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Resumen:

La formacion del deportista comprende tanto la preparacion fisica, técnica, tactica y
tedrica, como la psicolégica, encontrandose esta Ultima involucrada en el resto de las
preparaciones y se divide en general y especifica para una competicion en concreto,
destacandose dentro de las mismas el control de los componentes psicoreguladores que se
encuentran en la base de las acciones deportivas y las variadas tareas de intervencion que se
deben planificar a través del macrociclo de entrenamiento, a fin de poder desarrollar
armonicamente los procesos, cualidades, actividades y formaciones de la personalidad de
los sujetos que practican de forma sistematica el deporte competitivo en las diferentes
categorias de los altos rendimientos, todo lo cual contribuye al logro de buenos resultados
en las confrontaciones.
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. Introduccién:

Dentro del conjunto de tareas relacionadas con el desempefio profesional del entrenador
deportivo se encuentran las relacionadas con la preparacion psicolédgica de los equipos. El
estudiante de Cultura Fisica recibe en sus afios de formacion en la carrera diferentes
asignaturas que le deben dotar de conocimientos y habilidades que le permitan, una vez
egresados, poder planificar sabiamente y aplicar con creatividad las tareas de la preparacion
psicoldgica, si se desempefian como entrenadores deportivos, dado que forma parte de sus
responsabilidades.

La realidad de la préctica social indica que son muy pocos los profesores que, al organizar
su trabajo conducente a formar deportistas escolares o de las categorias mayores, se
encuentran capacitados para disefiar planes de preparacién psicoldgica, dado que presentan
dificultades para identificar los objetivos, a partir de los cuales se elaboran los mismos, no
recuerdan las formas del control psicoldgico que deben aplicar para poder conocer el nivel
de expresion de componentes basicos de su deporte y mucho menos saben seleccionar
dichos componentes, organizar un grupo de tareas de intervencion para el desarrollo de
éstos, asi como programar la frecuencia con que llevaran a cabo las tareas en la practica
cotidiana de las sesiones de entrenamiento.

El poco interés de los entrenadores por esta esfera de la actividad, unido al pobre desarrollo
de los conocimientos sobre esta temética que les aportd la carrera y la falta de exigencia,
especificamente en el ambito psicolédgico, por parte de los funcionarios que controlan el
proceso de formacion deportiva en los territorios, conduce al pobre protagonismo de la
preparacion psicoldgica del deportista en la actualidad, situacién que constituye para la
Disciplina Psicopedagogia de la Facultad de Cultura Fisica de Matanzas un problema a
resolver y ante lo cual ha desarrollado un Proyecto de Investigacion Institucional, que
permita detectar las causas de la pobre comprension e implementacion de dicha
preparacion en la vida diaria de los deportistas matanceros.

Esta monografia se encuentra vinculada con las necesidades detectadas y podra constituir
un material de estudio de facil acceso para todos los interesados, que deseen reactivar sus
conocimientos sobre esta parte imprescindible de la formacion del deportista.



I1. Desarrollo:
2.1. Aspectos generales de la preparacion psicologica del deportista.

La preparacion psicologica del deportista es “el proceso psicopedagogico que persigue el
perfeccionamiento sistematico de los componentes del sistema de regulacion psicolégica de
la actividad del deportista y su preparacion para la vida, el cual tiene como objetivo, en
ultima instancia, la creacion del estado ideal de rendimiento.” (Sainz de la Torre, 2003)

No se concibe un equipo bien entrenado en la actualidad que no lleve a cabo una
preparacion psicologica integral. Sobre la misma se puede afirmar que:

e No se lleva a cabo en visperas de la competencia, como muchos entrenadores
piensan, ni una parte de la preparacion del deportista, que se aplica solo en un
periodo dado, sino que comienza desde el propio inicio del macrociclo y se extiende
hasta el final del mismo. (Ver figura 1)

e No se puede dejar a la espontaneidad, pues sus resultados seran mediocres.

e Comprende tanto el control psicoldgico, como las tareas de intervencion que
permiten el desarrollo de los componentes psicoreguladores de las acciones
deportivas.

e Para efectuarla con eficiencia hay que conocer los componentes psicoldgicos de la
regulacion de las acciones que se deben priorizar por mesociclos.

Formacion deportiva

---—

Preparacién psicolégica

Figura 1: Relacion de la preparacion psicoldgica con el resto de los componentes de la preparacion del deportista.

e Si entrenadores excepcionales han tenido grandes éxitos sin un plan de preparacion
psicoldgica bien estructurado, se debe por lo general a que los mismos si han
aplicado tareas de caracter psicologico (basados en su intuicion, en su experiencia y



creatividad sin par), pero no lo saben, no estan conscientes que la han incorporado a
su trabajo diario.

e No implica cambios en la planificacion del entrenamiento acostumbrado; se apoya,
sobre todo, en la forma de aplicacion, en la manera como se orientan las tareas.

