.- Fuerza mental 12 3 456 789

Puede asumir una fuerte responsabilidad
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FICHA BIQGRAFICA DEL ATLETA

Nombre:

Edad: Nacimientos

Escolaridad:

Direccibn:

Nombre del padre:

Nombre de la madre:

Profesién del padre:

Profesién de la madre:

Hermanos, nombres y edades:

Profesidn y/o actividad ;3

Asigpacién o paga semanal:

Nombre de su novia:

Deporte favorito:

Calificaciones escolares por asignatura:

Actividades extraescolares:

Cargos que ostenta en sus actividades extraescolares:
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Pasatiempos:

Por qué participa:

Héroes deportivos:

Asignaturas favoritas:

Profesor predilecto:

Religidn:

Deportes practicados por su padre

TARJETA DE EVALUACION DEL RENDIMIENTO

NUMERC DE JUGADA

EXCELENTE

BUENA

BIEN

MALA

RAZONES DEL EXITO O DEL FRACASO
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TARJETA DE EVALUACION DE LA IMAGEN

Nombre:

Equipos que mas admiras: Razones:

Jugadores gque mis admiras: Razones:

Describa brevemente el tipo de deportista que eres:

Cudles crees que son tus debilidades y valores de este

de jugador:

tipo
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OBSERVADORES GENERALES SOBRE EL ENTRENADOR

Observaciones:

1.- observa a los otros equipos durante los calentamientos:

2.- BSe sienta frecuentemente con la cabeza entre las manos como

si se culpara de los errores del equipo.

3.- Se pasea:

4.~ Es un entrenador chillén con las manos apretadas, tiene algin

otro signo de ira:

5.- Se mantiene cerca o alejado de los jugadores durante el

calentamiento y el juego.

6.~ Habla con los suplentes del equipo o con los individuos de

forma regular durante el juego:

7.- Se deentiende en los momentos que juega mal, y cuando lo hace

mal:
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8.~ Felicita al jugador cuando sale del juego, o por contrario

le ignora y se aleja:
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OBSERVACIONES GENERALES SOBRE EL EQUIPO

Observaciones

1.- Le gritan los jugadores a los arbitros:

2.~ Se realizan bien los ejercicios anteriores al juego o son

algo cadticos y desorganizados.

3.- Cudl es la actitud general del banquillo, entusiasta, indife=-

rente, despreocupada.

4 .- Cuando est&n detris en el tanteo, se retraen los del ban-

quillo o se excltan y apoyan mas.

5.- cuando un miembro del equipo lo hace mal, le apoya el equipo,

le animan desde los lados, o desde otras posiciones del campo.

6,~ Observar a los jugadores gque se sientan cerca del entrenador
¥ los qgue se alejan de &1, son siempre los mismos, los gue se

apartan se deben desechar.
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FICHA DE EVALUACION DEL OPONENTE

Jugador Equipo, ' Afio
Edad

Calificacién 12345

Confianza en si mismo 12345

Inteligencia 12345

Agresividad 12345

Determinacién 12345

Estabilidad Emocional 12345

Respuesta a la presi&n 12345

Liderazgo 1 2345
Fortaleza mental 123456
Relacién con los compa-
fiercs de equipo 12345
Disciplina 12345
Resistencia 12345
Jueyo Fecha Puntuacién_____
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REALIMENTACION

NOMBRE: FECHA:
NOMBRE DEL EQUIPO: CATEGORIA:
DEPORTE: ADVERSARIO: EQUIFO © INDIVIDUAL

NOMBRE DEL ADVERSARIO:

1. Cuales fueron los agentes estresores en el evento (juego,
campetencia) .

2. Como experimentaste estos agentes estresores,
(pensamientos,acciones, tu cuerpo).
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3. Come fue tu nivel de energia en el evento?,

Con base en la siguiente escala y en las siguientes preguntas.
0 Demasiado bajo 5 Perfecto 10 Demasiado alto

a. De camino al evento:

b. En el calentamiento:

c. Justo antes de dar comienzo el evento:
d. En el transcurso del partido:

C. Después del partido:

4. Cual o cuales fueron las técnicas que empleastes para manejar
los agentes estresores y gque resultados obtuviste.

5. Cual fue el automensaje gque utilizaste en el evento y descri-
belo.

6. Que aprendiste en el evento y que posteriormente pueda ayudar
en otros eventos venideros.
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7. Que estrategias psicolégicas fueron eficases.

8. Describe brevemente una jugada o secuencia del eventc en la que
hayas disfrutado.

9. Como calificarfas tu actuacién?

1 Terrible 5 Buena 10 Estupenda

10. Describe brevemente como te sentiste en el evento.

11. comentarios extras que desees mencionar.

Gracias.
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IMAGINERIA

NOMBRE: ] FECHA:

DEPORTE: CATEGORIA; EDAD:

NOMBRE DEL EQUIPO: SEXO:

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

A continuacién se te presentardn cuatro dinmensiones diferen-
tes con las cuales evaluaras la estrategia psicol6gica de imagi-
nerfa:

1. Con cuanta viveza has visto o visualizado una imdgen

2. Con cuanta claridad oyes los sonidos

3. Con cuanta viveza sientes tus movimientos corporales durante
la actividad

4. Con cuanta claridad eres consclente de tu estado mental o

de &nimo o de sensacién de las emociones que la situacién con-
lleva.

Cuando se te pida realizar el ejercicio y se te pida calificarlo
utilizaris los siguientes valores numéricos.

1, No presento ninguna imagen,

2, Imagen reconocible, pero ni clara ni vivida.

w

Imagen moderadamente clara y vivida.
4. Imagen clara y vivida.

