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Poco a poco va siendo frecuente la incorporacion de
la figura del psicéloge en el mundo de la actividad
fisica y el deporte, y especiaimente en la alta compe-
ticion deportiva. Su implicacidn en el desarrollo de la
actividad deportiva resulta relevante como lo indican:

® Los resultados de investigaciones realizadas
tanto en el {aboratorio como en los estudios de
campo han apoyado el caracter cientifico de las
técnicas y métodos empleados por los profesiona-
les de la psicologia del deporte.

® |as experiencias con los programas de inter-
vencion disefiados, estan sirviendo para encontrar
la vertiente aplicada de los conocimientos teori-
cos.

® La necesidad detectada por ios propios
deportistas sobre el componente psicolégico que
esta presente en su actividad.

@ La opinidn de los entrenadores sobre la incor-
poracion de la vertiente psicolégica en el proceso
de preparacion de los deportistas, asi como en su
tarea de entrenador.

En el deporte de élite, la intervencion psicologica
tiene como fundamentos primordiales:

® La optimizacion del rendimiento del deportis-
ta. No cabe duda de gue en el deporte de compeé-
ticion los resultados son imprescindibles, y marcan
la pauta del éxito o del fracaso. De poco sirve
dedicar mucho tiempo al entrenamiento si al final
no se consiguen ftriunfos, o planificar una tempora-
da con altas expectativas de éxito si no hay un
reflejo en el marcador. Pero para que los resulta-
dos lleguen es preciso que el deportista sepa
come rendir al maximo de sus posibilidades, y en
ese aprendizaje interviene el componente psicold-
gico.

® E| equilibrio emocional del deportista como
persona. Si importante es el rendimiento de los
deportistas, su faceta personal debe ser conside-
rada e ir mas alla de meras maquinas que ejecu-
tan movimientos y esfuerzos programados y auto-
matizados.

Para |la consecucidn de estos fines, resulta imprescin-
dible la intervencién de profesionales conveniente-
mente preparados que desarrollen su actividad de
una manera coordinada y eficaz. El entrenador, como
responsable del equipo, debe aprovechar el conoci-
miento y la labor de los expertes que cubren las dife-
rentes facetas de la preparacion de los deportistas;
asi, el psicélogo tendra una importante funcion en el
asesoramiento del entrenador sobre los aspectos
relacionados con la preparacion psicoldgica, ademas
de la intervencidn directa con los deportistas.

¢Qué se entiende por Psicologia del Deporte?

Se puede definir la Psicologia del Deporte como el
estudio cientifico de las personas y su conducta en el
contexto del deporte y la actividad fisica (Weinberg y
Gould, 1996). Se afirma que, en cualquier conducta
relacionada con el deporte, siempre estan presentes
los componentes psiquicos; y, ademas, son suscepti-
bles de ser evaluados, modificados y analizados
siguiendo la metodologia experimental v cientifica.

En el ser humano no existe ninguna actividad cons-
ciente o inconsciente, en el que no esté implicada la
mente; quienes se preguntan si lo psicolégico inter-
viene en el deporte, deberian més bien preguntarse
como evitarlo. Y es que no es posible hacer nada sin
gue nuestro cerebro intervenga, sin que nuestra
mente actie.

La actividad de los psicélogos deportivos consiste,
principalmente, en elaborar programas de entrena-
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miento mental para mejorar el rendimiento de los
deportistas. El proceso de preparacion del deportista

debe verse de forma global, donde se incluya: lo fisi- -

co, lo técnico, lo tactico y lo psicoldgico. Todos los
factoras son imprescindibles en sl mismos, y por ello,
deberian ser integrados en el proceso de entrena-
miento deportivo.

El objetivo fundamental de un programa de entrena-
miento psicologico consiste en elaborar planes de
accion para que el deportista pueda controlar sus pen-
samientos, emociones y conducta tanto antes, durante
como después del entrenamiento y la competicion.

Necesidades psicologicas del entrenamiento
deportivo.

El entrenamiento deportivo se dirige a la adquisicién,
perfeccionamiento y consolidacion de recursos Utiles
y eficaces que optimicen las posibilidades de rendi-
miento en la competicién, de cara a conseguir los
resultados deseados. Cuanto mejor se trabaje en el
entrenamiento, mayores seran las opciones de éxito
en la competicion. Por lo tanto, el objetivo final del
entrenamiento es la preparacion del deportista en su
conjunto (fisica, técnica, tactica y psicologicamente);
no se frata de abarcar cuatro parcelas independien-
tes, sino que debe existir la interaccion de {odos los
factores cuya consecuencia tiene un mayor nivel que
la suma de las partes (EFICIENCIA). Este punto de
vista es importante considerarlo desde un principio
cuando se planifique el trabajo y se establezcan los
objetivos a conseguir. De ahi, la necesidad de un tra-
bajo coordinado entre el entrenador, como lider prin-
cipal del grupo, y el resto de técnicos.