Desde el punto de vista de los antecedentes historicos de la inclusion del proceso de la

preparacion psicologica dentro de la formacién deportiva ha transitado por tres momentos:

a) Un primer momento, cuando no se tenia en cuenta en absoluto la importancia de la
misma y por ende, no se aplicaba la misma.

b) Un segundo momento, que incorpora la preparacion psicolégica como un elemento mas
del entrenamiento deportivo, aceptado por todos, pero ajeno a la practica cotidiana
desde el punto de vista concreto, concebido como una esfera que se trabaja de forma
espontanea, por el propio caracter de las tareas planificadas del entrenamiento.

Un tercer momento, que no todos los paises, instituciones deportivas y entrenadores han
logrado, incluyendo a nuestro pais, que comprende a la preparacion psicolégica como un
proceso dialéctico, vinculado con el mismo fendmeno unitario que es la preparacion del
deportista.

Este Gltimo momento es necesario alcanzarlo por todos los que laboran con equipos
deportivos, ya que hasta que no se comprenda bien que la preparacién psicoldgica no es
mas que llevar a cabo el trabajo del entrenamiento desde el punto de vista multifacético
(metodoldgico, morfo-funcional, bioquimico, biomédico, etc.) teniendo en cuenta los
componentes psicologicos que se encuentran en la base de la regulacién exitosa de las
acciones del deportista, siempre se vera como una tarea “extra” y asi no rendird los frutos
para lo cual ha sido concebida.

Para muchos entrenadores que aceptan el papel de la preparacion psicoldgica dentro de la
formacion deportiva, en muchos casos la ven como algo mas a incluir en el proceso. Esto
quiere decir que la consideran como la aplicacién de un grupo de tareas en algiin momento
del macrociclo, e inclusive se habla en ocasiones — erroneamente - de valores porcentuales
de horas a dedicar a la misma dentro del contenido total de los diferentes tipos de
preparacion y asi se especifica en los planees de entrenamiento que “el 5 %” se le dedica a
este trabajo, como si pudieran existir sesiones de entrenamiento que solo comprendieran
tareas de dicha preparacién, ajenas a esfuerzos fisicos, acciones técnicas, combinaciones
tacticas o explicaciones de connotacion tedrica.

- ¢Acaso la preparacion fisica no conlleva también una movilizacion activa de las
disposiciones de rendimiento y requiere de altos niveles de constancia y auto control?

- ¢No es la preparacion técnica el proceso de perfeccionamiento de todos los
componentes psicolégicos de la regulacion inductora, orientadora y ejecutora
propiamente dicha? (que incluye la creacion de motivos hacia el dominio de las
acciones motrices, el establecimiento de metas, la implementacion de automandatos
volitivos eefectivos paraa la distribucion de los esfuerzos, el perfeccionamiento de la
discriminacion fina de los esfuerzos musculares - control propioceptivo - el desarrollo
de las imagenes de los movimientos, de las percepciones especializadas, la agudeza de
las cualidades atentivas, etc.).



- ¢No es la preparacion téctica, sobre todo, la educacion del pensamiento y los multiples
componentes psicoldgicos que permiten la aplicacion acertada, en el momento preciso,
de los elementos técnicos?

- En la preparacion teorica ¢no se facilita la comprension del deportista de las fases del
movimiento, de la sucesion de las acciones, no se persigue la toma de conciencia de las
tareas, apelando a sus procesos racionales?

- ¢No es la etapa pre-competitiva y competitiva aquel periodo de tiempo que requiere del
deportista la movilizacidn consciente de todas sus disposiciones fisicas y psiquicas para
crear un estado 6ptimo, que garantice la obtencion de los mejores rendimientos en
funcién de su nivel de entrenamiento y que requiere, sobre todo, de la fijacion de
aspiraciones de rendimiento y del control de las tensiones psiquicas desfavorables, de la
movilizacion al maximo de los recursos volitivos, etc.?

Por lo tanto, es necesario convencerse de que la preparacion psicolégica es una tarea
constante del trabajo con equipos deportivos. Es posible llevar a cabo tareas de orden
psicoldgico durante una parte del macrociclo, pero ello no garantiza el desarrollo arménico
del deportista y del equipo que tanto se anhela alcanzar. Durante la ejecucion de las tareas
concernientes a la preparacion fisica, técnica, tactica y tedrica se requiere tener en cuenta la
forma maés racional de trabajo, para que cada miembro del equipo reciba la informacion y
cumpla con las mismas de forma consciente, concentrado, dispuesto a entregar sus mejores
esfuerzos diariamente y esto solo es posible, si se aplica durante todos los mesociclos la
preparacion psicoldgica.