5, Imagen extremadamente clara y vivida
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Prictica en solitario

Selecciona una destreza particular o actividad propia de tu
especialidad deportiva; ahora imaginate a ti mismo realizando
esta actividad en el lugar en el que habitualmente practicas la
actividad, sin que nadie nis esté presente. Cierra tus ojos
durante un mnuto e intenta verte en ese 1lugar, escuchar 1los
sonidos, sentir a tu cuerpo realizar cada movimineto y se cons-
ciente de tu estado mental o de dnimo.

a. Evalda cémo te vistes de bien a
ti mismo llevando a cabo la actividad 1 2 3 4 5

b. EvalGa lo bien que oiste los sonidos
al llevar a cabo la actividad 1 2 3 4 5

c. EvalGa lo bien que te sentiste hacer
los movimientos 1 2 3 4 S

d. EvalGa lo bien gue tomaste consciencia
de tu estado de &nimo 1 2 3 4 5

Prictica acompafiado de otros

Est&s realizando la misma actividad, pero ahora acompafiado
de tu entrenador y de tus compafieros de equipo que estdn presen-
tes mientras llevas a cabo la destreza correspondiente; esta vez,
sin embargo, cometes un error y todo el mundo se da cuenta.
cierra tus ojos durante un minuto e imainate cometiendo el error
y la situacién que viene inmediatamente después, tan vividamente
como puedas.

a. EvalGa lo bien que te viste
a ti mismo en esta situacidn 1 2 3 4 5

b. Evalta lo bien que escuchaste
los sonidos en esta situaci6n 1 2 3 4 5

c. Evalia lo bien que te sentiste
hacer los movimientos 1 2 3 4 5

d. Evalta lo bien que te sentiste
en esta situacién 1 2 3 4 5.
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Observando a un compafiero de equipo

Piensa en un conmpafiero de equlpo ¢ en un conccido gue estd
llevando a cabo una actividad especifica, sin fortuna, tal como
fallando un remate a gol, siendo sosbrepasado por otros corredo-
res, cauendo de las anillas, etc, en una competicién.

Cierra tus ojos durante un minuto e imagina, tan vividamente
y realmente como te sea posible, que estas observando a tu compa-
fiero de equipo realziar esta desafortunada actuacién en un momen=
to critico de la competicién.

a. Evalida lo bien que viste a
tu compafiero en esta situacién 1 2 3 4 5

b. Evalda lo bien gque escuchaste
los sonidos en esta situacién 1 2 3 4 S

c. Evalda lo bien gque sentiste
las emociones en esta situacién 1 2 3 4 L]

d.. EvalGa lo bien que sentiste
las emociones en esta situacién 1 2 3 4 5

Jugando en una competicién

Imaginate ejecutando la misma o una actividad similar en una
competicién, pero imaginate a ti mismo realizando la actividad
muy habilidosamente y a los espectadores y compafieros de equipo
mostrdndote su aprovacidén. Ahora cierra tus ojos durante un
minuto e imagina esta situacién tan vividamente como te sea
posible.

a. Evalda lo bien gque te viste
a ti mismo en esta situvaciodn 1 2 3 4 5

b. Evaliia lo bien que escuchaste
los sonidos en esta situacién 1 2 3 4 5

c. Evaliia lo bien gque te sentiste
cbémo hacias los movimientos 1 2 3 4 5

d. Evalda lo bien que sentiste
las emociones de la situacidn 1 2 3 4 5
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NOMBRE:

EVALUACION DE PREOCUPACION Y ANSIEDAD

FECHA:

DEPORTE:

NOMBRE DEL EQUIPO:

CATEGORIA:

EDAD:

SEXO:

ROMBRE DEL ENTRENADOR:

A continaucién contesta el siguiente cuestionario, de acuer-
do a como te sientes cuando estas practicando deporte en cada uno
Contesta con la verdad, no hay respuestas malas o

de los niveles.

buenas.

REACCIONES

Palpitaciones
del corazén

Tensiones
musculares

Sensaciones
de Fatiga

Sequedad
de boca

Agarrotamiento
de las manos y
de los pies

Malestar en
el estémago

PRACTICA

CUANDO TE OCURRE

PRECOMP.

EVALUACION
DE LA
COMPETICION

COMPETICION
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Ganas de
orinar

Distorsién
visual

Nauseas

Vémitos

Diarrea

Temblores Yy
agujoneo en
los misculos

Hiperventosidad

Ritmo cardiaco
acelerado

Bostezos

Distorcién
de la voz

Rubor

Irritabilidad

Sentimiento
de confusién

Olvido de
detalles

Incapacidad .
de concentrarse

Incapacidad de
tomar decisiones

Recurrir a
viejos habitos
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ESTABLECIMIENTO DE ACCIONES, METAS Y OBJETIVOS

Nombre: Fecha:
Deporte: Categoria: Edad:
Nombre del equipo: Sexo:

Nombre del entrenador:

A continuacién contesta las siguientes preguntas mis comple
ta posible, de acuerdo con las metas que hayas establecido duran

te un programa de entrenamiento.

1.- Mi objetivo primario es

2.- Este objetivo puede estructurarse en subobjetivos a

corto y largo plazo, asi como de carédcter intermedio

A. Los objetivos a corto plazo son:

B. Los objetivos a mediano plazo son:

C. Los objetivos a largo plazo son:

3.~ Los objetivos adicionales relacionados con mi objetivo
primario son:

as
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4.~ Mis objetivos pueden ser evaluados en la forma siguiente
-C6mo se que los he alcanzado-

A. Objetivo primario

B. Objetivo a Corto plazo

C. Objetivo a mediano plazo

D. Objetivo a largo plazo

E. Objetivos relacionades entre si

5.~ Programa para la consecucién de objetivos-fecha limite

A, Objetivo a corto plazo:

B. Objetivo a mediano plazo:

C. Objetivo a largo plazo:

D. Objetiveos relacionados entre si
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6.~ Plan para alcanzar mis objetivos procedimientos y eta-
pas:

A. Plan cotidiano

B. Plan de temporada

C. Plan para competir

D. Plan profesional

7.=- Técnicas, conocimientos, oportunidades, preocupaciones,
etc. adicionales que debo considerar al atender mis objetives
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EVALUACION PSICOLOGICA DEPORTIVA
FECHA:
NOMBRE:
EDAD: SEXO:
CATEGORIA: DEPORTE
DIRECCION: C.P.
TELEFONO:
NOMBRE DEL LUGAR DEL ENTRENAMIENTO:
DIRECCION:
NOMBRE DEL ENTRENADOR:
NOMEBRE DEL EQUIPO AL QUE PERTENECE:
HORARIO DEL ENTRENAMIENTO:
LUGAR DIA HORA

OBSERVACION:

ANOS PRACTICANDC DEPORTE:

POR QUE PRACTICAS DEPORTE:
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QUE ESPERAS QUE TE DE LA PRACTICA DEL DEPORTE:

PRINCIPALES TORNEOS Y/O COMPETENCIAS:

LUGARES QUE HA OBTENIDO Y/O TIEMPOS QUE HA REALIZADO:

EVENTO PRUEBA TIEMPO

DESCRIBA UN DIA NORMAL DE COMPETENCIAS:
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DESCRIBA LAS ACTIVIDADES QUE REALIZA 30 MINUTOS ANTES DE COMPETIR

UTTLIZA ALGUN METODO © ESTRATEGIA PSICOLOGICA PREVIO A SU
TENICA:

CUAL:

COMPE-

MENCIONE QUE SENTIMIENTOS SE PRESENTAN: "EN COMPETENCIA"
ANTES DURANTE DESPUES

CUALES SOM LOS FACTORES QUE TE MOLESTAN EN LA COMPETENCIA:

PREVIOS:

DURANTE:

TE CONSIDERAS:
UN GANADOR UN NO GANADOR UN PERDEDOR
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CUESTIONARIO DE CONDUCTA COMPETITIVA

NOMBRE: CATEGORIA;

FECHA: EDAD: SEXO

DEPORTE:

NOMBRE DEL EQUIPO:

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

INSTRUCCIONES: MARCA CON UN CIRCULO EL NUMERO CORRESPONDIENTE A
LA ELECCION QUE MEJOR NOS DESCRIBE. RESPONDA CADA ENUNCIADO
SINCERAMENTE
1.- ACTUO MUCHO MEJOR EN LAS PRACTICAS DEPORTIVAS QUE DURANTE LA
COMPETENCIA ’

3 2 1
SIEMFRE ALGUNAS VECES JAMAS

2.~ SI PERSONAS IMPORTANTES ME OBSERVAN MIENTRAS ACTUO, ELLO ME
MOLESTA:

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

3.~ ANTES DE CUALQUIER COMPETENCIA EXPERIMENTO DIFICULTADES PARA
DORMIR:

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

4.=- ME PREOCUPA LO QUE OTROS PUEDAN PENSAR DE MI ACTUACION

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
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5.— CUANDO COMETO UN ERROR DURANTE LA COMPETENCIA, EXPERIMENTO
DIFICULTA DE PARA RECUPERAR MI NIVEL DE COMPETENCIA
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
6.~OBSERVO QUE MI MENTE DIVAGA DURANTE LA COMPETENCIA

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

7.~ SIGO UNA RUTINA ESPECIFICA CUANDO ME PREPARO PARA UNA COMPE-
TENCIA

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

8.- COMETO MAS ERRORES, CUANDO ESTOY SOMETIDO A PRESION Y LOS
RESULTADOS SON MUY APRETADOS
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

9.- SIEMPRE EL PANICO

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
10.- ME REPRENDO A MI MISMO DURANTE LA COMPETCION CUANDO COMETO
ERRORES ESTUPIDOS
3 2 . 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
11.- CUANDO EL PREPARADOR O UN COMPANERO DE EQUIPO ME GRITA,
EXPERIMENTO CIERTA DIFICULTAD PARA CONCENTRARME DE NUEVO DURANTE
EL RESTO DEL JUEGO

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

12.- ME EXIGE ALGUN TIEMPO NEUTRALIZAR LA SENSACION DE MALESTAR
EN MI ESTOMAGO Y CENTRARME EN EL JUEGO
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
13.- EN COMPETICIONES IMPORTANTES, SIENTO EL TEMOR DE QUE NO
ACTUARE DE MI MEJOR FORMA

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
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14.~- ACTUAR A MI NIVEL MAXIMO DE POTENCIA ES MUY IMPORTANTE PARA
MI

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

15.~ SOY UN JUGADOR OBSTINADO EN SITUACIONES DE PRESION EXTREMA
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

16.~ SOY CAPAZ DE CONCENTRARME POSITIVAMENTE RESPECTO A LA PROXI=-
MA COMPETENCIA, MIENTRAS HAGO EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y
ESPERC PODER COMENZAR
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
17.- HE DISENADO EN MI MENTE MI PROPIO PLAN DE JUEGO EN FORMA
DETALLADA
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
18.- ME PONGO NERVIOSO ¥ ME PREOCUPO ANTE COMPETENCIAS IMPORTAN-
TES
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
19.- MIS PENSAMIENTOS DIVAGAN, DESCONTROLADOS ANTES DE UNA COMPE-
TENCIA
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
20.- ME DSTRAIGO FACILMENTE Y ME IRRITO ANTES DE LA COMPETENCIA

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

21.- NECESITO ALGUN TIEMPO PARA MI ANTES DE UNA COMPETENCIA, PARA
PREPARARME MENTALMENTE

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

22.~ ACTUO MEJOR CUANDO CONOZCO LOS DETALLES ACERCA DE LO QUE
DEBO HACER CUANDC Y CON QUIECN

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
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23.~ CUANDQ MAS DIFICIL ES EL RETO MEJOR ACTUO

1 2 3 -
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
24.—~ ACTUO MEJOR CUANDO ESTOY NERVIOSO Y PREOCUPADO

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

25.~ ACTUO MEJOR CUANDO ESTOY RELAJADO, TRANQUILO Y SEGURO DE MI
MISMO

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

26.— REPASO MENTALMENTE TODO LO QUE PUEDO EN PREPARACION PARA LA
COMPETICION
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

27.- CUANDO ME CONCENTRO REALMENTE EN EL JUEGO, NO PRESTO ATEN-
CION A LAS INSTRUCCIONES DEL PREPARADOR

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

28.- CUANDO LAS COSAS NO PASAN CONFORME A LO PLANEADO DURANTE LA
COMPETENCIA EXPERIMENTG DIFICULTAD PARA CONCENTRARME EN LO QUE
ESTA OCURRIENDO
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
29,- GOZO LA COMPETENCIA MAS QUE PRACTICANDO PARA PARTICIPAR EN
ELLA
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
30.~-ACTUO MEJOR CUANDO MEJOR MI ENTRENADOR Y COMPANEROS DE EQUIPO
ME FELXCITAN

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
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3.~ PUEDO RECORDAR TODO LO OCURRIDO DURANTE LA COMPETENCIA
DESPUES DE HABER TERMINADO
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

32.- REPITO LA COMPETENCIA EN MI PENSAMIENTC Y ME VEO A MI MISMO
JUGANDO COMO ME HABRIA GUSTADO HACERLO

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
33.~ FIJO MIS PROPIOS OBJETIVOS DE ACTUACION PARA CADA PRACTICA
DEPORTIVA
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
34.~ FIJO MIS PROPIAS METAS DE ACTUACION PARA CADA COMPETENCIA