En este punto es importante sefialar las dos areas de
intervencion en la que trabajan los psicdlogos del
deporte: los psicélogos del deporte clinicos, cuya fun-
cién es la deteccion y fratamiento de los problemas
emocionales (por ejemplo, depresion grave, tendencias
suicidas, problemas de alimentacién) que sufren o pue-
den sufrir los deportistas (al igual que ocurre en otros
ambitos de la poblacidon general). Y ademas, estan los
psicélogos del deporte educativos, quienes forman a
los deportistas en las habilidades psicolégicas necesa-
rias para optimizar su rendimiento deportivo.

® Tradicionalmente se ha considerado la figura
del psicologo en su vertiente clinica, con lo que la
idea de su intervenciéon en una poblacién emocio-
nalmente "sana y equilibrada" quedaba relegada a
un oscurantismo de aceptacion y de conocimiento
de las posibilidades de ayuda en su actividad
deportiva. El desarrollo de una imagen correcta de
las funciones del psicélogo deportivo, y la implica-

cion de deportistas, entrenadores y responsables

federativos han posibilitado que el caracter forma-
tivo del psicélogo tenga un peso especifico en la
preparacion de los deportistas.
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Programa de entrenamiento psicologico

La elaboracion y adaptacion de programas de entre-
narmiento psicelégico supone la intervencién directa
del psicologo en el proceso de preparacion de los
atletas. Estos programas requieren una serie de com-
ponentes en su formulacién:

® Fl trabajo a corio, medio y large plazo con el
equipo vy el entrenador.

@® Un entrenamiento dirigido a objetivos.

@, Ff trabajo centrado en el grupo (deportistas y
entrenador).

® Individualizacion del programa, reconociendo
diferencias interpersonales.

@® Basarse eh una metodologia con soporte cienti-
fico.

Suceptible de ser evaluado tanto el programa
como la intervencion del psicélogo.

Vamos a sefalar, brevemente, las etapas incluidas
en los programas de entrenamiento psicologico:

12 etapa: Analisis psicoldgico de la modalidad
deportiva.

® A| igual que cada deporte tiene una serie de
caracteristicas técnicas, tacticas, biomecanicas, fisio-
l6gicas, que los distingue de ofras modalidades, tam-
bien cada especialidad deportiva presenta una serie
de exigencias psicoldgicas que se deben tener en
cuenta. Es importante saber los factores psicologicos
gue determinan una modalidad deportiva especifica,
tanto en entrenamientos como en la competicion,
para advertir las necesidades individuales y grupales
del equipo.

22 etapa: Andlisis del deportista y grupo de
entrenamiento.

@ Interesa conocer los aspectos cognitivos, emocio-
nales y conductuales que intervienen antes, durante
y después de la actividad deportiva en cada jugador,
para detectar pautas de conducta desajustadas en
determinadas situaciones. La observacion por parte
del entrenador sobre el comportamiento del equipo y
de cada miembro del mismo, resulta una informacion
esencial para la elaboracion del Estado Ideal de
Ejecucion del deportista. El estado ideal para el
desarrollo de una actividad deportiva tiene lugar
cuando el deportista mantiene una actitud personal
basada en:
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Caracteristicas fisiologicas:

Descansado fisicamente

Fluidez en movimientos

Sensacion de fuerza y energia en ias acciones
Tono muscular adecuado

Caracteristicas psicoldgicas:

Seguridad en si mismo

Confianza en las posibilidades

Dominio de las situaciones
® Toma de decisiones correcta

® Maxima concentracion en los elementos
importantes

® (Ganas de realizar una buena actuacion
@ Control de los pensamientos
@ Nivel éptimo de activacién

Es preciso que el deportista aprenda a encontrar su
estado ideal de ejecucion; seguro que mas de una
vezZ ha actuado bajo ese estado y simplemente reco-
nocia que "hoy me salia todo". Pero si cuando entre-
na y compite se detiene a analizar su estado interno,
asociandolo a su actitud en el desarrollo de |la activi-
dad, ira captando esas caracteristicas fisioldgicas y
pS|coIog|cas que le permiten controlar su estado
interno. Y sera ese control el que posibilite la ocurren-
cia en sucesivas pruebas, sin esperar a "tener un dia
bueno”. En este proceso de adquisicion, la labor de
seguimiento y asesoramiento del psicologo, junto con
las indicaciones y las observaciones del entrenador,
constituyen la esencia del aprendizaje.

3? etapa: Elaboracidn de las estrategias
individuales y del equipo a nivel psicologico.