Un entrenador eficiente, convencido de la necesidad de aplicar la preparacion psicologica
con sus deportistas, debe tener en cuenta lo siguiente:

e (/Qué comprende el sistema de la preparacion psicoldgica?

e ;CoOmo se elabora un plan de preparacion psicolégica?

e ¢Qué componentes psicoldgicos pertenecientes al sistema de la regulacién
de las acciones de sus deportistas se deben priorizar atendiendo a la etapa
del macrociclo? (teniendo en cuenta las deficiencias precisadas en la
etapa de diagndstico).

e ;Qué técnicas de diagnostico estan a su alcance para poder conocer de
manera general el estado en que se encuentra cada componente?

e ;Qué tareas puede aplicar para desarrollar cada uno de los componentes
y como se llevan a cabo las mismas?

2. 2. Sistema de la preparacion psicoldgica del deportista.
El sistema de la preparacion psicoldgica comprende la preparacién general y para la
competicion, asi como la propia prelacion del entrenador. (Ver figura 2)
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Figura 2: Sistema de la preparacion psicolégica para la competicion, modificado de los criterios
de Puni, 1977. (Sainz de la Torre, 2003)

2.2.1. Preparacion psicologica general:

Se lleva a cabo durante todo el macrociclo, de forma sistemética durante la preparacién
fisica, técnica, tactica, tedrica e inclusive en las semanas que anteceden a la
competencia y en la propia confrontacion.

Su objetivo es el perfeccionamiento de todos los componentes psicoldgicos del sistema
de regulacion de las acciones y la conducta del deportista, por lo tanto influye de forma
integral en la formacion de la personalidad.

Persigue ademas la adaptacion del deportista al régimen riguroso de trabajo que impone
el pertenecer a un equipo deportivo de altos rendimiento.

Aunque el plan de preparacién psicologica general es uno para todo el equipo, hay que
tener en cuenta la individualizacién del entrenamiento, ya que lo que necesita desarrollar
fundamentalmente el deportista A, es posible que no sea exactamente lo que requiere el
deportista B.

Cuando se aplica un plan de preparacion psicoldgica general con equipos nacionales, por
lo general se trazan objetivos a alcanzar teniendo como meta la préxima Olimpiada, por
lo que estos planes se programan para cuatro afios, especificandose por macrociclos las
metas parciales.



e Todo componente psicoldgico que se encuentre deficientemente desarrollado y que sea
necesario perfeccionar con los deportistas se convierte en contenido de la preparacion
psicologica general, pues es alli donde se dispone de tiempo para ello. El nivel de
expresion de las cualidades, procesos y formaciones psicoldgicas no son modificables en
dias o en varias semanas; se requieren largos meses de trabajo (a veces afios) dirigido a
esos fines.

e Cuando se elabora un plan de preparacion psicologica general, se debe tener en cuenta
las etapas del macrociclo en las cuales se va a desarrollar las tareas determinadas, ya que
la experiencia indica que algunos componentes de la regulacion psicoldgica de las
acciones motrices deben ser priorizados en el trabajo, por el papel que juegan en esa
etapa. Sobre esto es necesario tener en cuenta que priorizar componentes en el plan de
preparacion psicologica general es ejecutar tareas para su perfeccionamiento con
mayor frecuencia que el resto. Todo entrenador aspira a que sus deportistas se
encuentren siempre motivados por “darlo todo” en las tareas diarias, por movilizar su
voluntad al maximo, etc., pero es natural que a estos aspectos se le dedique mayor
atencion en determinados momentos. Esto no quiere decir que en otras etapas no seran
objeto de intervencion psicoldgica dentro del entrenamiento. (ver figura 3) También se
debe tener en cuenta las caracteristicas del deporte. No es lo mismo preparar un plan de
preparacion psicoldgica para un equipo de Tiro deportivo que para uno de Voleibol o de
otra disciplina deportiva. Cada uno tiene sus especificidades y por ello sus exigencias
esenciales de caracter psicoregulador van a variar.

e Con relacion a la forma de confeccionar el plan de preparacion psicologica desde el
punto de vista de formato, existen variados criterios. En la préxima péagina se brinda una
manera de plasmar y organizar las acciones de facil realizacion. Solo se sitia como
ejemplo un componente psicoldgico y una tarea, pero es obvio que su contenido sera
mucho més amplio. El entrenador puede elaborar el plan de preparacion psicoldgica por
mesociclos en hojas aparte y también integrarlo todo en un formato mayor.

e La forma de aplicacion de las tareas se incorpora al plan cuando se posee poca
experiencia con las mismas, a fin de recordarlas con mayor exactitud o cuando se dirige
un colectivo técnico y se desea asegurar que el resto de los colegas llevaran a cabo
la tarea de un modo semejante. Cuando se trabaja de forma aislada y se tiene
conocimientos sobre la manera de ejecutarlas, no es necesario consignarlo dentro del
plan. (Ver figura 4)
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Figura 3: Componentes psicologicos priorizados por etapas.