1 2 3
SIEMFRE ALGUNAS VECES JAMAS

35,~ DESPUES DE TERMINADA LA COMPETENCIA SIENTO QUE PODRIA HABER
ACTUADO MEJOR DE LO QUE LO HE HECHO
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
36.~ SI PUDIERA SACAR DE MI MENTE A MIS CONTRARIOS LO HARIA

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

37.- ME PREOCUPA QUE PUEDA LESIONARME CUANDO ACTUQ

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

38.—- DESPUES DE UNA COMPETENCIA PIENSO EN COMO HE ACTUADO Y EN LO
QUE PUEDO HACER PARA MEJORAR MI PROXIMA ACTUACION

i 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

39,~ CUANDO EL ARBITRO COMETE UN ERROR NO LE DOY LA INPORTANCIA Y
VUELVO A CENTRARME EN LO QUE ESTA OCURRIENDO

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
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40.- VOY MUCHAS VECES AL BARO ANTES DE UNA COMPETENCIA

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

41.- ME SIENTO DEBIL Y PRACTICAMENTE ENFERMO ANTES DEL JUEGC
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
42.- PROCURO NO PENSAR ACERCA DE LA PROXIMA COMPETICION PORQUE

ELLO ME PONE DEMASIADO NERVIOSO

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

43.- POCO ANTES DE LA COMPETICION, TENGO LA IMPRESION DE QUE NO
PUEDO RECORDAR NADA

3 2 1
. SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

44,.- MI ACTUACION ESTA DE ACUERDO O CERCANA A MI POTENCIA

1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

45.- GOZ20 CON LA PRACTICA DEPORTIVA MAS QUE CON LAS COMPETICIO-
NES, PORQUE EXISTE UNA PRESION MENOR SOBRE LA ACTUACION
3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
46.—- SI MI PENSAMIENTO DIVAGA DURANTE LA COMPETICION, PUEDO
CENTRARME DE NUEVO INMEDIATAMENTE EN LO QUE ESTA OCURRIENDO
1 2 3
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
47.—- CUANTO MAS NUMEROSC ES EL PUBLICO MAS NERIVIOSO ME PONGO

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

48.~ SI ALGUIEN IMPORTANTE PARA MI ACUDE PARA VERME JUGAR, ME
PONGO MAS NERVIOSO QUE HABITUALMENTE

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS
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49.- PIENSC MUCHO EN COMO ACTUO, Y EN COMO QUIERO H}\CéRLO CUANDO
NO HAGO PRACTICAS O NO PARTICIPO EN ALGUNA COMPETENCIA

3 2 1
SIEMPRE ALGUNAS VECES JAMAS

50.- PUEDO VERME Y SENTIRME A MI MISMO CON CLARIDAD, ACTUIANDO
TAL COMO DESEO CUANDO MENTALMENTE ENSAYO MIS CONOCIMIENTOS Y
ESTRATEGIAS

1 2 3
SIEMFRE ALGUNAS VECES JAMAS
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CUESTIONARIO “QUIEN SOY YO"

HOMBRE: DEPORTE:
FECHA: CATEGORIA:
EDAD: SEXO
HORARIOQ:
CARGOQ:

NOMBRE DEL EQUIPQ:

HOMBRE DEL ENTRENADOR:

INSTRUCCIONES: A CONTINUACION SE TE PRESENTAN UNA SERIE DE PRE-
GUNTAS LAS CULAES CONTESTARAS CON SINCERIDAD Y OBJETIVIDAD Y 1O
MAS BREVE QUE SEA POSIBLE

HOTA: TODOS LOS DATOS DE ESTE CUESTIONARIO SON TOTALMENTE

CONFIDENCIALES ¥ EL ANALISIS Y LECTURA DE LOS MISMOS SOLO SERA
CONOCIDOS POR EL INTERESADO Y EL INSTRUCTOR

1.- MENCIONA CINCO CUALIDADES QUE TENGAS Y SEAN DE ADMIRACION EN
TI

1.-

2.-

3.~

4, =

5.~

2.~ MENCIONA CINCO DEFECTOS QUE SOBRESALGAN EN TI

1l.-

2.~ -

203



S 4,-

3.~

5.-

3.~ MENCIONA CUATRO CUALIDADES QUE TE HAYAN MENCIONADO LAS DEMAS
PERSONAS —~FAMILIARES, COMPANEROS DE TRABAJO, O AMIGOS-

1.- 2.

3.- 4.

4.~ MENCIONA CUATRO DEFECTOS QUE TE HAYAN HECHO VER LAS DEMAS
PERSONAS ~FAMILIARES, AMIGOS O COMPANEROS DE TRABAJO-

1.- 2.-

3. 4,

5.- ELABORA UNA LISTA DE LAS COSAS, ACTIVIDADES Y CONDUCTAS QUE
PROVOCAN ENOJO YY FELICIDAD, ENUMERANDOLAS DE LAS MAS CONFLICTI-
VAS HASTA LA MENOS

ENoJO FELICIDAD

6.~ EXPLICA BREVEMENTE LAS CAUSAS POR LAS CUALES LAS TRES PRIME-
RAS SITUACIONES QUE TE PROVOCAN ESTA REACCION

1.-
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7.~ DESCRIBE TUS ACCIONES, PENSAMIENTOS, Y ACTITUDES CUANDO TE
ENOJAS Y CUANDO ERES FELIZ

ENOJO .-

FELICIDAD.-

8.- RECUERDAS LAS ULTIMAS CINCO VECES QUE LLORASTE Y DESCRIBE TUS
EXPERIENCIAS BREVEMENTE

9.- RECUERDAS LAS ULTIMAS CINCO OCASIONES EN LAS QUE SENTISTES
UNA GRAN FELICIDAD, DESCRIBELAS BREVEMENTE

10.~ ELABORA UNA LISTA DE LAS COSAS QUE TE HACEN SENTIR ORGULLOSO
(A)
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INVENTARIO DE RENDIMIENTO PSICOLOGICO

NOMBRE: FECHA:
DEPORTE: CATEGORIA: EDAD:
NOMBRE DEL EQUIFO; SEX0:

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

A CONTINUACION SE PRESENTAN UNA SERIE DE PREGUNTAS, CON
OPCION A 5 RESPUESTAS, CONSTENTA LA QUE MAS SE ACERQUE A TUS
CARACTERISTICAS DE ACUERDO AL DEPORTE QUE PRACTICAS:

CONTESTA LO MAS SINCERAMENTE POSIBLE, NO HAY RESPUESTAS
BUENAS, NI MALAS.

1l.- ME VEO MAS COMO UN PERDEDOR QUE COMO UN GANADOR DURANTE LA
COMPETICION
1 2 3 4 5
CASI STIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES ‘CASI NUNCA

2.- ME ENOJO Y FRUSTRO EN LA COMPETICION

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
3.- ME DISTRAIGO Y PIERDO LA CONCENTRACION EN LA COMPETICION

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES Pocas VECES CASI NUNCA

4.- ANTES DE COMPETIR ME VEO RINDIENDO PERFECTAMENTE

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

§.~ ESTOY ALTAMENTE MOTIVADO PARA JUGAR LO MEJOR QUE PUEDA

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
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6.—- PUEDO MANTENER UNA AFLUENCIA DE ENERGIA POSITIVA DURANTE LA
COMPETICICN .

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
7.— SOY UN PENSADOR POSITIVO DURANTE LA COMPETENCIA

5 4 3 2 1
CASY SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

8.- CREO EN MI MISMO COMO JUGADOR
5 4 3 2 1
CAST SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
9.- ME PONGO NERVIOSO 0 MIEDOSO EN LA COMPETICION
. 1 2 3 4 5
CASI SIEMFRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
10.- PARECE QUE MI CABEZA SE ACELERA A 100 KM POR HORA DURANTE

LOS MOMENTOS CRITICOS DE LA COMPETICION

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
11.- PRACTICO MENTALMENTE MIS HABILIDADES FISICAS
5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
12.- LAS METAS QUE ME HE IMPUESTO COMO JUGADOR ME HACEN TRABAJAR
MUCHO
5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASY NUNCA
13.~ PUEDO DISFRUTAR DE LA COMPETICION AUNQUE ME ENFRENTE A
MUCHOS PROBLEMAS DIFICILES

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
14 .- ME DIGO COSAS NEGATIVAS URANTE LA COMPETICION

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
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15.- PIERDO LA CONFIANZA RAPIDAMERTE

1 2 3 4 )
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CAST NUNCA

16.~ LAS EQUIVOCACIONES ME LLEVAN A SENTIR Y PENSAR NEGATIVAMENTE

1 2 3 4 5}
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
17.- PUEDO BORRAR EMOCIONES QUE INTERFIEREN Y VOLVERME A CONCEN-
TRAR

S 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

18.~ LA VISUALIZACION DE MI DEPORTE ES FACIL

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

19.- NO ME TIENEN QUE EMPUJAR PARA JUGAR O ENTRENAR FUERTEI(ENTE.
YO ME ESTIMULO SOLO
5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CAST NUNCA

20.- TIENDO A SENTIRME EMOCIONALMENTE APLCASTADO CUANDO LAS COSAS
SE VUELVEN EN MI CONTRA

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

21.~ YO HAGO UN CIEN POR CIENTO DE ESFUERZO CUANDO JUEGO SIN
IMPORTARME NADA

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES _CAST NUNCA

22.- PUEDO RENDIR EN EL PICO MAXIMO DE MI TALENTO Y HABILIDAD

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

23.- MIS MUSCULOS SE TENSIONAN DEMASIADO DURANTE LA COMPETICION

1 2 3 4 -3
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA



24.- MI MENTE SE ALEJA DEL PARTIDO DURANTE LA COMPETICION

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

25.~ YO ME VISUALIZO SALIENDO DE SITUACIONES DIFICILES

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
27 .= ENTRENO CON ALTA INTENSIDAD POSITIVA
5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

28.- PUEDO CAMBIAR ESTADOS EMOCIONALES NEGATIVOS|A POSITIVOS POR
MEDIO DEL CONTROL MENTAL

5 4 3 3 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

29.~ SOY UN COMPETIDOR CON FORTALEZA MENTAL

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECE CASI NUNCA
30.- HECHOS INCONTROLABLES COMO EL MIEDO, OPONENTES TRAMPOSOS Y
MALOS HABITOS ME PERTURBAN
1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

31.- MIENTRAS JUEGO ME ENCUENTRO PENSANDO EQUIVOCACIONES PASADAS
U OPORTUNIDADES PERDIDAS

1 2 3 4 S
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECE: CASI NUNCA

32.—- USO IMAGENES MIENTRAS JUEGO QUE ME AYUDAN A GAR MEJOR

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

33.~ ME ABURRO Y ME AGOTO

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA



34.- ME LLENO DE SENSACIONES DE DESAFIO Y ME INSPIRO EN SITUACLO-
NES DIFICILES

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

35.- MIS ENTRENADORES DIRIAN QUE NO TENGO UNA BUENA ACTITUD

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

36.~ YO PROYECTO LA IMAGEN DE UN LUCHADOR CONFIADO

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
37.- PUEDO MANTENERME CALMADO DURANTE LA COMPETICION CUANDO ESTOY

CONFUNDIDO POR PROBLEMAS
5 4 3 2 1
CASI SYEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
38.~ MI CONCENTRACION SE ROMPE FACILMENTE

1 2 3 4 5
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

39.- CUANDO ME VEO JUGANDO PUEDO VER Y SENTIR LAS COSAS VIVIDA-
MENTE

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES -CASI NUNCA

40.~ ME DESPIERTO POR LA MANANA Y ESTOY REALMENTE EXCITADC POR
JUGAR Y ENTRENAR

5 4 3 2 1
CASI STIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
41.~ JUGAR ESTE DEPORTE ME DA UNA SENSACION GENUINA DE ALEGRIA Y

PLENITUD

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

42.- PUEDC TRANSFORMAR UNA CRISIS EN OPORTUNIDAD

5 4 3 2 1
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA
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CUESTIONARIO SOBRE AMBIENTE DE EQUIPO

NOMBRE: FECHA:
DEPORTE: CATEGORIA: EDAD:
NOMBRE DEL EQUIPO: SEXO:

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

INSTRUCCIONES: A CONTINAUCION SE TE PRESENTAN UNA SERIE DE
PREGUNTAS CON POSIBILIDAD A CINCO OPCIONES, ELIGE LA QUE MEJOR
DESCRIBA LA SITUACION EN RELACION CON TUS COMPANEROS DE EQUIPO.