Nota: Los componentes psicoldgicos “en negrita” son los mas importantes a priorizar en
cada etapa.
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Figura 4: Formato de plan de preparacion psicologica general.

2.2.2. Generalidades sobre la preparacion psicologica para la competicion.

Si durante la preparacion psicologica general la preocupacion fundamental es ir nos
eslabonando un conjunto de formas de control y de tareas dentro del proceso de
entrenamiento, que permiten a los deportistas alcanzar mas aceleradamente su desarrollo
fisico, técnico, tactico y tedrico de forma eficiente, no se debe olvidar que el objetivo



supremo del trabajo en esta esfera, ademas de formar personalidades aptas y armoniosas, es
sin dudas conducir al equipo al maximo rendimiento posible en las competiciones,
atendiendo a su nivel de preparacion. Cada confrontacion es al mismo tiempo:

e un medio para comprobar la eficiencia del trabajo realizado,

¢ un momento de confrontacion de posibilidades para cada deportista,
e una oportunidad para movilizar voluntades, para desarrollar
autocontrol,

e un medio mas de entrenamiento en condiciones de alta tension,

e una forma ideal para integrar a los miembros del equipo en un mismo
proposito,

¢ meta inmediata y escalon para futuros objetivos.

Por ello la preparacion psicologica para las competencias reviste caracteristicas diferentes
en comparacion con la general, aunque se encuentra contenida también en ella. No se trata
de formar pacientemente al sujeto sino situarlo ante la lucha e incitarlo a demostrar todo
cuanto pueda dar de si.

Se puede pensar que solo las competiciones mas importantes merecen un trabajo especial
de preparacién psicolégica, pues un intercambio con algunos equipos de otras provincias
no tiene para el equipo igual connotacion que la competencia nacional de su categoria, pero
esto es un error. Si los deportistas se enfrentan a tareas especificas de preparacién
psicoldgica, s6lo cuando participan en competiciones de gran envergadura, esto conllevaria
a generar en él tensiones adicionales por lo desacostumbrado de las mismas. Precisamente,
el llevar a cabo todos los pasos requeridos de orden psicoldgico, a fin de que enfrente la
lucha con la mejor disposicion posible en varias ocasiones en el macrociclo, acostumbra al
deportista a recibir y cumplir dichas tareas como algo normal y necesario, a lo cual se ira
habituando con mas facilidad.

La mayoria de los autores coinciden en afirmar que existen dos etapas en la preparacion
psicolégica para la competencia, denominadas preparacion temprana y preparacion
directa.

A) Preparacion temprana:
a) Generalidades:

e Comprende varias semanas con antelacion a la competencia. El tiempo dedicado
a ello es mayor o menor, en dependencia de la importancia de la competicion y
de las caracteristicas del equipo. Puni, A. Z. (1977) precisaba un periodo entre 2
a 6 semanas, pero la practica demuestra que puede ser mayor o menor el tiempo
requerido para ello.

e Su objetivo es crear y movilizar las disposiciones y capacidades de
rendimiento del deportista para que alcance en la fecha de la competencia (o



durante la temporada competitiva) un estado 6ptimo que le permita el logro de
altos rendimientos.

e En ella se llevan a cabo tareas especificas que pretenden “poner a punto,” tanto
los aspectos motivacionales - volitivos, el control de los estados de tension
psiquica, como todos aquellos componentes psicolégicos sobre los que
descansan las destrezas técnico - tacticas.

b) Tareas de intervencion:
- Informacidn detallada sobre la competicién y los contrarios

Se le comunica al deportista: la fecha, ciudad, e instalacion probable en que se
Ilevara a cabo la competicion; comportamiento tipico del pablico, jueces posibles a
participar, condiciones de alojamiento, (cuando se viaja a otra localidad, o pais);
nivel de entrenamiento y resultados competitivos de los equipos o atletas rivales,
marcas impuestas por éstos, lugares alcanzados en confrontaciones anteriores,
aspectos fuertes y débiles de los que conocemos, caracteristicas fisicas, nivel de
preparacion técnico-tactica, etc. (hay entrenadores que consiguen las fotos de los
adversarios Yy las sitian en el terreno de entrenamiento, a fin de que sus deportistas
se identifiquen con los mismos y se acostumbren a sus rasgos exteriores). No hay
que exagerar las condiciones que poseen los atletas o colectivos deportivos con los
cuales se va a competir, ni impresionarlos desfavorablemente con las caracteristicas
del estadio o sala donde se llevard a efecto el campeonato. EI mensaje debe ser
“contra estos equipos y en ese lugar lograremos la mejor actuacion de nuestra vida.”
(1 vez al inicio de esta preparacion)

- Informacién detallada sobre las propias posibilidades individuales y colectivas:

Se comienza con la realizacion de entrevistas individuales (en privado) con cada uno
de los miembros del equipo, donde se analizan los aspectos fuertes y aquellos que
aun hay que “pulir” en los dias que faltan para la confrontacion, sus posibilidades
para este encuentro en las diferentes esferas ofensivas y defensivas y se les
recomienda que reflexionen sobre ello, pues en varios dias se les solicitaran sus
aspiraciones de rendimiento concretas. Posteriormente se relne al equipo y se
analiza colectivamente las particularidades del nivel de entrenamiento del grupo,
apelando a la movilizacion de todas sus disposiciones para entregarlo todo en estas
ultimas jornadas y se les sugiere que reflexionen sobre el resultado (la posicién, la
marca, la efectividad, etc.) que consideran poder alcanzar en la jornada competitiva,
si realizan un supremo esfuerzo. (1 vez al inicio de la preparacion).

- Fijacion de aspiraciones individuales:

A cada deportista y en privado se les pregunta cual es el rendimiento que aspiran
alcanzar (por ejemplo, si es un jugador de Baloncesto, la eficiencia en tiros a corta,
media y larga distancia, en tiros libres, en rebotes, pases, etc), influyendo
inteligentemente sobre los mismos para que eleven o disminuyan sus aspiraciones
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cuando consideramos que éstas difieren de sus posibilidades reales. Es importante
que el deportista se encuentre convencido de que estas metas concretas surgieron de
él y no fueron impuestas por el entrenador, por lo que debera utilizar su poder de
convencimiento de forma sutil, para que en todos los casos, partan del mismo los
aspiraciones de rendimiento, ya que ello posee un alto valor movilizativo de las
cualidades de la voluntad. (1 vez al inicio de la preparacion).

- Fijacion de aspiraciones colectivas de rendimiento:

Basados en las metas individuales (aspiraciones de rendimiento de cada deportista),
posibles a alcanzar si se lleva acabo un esfuerzo maximo, y después de ser leidas
ante el equipo a fin de hacerlas publicas y convertirlas en compromisos (objetivos
de rendimiento), se analiza con todos los miembros, de forma democrética, el
posible lugar a alcanzar en la competicion, es decir, las aspiraciones de rendimiento
del equipo, apoyandonos en las experiencias anteriores, los resultados en pasadas
confrontaciones, el nivel alcanzado por los deportistas durante el macrociclo, la
calidad de los contrarios, etc. Como en la tarea anterior, el entrenador juega un
papel de mediador en el proceso del establecimiento de estos objetivos colectivos,
infundiéndoles confianza para la lucha por altos logros, cuando realmente considere
que se encuentren preparados para ello, o conteniendo los “suefios” cuando observe
que los miembros de su equipo sobrestiman sus posibilidades reales. Ejemplo:. Para
un equipo de poca experiencia, el proponerse quedar entre los cuatro primeros es tal
vez una tarea heroica pero posible. También en este caso es necesario que el equipo
se encuentre convencido de que este objetivo ha sido fijado por su propia voluntad.
A partir de este momento debe convertirse en compromiso de honor de todos, en
objetivo de rendimiento del equipo. Resulta negativo para las tensiones psiquicas,
que el entrenador a partir de este dia “aturda” a sus deportistas recordandoles
diariamente sus objetivos individuales y colectivos. Bastard con situarlos en un
lugar visible en el terreno o sala de entrenamiento. (1 vez al inicio de la
preparacion).

Entrenamientos modelados:

e Se hace necesario programar las tareas generales y particulares, tanto en la
accion practica, como en el plano mental, por lo que se llevara a cabo:
Entrenamiento ideomotor, a fin de representarse la participacion personal en las
diversas acciones en las condiciones probables de la lucha competitiva.

e Entrenamiento en condiciones lo mas parecidas posibles a aquellas que se
presentardn en la justa (bajo la influencia de sonidos grabados de ruido del
publico, musica, mesas de jueces, sillas para arbitros, banderolas, etc.), lo mas
variado posible. En ocasiones la competicion tiene lugar en paises, los cuales
por tradicion mantienen un silencio respetuoso durante el tiempo de la justa.
Entonces deberemos entrenar en condiciones de absoluto silencio. Conocemos
de la imposibilidad de efectuar un entrenamiento de forma idéntica a las
condiciones de la competicion y que ademas en la mayoria de los casos
carecemos de los medios que nos permiten crear esta “atmosfera competitiva”.
Lo que si se debe comprender es lo siguiente: en la medida de que el
entrenamiento de las Gltimas semanas se efectle bajo la influencia de estimulos
lo mas semejante posibles a los que  enfrentaran nuestros deportistas en la
competicion, podran enfrentar este reto el dia sefialado mas controlados
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psiquicamente y con mejores posibilidades de éxito. (2 veces a la semana)

- Regulacion de las tensiones psiquicas negativas:

Se llevardn a cabo técnicas variadas para el control de las tensiones psiquicas,
aprendidas durante la preparacion psicologica general.  Es necesario recordar lo

siguiente:

No es posible incorporar al entrenamiento que se desarrolla en la etapa de
preparacion temprana aquellas tareas para el control de estados de tension psiquica
que no fueron aprendidas anteriormente, pues ello influird negativamente sobre los
resultados competitivos. Solo lo conocido, lo que constituye una tarea con la cual el
deportista se encuentra identificado, influye positivamente en esta etapa. (Diario)

B) Preparacion directa:

a)G

b) T

eneralidades:

Comprende las tareas que se llevan a cabo horas antes de la lid y en la jornada (o
jornadas) competitivas, por lo tanto su tiempo de duracién es variable, atendiendo al
tipo de deporte.