CONTESTA DE LA FORMA MAS SINCERA Y HONESTA POSIBLE, ELIGE
SOLO UNA RESPUESTA. MARCANDO CON UNA (X), EL NUMERO ELEGIDO

1.- COMO EQUIPO ENTENDEMOS, NUESTRAS OBLIGACIONES ATACANTES

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

2.~ COMO EQUIPO, INTENTAMOS CAMBIAR LA FORMA EN QUE JUGAMOS, PARA
COMPLACER AL ENTRENADOR

1 2 3 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

3.- EN ESTE EQUIPO SE HACE BUEN USO DEL TALETNO

1 2 3 4 S
TOTAIMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

4.- EL EQUIPO SE MUESTRA INSEGURO EN LO QUE RESPECTA A L QUE SE
ESPERA DE EL EN UN PARTIDO

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
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5.- COMO EQUIPO, PONEMOS EN PRACTICA LAS CONSIGNAS TACTICAS QUE
NOS ENCOMIENDAN

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

6.- COMO EQUIPO, ESTAMOS SATISFECHOS DE LAS EXPECTATIVAS QUE,
PARA CON NOSOTROS, TIENE NUESTRO ENTRENADOR

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

7.- COMO EQUIPO, ENTENDEMCS NUESTRAS OBLIGACIONES DEFENSIVAS

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDOQ

8.- COMO EQUIPO, NO CAMBIAMOS NUESTREA FORMA DE FUGAR PARA COM-
PLACER AL ENTRENADOR

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

9.- COMO EQUIPO, ESTAMOS SATISFECHOS DE NUESTRA PARTICIPACION EN
AQUELLAS DECISIONES QUE AFECTAN AL EQUIPO

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

10.- COMO EQUIPO, PODEMOS CONTAR CON LAS INDICACIONES DE NUESTRO
ENTRENADOR, SI, EN ALGUN MOMENTO, NO SABEMOS, CON CERTEZA, LO QUE
HACER

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

11.- COMO EQUIPO, INTENTAMOS ACATAR LAS REGLAS REFERIDAS A NUES-
TRO COMPORTAMIENTO EN EL TERRENO DE JUEGO

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

12.- LOS MIEMBROS DEL EQUIPO ESTAN SATISFECHOS CON LA LABOR QUE
DESARROLLAN EN ESTE EQUIPO

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
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13.- COMO EQUIPO, TODOS NOSOTROS COMPRENDEMOS EN QUE MEDIDA,
NUESTRA LABOR ENCAJA EN EL PLAN GLOBAL DEL EQUIPO

3

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

14.- COMO EQUIPO, TODOS NOSOTROS INTENTAMOS JUGAR AJUSTANDONOS AL
ESTILO O SISTEMA DE JUEGO DEL EQUIPO

3

1 2 4 5 .
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

15.- COMO EQUIPO, ESTAMOS SATISFECHOS CON LAS OPORTUNIDADES QUE
TENEMOS PARA EJERCER EL LIDERAZGO

1 2 3 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

16.~- COMO EQUIPO, RECIBIMOS CONSEJOS O INSTRUCCIONES DISONANTES
PE NUESTRO ENTRENADOR

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
17.- COMO EQUIPO, PONEMOS EN PRACTICA LO QUE NOS HA SIDO ENCOMEN-
DADO

1 2 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
18.- COMO EQUIPO, ESTAMOS SATISFECHOS DE NUESTRAS RESPONSABILIDA-
DES ATACANTES

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

19.~ COMO EQUXPO, SABEMOS LO QUE SE ESPERA DE NOSOTROS, TANTO EN
LOS ENTRENAMIENTOS, COMO EN LOS PARTIDOS OFICIALES

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

20.- EL EQUIPO HACE LO QUE QUIERE, MAS LO QUE EL ENTRENADOR
ESPERA QUE SE HAGA ’

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
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21.- EN EL EQUIPC, EXISTE DESCONTENTO CON LA MAYORIA DE LAS
CONSIGNAS TACTICAS QUE NOS ENCOMIENDAN PARA LOS PARTIDOS

1 2 3 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

22.- COMO EQUIPO, SE NOS DICE, POR LO REGULAR, CcOMO TENEMOS QUE
DESEMPENAR NUESTRO TRABAJO

1 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
23.- LOS MIEMBROS DEL EQUIPO INTENTAN CUMPLIR LA TAREA QUE SE LES
ASIGNA

1 2 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDC
24.- LOS MIEMBROS DEL EQUIPO SE MUESTRAN SATISFECHOS DE SUS
RESPONSABILIDADES DEFENSIVAS

. 1 2 4 5
TCTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

25.- LOS MIEMBROS DEL EQUIPO COMPRENDEN SUS RESPONSABILIDADES
DURANTE EL PARTIDO
1 2 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
26.— COMO EQUIPO, INTENTAMOS ACOMPAﬂAB LAS DECISIONES DEL EQUIPO
1 2 3 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
27.- COMO EQUIPO, ESTAMOS DESCONTENTOS CON LA TAREA QUE SE NOS
NCOMIENDA .

1 2 3 4 S5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

28.~ COMO EQUIPO, SABEMOS SI NEUSTRA ACTUACION ES ACEPTABLE PARA
EL ENTRENADOR

1 2 4 S
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
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29.~ EL EQUIPO, SE AFERRA AL SISTEMA DE JUEGO EN EL TRANSCURSO DE
LOS PARTIDOS

b 8 2 4 5
TOTALMENTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO

30.~ ILOS MIEMBROS DEL EQUIPO, SE MUESTRAN SATISFECHOS CON LOS
SISTEMAS TACTICQS OFENSIVOS Y DEFENSIVOS

3

1 2 4 5
TOTALMERTE DE ACUERDO TOTALMENTE EN DESACUERDO
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EVALUACION DE LA EJECUCION

NOMBRE: FECHA:
DEPORTE: CATEGORIA: EDAD:
NOMBRE DEL EQUIPO: SEXO:

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

CONTESTA LAS SIGUIENTES PREGUNTAS DE ACUERDQ A TUS SENSACIO-
NES O EMOCIONES QUE EXPERIMENTAS DURANTE EL ENTRENAMIENTO 0 BIEN,
DURANTE LAS COMPETENCIAS.

ADVERSARIO:

1.- CUALES FUERON TUS AGENTES ESTRESORES EN EL PARTIDO DE HOY:

2.- COMO EXPERIMENTAS EL ESTRES:

PENSAMIENTOS. -

ACCIONES. -

CUERPO.~-,
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3.— COMO FUE TU NIVEL DE EQUILIBRIO ENERGETICO DE ACTIVACION EN
EL PARTIDO DE HOY
o 5 10
DEMASTIADO BAJO PERFECTO DEMASIADO ALTO
A)EN EL TRAYECTO HACIA EL PARTIDO:

B) EN EL CALENTAMIENTO SOBRE EL CESPED, VESTUARIO:

C)JUSTO ANTES DE DAR COMIEN20 EL PARTIDO:

D)EN EL TRASCURSO DEL PARTIDO:

4.~ CUALES FUERON LAS TECNICAS QUE EMPLEASTE PARA MANEJAR EL
ESTRES Y COMO FUISTE DE EFICAZ EN CONTROLARLO:

5.~ COMO FUE TU INFORME © MENSAJE INTERNO (DESCRIBLELO):

6.~ QUE APRENDISTE EN EL PARTIDO DE HOY QUE PUEDA SERVIRTE DE
AYUDA EN PARTIDOS VENIDEROS:
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7.- QUE TECNICAS DE ENTRENAMIENTO MENTAL FUERON EFICACES PARA TI:

8.~ DESCRIBE BREVEMENTE UNA JUGADA O SECUENCIA DEL PARTIDO CON LA
QUE HAYAS DISFRUTADO:

9.- COMO CALIFICARIAS TU ACTUACION:

1 5 10
TERRIBLE BUENA ESTUPENDA

10.~- DESCRIBE BREVEMENTE COMO TE SENTISTES EN EL PARTIDC DE HOY:

11i.- CUALQUIER OTRA COSA QUE QUIERAS COMENTAR:
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EVALUACION DE LA IMAGINACION EN EL DEPORTE

NOMBRE: FECHA:
DEPORTE: CATEGORIA: EDAD
NOMBRE DEL EQUIPO: SEXO:

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

ENSEGUIDA ENCONTRARAS LAS DESCRIPCIONES DE CUATRO SITUACIO-
NES DEPORTIVAS GENERALES. IMAGINARAS LA SITUACION GENERAL Y
APORTARAS CON TODO DETALLE QUE TE SEA POSIBLE LAS IMAGENES.
ENTONCES SE TE PEDIRA QUE EVALUES TU IMAGINACION EN CUATRO DIMEN-
SIONES:

1.- CON CUANTA VIVEZA HAS VISTOS ¢ VISUALIZADO LA IMAGEN
2.~ CON CUANTA CLARIDAD OYES LOS SONIDOS

3.- CON CUANTA VIVEZA SIENTES TUS MOVIMIENTOS CORPORALES -SENSA-
CIONES QUINESTESICAS~ DURANTE LA ACTIVIDAD

4.- CON CUANTA CLARIDAD ERES CONSCIENTE DE TU ESTADO MENTAL O DE
ANIMO O DE SENSACION DE LAS EMOCIONES QUE LA SIUTACION CONLLEVA

DESPUES DE QUE LEAS CADA DESCRIPCION GENERAL, PIENSA, EN UN
EJEMPLO ESPECIFICO DE LA MISMA -ESTO ES, LA DESTREZA, LAS PERSO-
NAS IMPLICADAS, EL LUGAR, EL MOMENTO- A CONTINUACION, CIERRA TUS
©JOS Y REALIZA UNAS CUANTAS INSPIRACIONES PROFUNDAS PARA LLEGAR A
RELAJARTE TANTO COMO PUEDAS. DEJA A UN LADO, POR EL MOMENTO, EL
RESTO DE SUS PENSAMIENTOS. MANTEN TUS OJOS CERRADOS DURANTE UN
MINUTO E INTENTA IMAGINAR LA SITUACION TAN VIVIDAMENTE COMO
PUEDAS.

NO EXISTEN POR SUPUESTO IMAGENES CORRECTAS, NI INCORRECTAS.
UTILIZA TUS DESTREZAS IMAGINATIVAS PARA DESARROLLAR TAN CLARA Y
VIVIDAMENTE CCMO TE SEA POSIBLE LA SITUACICN GENERAL. LA VALORA-
CION EXACTA DE TUS IMAGENES TE AYUDARAN A DETERMINAR QUE EJERCI-
CIOS QUERRAS ENFATIZA EN LOS EJERCICIOS DE ENTRENAMIENTO BASICO.



UNA VEZ QUE HAYAS COMPLETADO LA IMAGINACION DE LA SITUACION
DESCRLITA, POR FAVOR, EVALUA LAS CUATRO DIMENSIONES DE LA IMAGINA-
CION TRAZANDO UN CIRCULO ALREDEDOR DEL NUMERO QUE MEJOR DESCRIBA
LA IMAGEN QUE TUVISTE.

. 1= NO SE PRESENTO NINGUNA IMAGEN
2= IMAGEN RECONOCIBLE, PERO NI CLARA, NI VIVIDA
3 = IMAGEN MODERADAMENTE CLARA Y VIVIDA

4 = IMAGEN CLARA ¥ VIVIDA

I

S IMAGEN EXTREMADAMENTE CLARA Y VIVIDA

PRACTICA EN SOLITARIO

SELECCIONA UNA DESTREZA PARTICULAR O ACTIVIDAD PROPIA DE TU
ESPECIALIDAD DEPORTIVA . AHORA IMAGINATE A TI MISMO REALZIANDO TA
ACTIVIDAD EN EL LUGAR EN EL QUE HABITUALMENTE PRACTICAS LA ACTI-
VIDAD, SIN QUE NADIE MAS ESTE PRESENTE. CIERRA TUS 0J0OS DURANTE
UN MINUTO E INTENTA VERTE EN ESELUGAR, ESCUCHAR LOS SONIDOS,
SENTIR A TU CUERPO REALIZAR CADA MOVIMIENTO, Y SE CONSCIENTE DE
‘TU ESTADO MENTAL O DE ANIMO.