Su objetivo es el mantenimiento del estado 6ptimo de rendimiento, el cual comenz6
a modelarse desde la preparacion general, ya que alli se desarrollaron las bases
psicoldgicas de la regulacion de su actividad, se cred y moviliz6 en la preparacion
temprana y en los dias de la confrontacidn hay que sostenerlo a toda costa.

En ella se aplican tareas que van dirigidas fundamentalmente a la regulacién de los
estados desfavorables y la concentracién de los deportistas en las acciones
inmediatas, asi como la correccion durante la marcha competitiva de las acciones
del equipo.

areas de intervencion:

Antes de llegar al lugar de la competicion:

Mostrarnos alegres e infundir seguridad, tranquilidad. No es el momento de
discutir con los deportistas, de reflejar exteriormente nuestras debilidades,
nerviosismo 0 preocupaciones.

No permitir que el publico, la prensa, familiares, directivos, etc. pretendan a
Gltima hora entrevistarse con nuestros deportistas para exigirles un buen
desempefio o recordarles que “todos estaran pendientes de su actuacion”. Los
miembros del equipo ya lo saben y el reforzamiento en este sentido solo traera
como resultado elevar sus niveles de tensidn psiquica.
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e Evitar la ingestion exagerada de alimentos pocas horas antes de la confrontacion.

e Si la competicion se va a efectuar en horarios de la tarde o la noche, velar porque
los deportistas se distraigan escuchando musica, viendo filmes, participando en
juegos recreativos, leyendo libros relajantes, etc.

e Evitar la realizacion de actividades fisicas intensas (bailar, nadar, etc.).

e Velar por el tiempo de reposo acostado durante el dia; si duermen siesta después
del almuerzo y la competicién es por la noche, que sea el periodo acostumbrado.
Si la competencia es por la tarde, que reposen de I5 a 20 minutos sin caer en
suefio profundo.

e Si debemos trasladarnos en émnibus hacia el lugar de la competicion, debemos
preocuparnos porque prime el comentario ligero, la alegria colectiva, escuchar
musica, etc.

Medir las pulsaciones de cada deportista (ellos mismos pueden realizarlo), y de ser
posible, la estimacion del tiempo, dos horas antes del inicio de la justa, para
determinar los que presentan tensiones psiquicas desfavorables, a fin de tomar las
medidas pertinentes.

Procurar que cada deportista realice en la hora anterior al inicio de la competicion
técnicas de regulacion de las tensiones psiquicas que lo sitie en un estado
adecuado para comenzar las acciones.

Al llegar al lugar de la competicion:

A partir de que el equipo arribe a la sala o terreno deportivo donde se efectuara la
competicion, se debe tener en cuenta que las tareas de orden psicoldgico atraviesan por
dos momentos (integrando los criterios de Rodionov, A. V. (1990), Puni, A. Z. (1977),
Rudik, P. A. (1990) y de la propia autora:

Primer momento: (Adaptacion)

e Los deportistas deben recorrer libremente el lugar donde competiran, adecuandose
a los estimulos actuantes, (observar las caracteristicas de la instalacién, donde se
encuentran situados los miembros del comité organizador, los arbitros, jueces, los
técnicos que recogen la estadistica, el publico, las banderas, las flores, etc.).

e Deberan identificarse con los medios y demas objetos con los cuales van a entrar
relacionarse durante la justa (por ejemplo, caracteristicas del tabloncillo, de los
tableros, net, balones, aparatos gimnasticos, pista, etc.)

e Es necesario que comprendan lo semejante con lo cotidiano que han encontrado

en el lugar donde competiran, que aunque parezca algo diferente, posee en esencia
las mismas magnitudes de las instalaciones y objetos en general con los cuales
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estan familiarizados por su entrenamiento en los lugares de origen (es posible que
con mas — o menos - luces, publico, ruido, etc.).

Llevar al animo de los deportistas que precisamente en este terreno es donde
podran alcanzar sus mejores rendimientos, demostrar de lo que son capaces.

Si llegamos al lugar de la competicién dos o tres horas antes del inicio de la
misma, es necesario llevar a cabo en este periodo las dos Gltimas tareas que
aparecen consignadas bajo el subtitulo “Antes de llegar al lugar de la
competicion.”