A) EVALUA COMO TE VISTE DE BIEN A TI MISMO 1 2 3 4 5
LLEVANDO A CBO LA ACTIVIDAD

B) EVALUA LO BIEN QUE OISTE LOS SONIDOS AL 1 2 3 4 5
LLEVAR A CABO LA ACTIVIDAD

C) EVALUA LO BIEN QUE TE SENTISTES HACER LOS 1 2 3 4 5
MOVIMIENTOS

D} EVALUA LO BIEN QUE TOMASTE CONSCIENCIA 1 2 3 4 5
DE TU ESTADO DE ANIMO
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PRACTICA ACOMPARADO DE OTROS

ESTAS REALIZANDO LA MISMA ACTIVIDAD, PERO AHORA ACOMPANADO
DE TU ENTRENADOR Y DE TUS COMPANEROS DE EQUIPO QUE ESTAN PRESEN-
TES. MIENTRAS LLEVAS A CABO LA DESTREZA CORRESPONDIENTE. ESTA
VEZ, SIN EMBARGO, COMETES UN ERROR Y TODO EL MUNDO SE DA CUENTA.
CIERRA TUS 0JOS DURANTE UN MINUTO E IMAGINATE COMETIENDO EL ERROR
¥ LA SITUACION QUE VIENE INMEDIATAMENTE DESPUES, TAN VIVIDAMENTE
COMO PUEDAS.

A. EVALUA LO BIEN QUE TE VISTE A TI
MISMO EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 5

B. EVALUA LO BIEN QUE ESCUCHASTE
LOS SONIDOS EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 5

C. EVALUA LO BIEN QUE SENTISTE
HACER LOS MOVIMIENTOS 1 2 3 4 5

D. EVLUA LO BIEN QUE SENTISTE
LAS EMOCIONES EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 5

OBSERVANDO A UN COMPARERO DE EQUIPO

PIENSA EN UN COMPANERO DE EQUIPO O EN UN CONOCIDO QUE ESTA
LLEVANDO A CABO UNA ACTIVIDAD ESPECIFICA, SIN FORTUNA, TAL COMO
FALLANDC UN REMATE DE GOL, SIENDO SOBREPASADO POR OTROS CORREDO-
RES CAYENDOSE DE LAS ANILLAS, ETC, EN UNA COMPETICION.

CIERRA TUS OJOS DURANTE UN MINUTO E IMAGINA, TAN VIVIDAMENTE
¥ REALMENTE COMO TE SEA POSIBLE, QUE ESTAS OBSERVANDO A TU COMPA-
RERO DE EQUIPO REALIZAR ESTA DESAFORTUNADA ACTUACION EN UN MOMEN-
TO CRITICO DE LA COMPETICION.

A. EVALUA LO BIEN QUE VISTE
A TU COMPARERO EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 -3

B. EVALUA LO BIEN QUE ESCUCHASTE
LOS SONIDOS EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 5

C. EVALUA LO BIEN QUE SENTISTE
TU PROPIA PRESENCIA FISICA O
MOVIMIENTOS EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 5

D. EVALUA LO BIEN QUE SENTISTE
LAS EMOCIONES EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 H
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JUGANDO EN UNA COMPETICION

IMAGINATE EJECUTANDO LA MISMA O UNA ACTIVIDAD SIMILAR EN UNA
COMPETICION, PERO IMAGINATE A TI MISMO REALIZANDO LA ACTIVIDAD
MUY HABILIDOSAMENTE Y A LOS ESPECTADORES Y COMPANEROS DE EQUIPO
MOSTRANDOTE SU APROVACION. AHORA CIERRA TUS ©0JOS DURANTE UN
MINUTO E IMAGINA ESTA SITUACION TAN VIVIDAMENTE COMO TE SEA
POSIBLE.

A, EVALUA LO BIEN QUE TE VISTE
A TI MISMO EN ESTA SITUACION 1 2 3 4 5

B. EVALUA LO BIEN QUE ESCUCHASTE
LOS SONIDOS EN ESTA SITUACICN 1 2 3 4 S

C, EVLUA LO BIEN QUE TE SENTISTE
COMO HACIAS LOS MOVIMIENTOS 1 2 3 4 5

D. EVALUA LO BIEN QUE SENTISTE
LAS EMOCIONES DE LA SITUACICN 1 2 3 4 5
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PERIODO DE PREPARACION CON EL ENTRENADOR

1.- ENTREVISTA CON EL ENTRENADOR

2.- ANTECEDENTES PSICOLOGICOS DEL EQUIPO O DEL DEPORTISTAS

HA ESTADO EN UN PROGRAMA DE PSICOLOGIA DEPORTIVA ANTES
SI NO

POR QUE:

EN QUE MOMENTO DE LA TEMPORADA SE REQUIRIO.

PRETEMPORADA:

TEMPORADA:

TRANSICION:
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RESULTADOS OBTENIDOS:

INTERESES DEL ENTRENADOR SOBRE EL PROGRAMA DE
PSICOLOGIA DEPORTIVA A DESARRROLAR:

DE EJEMPLOS:

ESPECIFICAR LAS SITUACIONES Y/O CONDUCTAS QUE HA IDENTIFICA-
DO COMO PROBLEMATICAS EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO:

TIEMPOS DESIGNADOS PARA LA PREPARACION PSICOLOGICA:

DIARIO « )
CADA TERCER DIA ()
SEMANAL « )
QUINCENAL « )
MENSUAL ()

NOTA: EL TIEMPO Y DURANCION DE LA ORIENTACION DEPENDERA DEL
MOMENTO DEPORTIVO POR EL QUE ATRAVIESA EL ATELTA O DEPORTSITA.
ESTIMAS QUE UNA SESION OSCILA DE 20 A 60 MINUTOS.

REUNION EN TIEMPO CON EL ENTENADOR:

SEMANAL ¢ ) QUINCENAL () MENSUAL ( )
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ENTREVISTA CON EL EQUIPO O ATLETA

APLICACION DE CUESTIONARIOS

A) EVALUACION PSICOLOGICA DEPORTIVA
B) CUESTIONARIO DE CONDUCTA COMPETITIVA
C) INVENTARIQ DEL RENDIMIENTO PSICOLOGICO

D) QUIEN SOY YO

ANTECEDENTES SOBRE PSICOLOGICA APLICADA AL DEPORTE

A) SE TUVO EN ALGUN MOMENTO ASESORIA PSICOLOGICA

SI NO
POR QUE:
B) CREES QUE ES NECESARIO SI NO
POR QUE:

C) ESTA DISPUESTO A COOPERAR EN EL PROGRAMA

51 NO

POR QUE:
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D) QUE PUNTOS O ASPECTOS TE GUSTARIA TRABAJAR DENTRO DE LA
PSICOLOGIA APLICADA AL DEPORTE PARA TU MEJOR RENDIMIENTO DEPORTI-
VO:
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