Segundo momento: (Concentracion)

El deportista debera llevar a cabo las siguientes tareas:

Concentrar la atencion de los deportistas en el programa de su primera actuacion.

e Eliminar gradualmente del contenido del pensamiento todo elemento que pueda

distraerlo de su ejecucion inmediata. Para ello se utilizardn variadas técnicas de
autoregulacion de las tensiones psiquicas, tales como la Terapia racional emotiva
(RET), entrenamiento ideomotor (EI), terapia activa (TA), ejercicios respiratorios,
etc., todo ello antes del calentamiento.

Durante la competicion:

El objetivo es lograr a todo trance mantener el estado 6ptimo alcanzado. Para ello se
debera tener en cuenta:

Durante las acciones de la competencia (juego, combate, etc.), el deportista
debera ante todo dirigir su atencion a su ejecucion, evitando distraer la misma con
estimulos disociadores, tales como la situacion del marcador, la ejecucion exitosa
de un adversario, el publico, etc. Para ello puede ser de mucha ayuda la
utilizacion del lenguaje interior como forma concreta de movilizacion volitiva. El

2 €6 2 ¢

ordenarse a si mismo ‘“concéntrate en la accion”, “respira profundo”, “atiende al
pivot”, “trata de irte por la derecha”, etc. constituye una suerte de partitura verbal
no pre-fijada de antemano, sino elaborada en funcion de las circunstancias, la
cual, al mismo tiempo que le permite dirigir sus maximos niveles de conciencia a
la tarea que tiene entre manos, le impide distraer su atencion hacia otros estimulos
no deseables. Pero no por ser auto- drdenes elaboradas atendiendo a las
situaciones que surjan en el terreno, deben llevarse a cabo por vez primera en la
competicion, sino que debera ser entrenado con anterioridad, sobre todo durante
la preparacion temprana, previa orientacion en este sentido por parte del
entrenador.

El entrenador siempre puede ayudar en la valoracion de las acciones, ain en

situaciones criticas, de forma calmada y eficiente, para cooperar en la precision
y/o modificacion del programa tactico establecido, en la regulacion de las
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tensiones de los deportistas durante la justa, en los tiempos de descanso o tiempos
muertos. ES necesario recordar, como sefiala Gorbunov (1988), que es mas
conveniente expresar los términos “tranquilo”, “mas activo”, “fuerte”, a utilizar

29 ¢¢

imperativos tales como “contrdlate”, “calmate”, ”despiértate”, etc.

e Las miradas, los gesto y la conducta toda del entrenador va a constituir un espejo
en el cual se van a reflejar sus deportistas. En ocasiones es muy dificil controlar el
disgusto, la decepcion o el temor, pues, si bien es cierto que el equipo se
encuentra “en el momento de la verdad”, también para el entrenador es un
momento decisivo que constituye el medio fundamental para evaluar su sabiduria,
su inteligencia, sus desvelos, su capacidad organizativa, etc.

Se encuentran juego el esfuerzo propio de todo el afio, pero precisamente
por ello, el entrenador debera anteponer a su necesidad de expresar sus
emociones, el deber de velar por el estado psiquico de sus deportistas.

Entrenadores nerviosos |‘ Deportistas nerviosos

Entrenadores agresivos |} Deportistas indisciplinados,
y violentos hipocritas o inestables
Entrenadores calmados Deportistas con mayor

posibilidad de calmarse

Al terminar la competicion:

Al finalizar el enfrentamiento, la tarea inmediata consiste en velar por la recuperacion
de los deportistas. No es el momento de las recriminaciones y los analisis. Después que
el equipo haya descansado habrad tiempo para ello. Es entonces cuando se deben
analizar las actuaciones individuales y colectivas, teniendo en cuenta las aspiraciones
de rendimiento que se fijaron y recordando que: cuando se obtiene la victoria, cuando
se han alcanzado los objetivos propuestos, lo primero que se analiza son los errores,
las acciones negativas, si las hubiera. Cuando se alcanza una derrota en un juego o
combate o cuando no se ha alcanzado el resultado deseado, lo primero que se sefiala
es lo positivo de la actuacién individual y/o colectiva.

En sentido general, durante el analisis de las acciones llevadas a cabo durante la
competicion del dia anterior (o en la mafiana del propio dia), se sientan las bases para
las aspiraciones de rendimiento del préximo partido (0 combate, etapa clasificatoria,
etc.), por lo que no es el momento de permitir que el pesimismo o la sobrestimacion
prime en la conducta del deportista 0 equipo. Hay que mantener el estado de animo
elevado (o aparentar el mismo, aunque nos encontremos malhumorados o
decepcionados), manifestando seguridad en las posibilidades de nuestros jovenes,
tranquilidad y confianza. Es necesario recordar que en aquellos deportes que
desarrollan una larga temporada competitiva, del trabajo que se lleve a cabo al finalizar
la justa depende en mucho la disposicion con que concurriran los deportistas a la
proxima confrontacion, que puede ser al dia siguiente o a los dos o tres dias. Esta

15



demostrado que aquellos equipos que comienzan mal una temporada, con una buena
direccion psicologica por parte de su entrenador, logran transformar la derrota en
victoria y sorprenden a todos al alcanzar los mejores lugares del torneo.

En aquellas disciplinas deportivas en las cuales la competicién se desarrolla en una
sola jornada, el analisis del resultado competitivo influye sobre todo en la
disposicion para los esfuerzos en el nuevo periodo de entrenamiento, por lo que es
igualmente una tarea muy importante llevarlo a cabo de una forma sabia, con un fin
eminentemente educativo. Tanto el analisis que se efectla entre los partidos durante
una temporada competitiva, como aquel que se realiza al culminar la participacion
del equipo o deportista en la competicion, debe constar imprescindiblemente, desde
el punto de vista psicoldgico, de los siguientes aspectos:

Destacar las acciones que contribuyeron al éxito colectivo.
Criticar las acciones que contribuyeron al fracaso de los logros colectivos.

Analizar la disciplina mantenida durante el torneo. Felicitar a los mejores y hacer
sefialamientos a los indisciplinados.

No criticar a los deportistas, sino a los errores, a las jugadas deficientes. No se
recibe igual la expresion “estuviste muy mal” que “la acciéon X no fue correcta”. La
primera tiene una connotacion personal, que puede valorarla el deportista como
agresion. La segunda convoca a una actitud concentrada en la mejora de la
actuacion y es menos irritante desde el punto de vista personal, aunque parezca algo
semejante. El objetivo no puede ser humillar al deportista, rebajarle su autoestima,
sino todo lo contrario, procurar que comprenda las causa de su desacertada
actuacion y compulsarlo a superar la dificultad lo antes posible. Hay que tener
presente que este sujeto anhel6 en su momento lograr un gran rendimiento y si no
pudo, 0 no supo, es posible que sea el entrenador el responsables. Si se han
producido serias contravenciones al orden y la disciplina del equipo o si se han
violado gravemente las normas establecidas, estamos en la obligacién de criticar lo
sucedido fuertemente, pero en esta situacion, al igual que en el ejemplo anterior,
debemos tener el dominio adecuado para no “atacar” personalmente al deportista
sino a su conducta antideportiva o a la infraccién. Esto serd mas educativo para
todos.

Los deportistas con vivencia de fracaso deben haber efectuado acciones o asumido
conductas positivas en algun momento. Felicitelo por ello, destaque lo positivo,
realcelo ante el grupo. Este deportista se lo agradecera.

El entrenador podra analizar todos los aciertos y desaciertos de la justa, desde el
punto de vista técnico, tactico, etc. teniendo siempre en cuenta que lo principal es
gue los miembros del equipo reflexionen sobre ello, participen en el analisis, le sea
provechoso lo debatido. De nada sirve un encuentro con el equipo, donde el
entrenador desahogue su alegria o su frustracion, pero que no lleve un mensaje
formativo, técnico, etc. vinculado a la forma en que se realizaron las acciones.

Aguellos deportistas que cumplieron con sus aspiraciones de rendimiento deben
recibir la felicitacion y el reconocimiento delante de todos. Es muy recomendable,
en privado, agradecerle el esfuerzo, demostrarle lo orgulloso que nos sentimos
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porque haya logrado tan buena actuacion, exhortdndolo a metas aun mas
ambiciosas, si estan dadas las condiciones para ello. Recordarle a éstos jovenes (y al
equipo, si ha logrado una victoria colectiva), que el éxito fue alcanzado por el nivel
de sacrificio y entrega diaria, por su poder de adaptacion a las altas cargas, por la
motivacion y la voluntad manifestadas durante las sesiones de entrenamiento, por lo
que, si se aspira a mejores resultados, esto lleva aparejado mayor dedicacién, mayor
trabajo.

- Si el analisis de los resultados competitivos es la Gltima actividad a realizar con el
equipo antes del periodo transitorio, es conveniente situar las tareas que deben
Ilevar a cabo en vacaciones o durante la etapa que no concurriran al entrenamiento,
que pueden ser desde acciones de caracter fisico, hasta entrenamiento ideomotor.

CONCLUSIONES:

La preparacion psicologica del deportista es responsabilidad del entrenador, se aplica en
todas las etapas del macrociclo de entrenamiento y tiene caracter de sistema, ya que unas
influyen sobre las otras reciprocamente.

Tanto la preparacién psicologica general, como la especifica para la competicion,
constituye un procedimiento eficaz para potenciar y movilizar todos los recursos fisicos y
psiquicos de los deportistas y su aplicacion garantiza mejores y mas seguros los
rendimientos.
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