® s importante conocer aquellos pensamientos,
sentimientos y conductas que experimenta el depor-
tista antes, durante y después de la competicién.
Debemos saber como afronta los factores contextua-
les y ambientales, con qué recursos cuenta para
resolver una dificultad, qué reacciones tiene en situa-
ciones concretas de la competicién, cdmo asume un
resultado deportive. Es informacion que contrastada
con la observada desde el exterior conduce a dise-
fiar y determinar el programa de entrenam|ento psi-
cologico.
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42 etapa: Establecimiento de objetivos.

@ E| trabajo coordinado y consensuade del psicolo-
go, el entrenador y el deportista, permite establecer
objetivos concretos, no sélo de consecucion de resul-
tados, sino también sobre metas de rendimiento y
dominio sobre la modalidad deportiva.

52 etapa; Entrenamiento de estrategias y
técnicas.

® |Lag técnicas que se pueden utilizar en un progra-
ma de entrenamiento psicoldgico son muy variadas.
Debemos concocer las que emplea el deportista, bien
porque las ha aprendido antes o de manera intuitiva,
y como las utiliza; las que necesita porque no las
conoce y las que debe utilizar para situaicones con-
cretas. En general, el deportista que quiera alcanzar
su maximo rendimiento, debe entrenar y dominar las
siguientes habilidades o destrezas:

@ Control de la tension. Ha de ser capaz de relajarse
cuando nota que su cuerpo estd demasiado tenso o
demasiado relajado. Debe encontrar el nivel dptimo de
activacion en el cual su rendimiento es el adecuado.

@ Practica imaginada - Visualizacién. E! deportista
debe ser capaz de crear imagenes mentales viéndo-
se a si mismo ejecutando las acciones con éxito.

@® Control de pensamientos. El didlogo interno que
establezca el deportista repercutira sobre su ejecu-
cién; por lo que es preciso que aprenda a cortar v
cambiar los pensamientos negativos y basarse en los
positivos.

@ Técnicas atencionales - Concentracion. El depor-
tista debe saber centrarse en sus puntos de referen-
cia tanto externos como internos, y conocer los
mecanismos para variar el foco atencional segln sea
la situacion.

® Técnicas de control de la ansiedad - Estrés. El
miedo al fracaso o a la victoria puede aparecer en
momentos decisivos de la competicion,

® Establecimiento de metas y objetivos. El deportista
debe saber proponer metas realistas, atendiendo no
solo al rendimiento sino a la mejora de su propia eje-
cucion.

® Motivacion. Resulta importante que el deportista
afronte la competicion con ganas; pero también en la
monotonia de los entrenamientos debe encontrar ele-
mentos que le motiven para esforzarse.

® Autoeficacia - Autoestima. Et deportista debe tener
una buena imagen de si mismo y de sus posibilida-
des.
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® Relaciones interpersonales. Ha de desarrallar habili-
dades de comunicacion con el resto de companieros,

@® Toma de decisiones. Debe poseer mecanismos de
resolucion de problemas que le ayuden a afrontar
situaciones dificiles.

Planes de competicion. El deportista debe saber
controlar las diferentes fases de la competicion.

6 etapa: Evaluacion de la eficiencia del
entrenamiento psicoldgico.

@® Es importante que cualquier programa de entrena-
miento mental que se aplique sea susceptible de ser
evaluado y analizado, tanto al final del mismo como a
lo largo de las fases en su puesta en marcha.
Controlando su evolucion podremos ajustar y modifi-
car los posibles errores que puedan surgir de una
forma rapida y eficaz.

@ Una evaluacion debe {Smith, 1989):

® Proporcionar feedback que permita calibrar la
efectividad del programa y asi poder modificarlo
cuando sea necesario.

® Posibilitar que los participanies sugieran
cambios en el modo de llevar a cabo el programa.

® Representar una via para juzgar objetivamen-
te si el programa ha logrado sus objetivos.

Algunos problemas frecuentes en la puesta en mar-
cha de los programas de entrenamiento psicologico.

® Falta de conviccion. Muchas personas rela-
cionadas con el deporte se resisten a los cambios,
con independencia de codmo sean éstos. De este
modo, los psicdlogos deben realizar una labor de
conviccion tanto a entrenadores como a deportis-
tas sobre los beneficios de estos programas.

® Falta de tiempo. Tanto entrenadores como
deportistas afirman frecuentemente que no dispo-
nen de tiempo suficiente para entrenar las destre-
zas psicolégicas. El trabajo psicologico se limita a
espacios de fiempo cortos y residuales de los
entrenamientos; es preciso establecer periodos de
tiempo especlficos para llevar a cabo este tipo de
entrenamiento.

® Falta de conocimiento del deporie. En
muchas ocasiones, los enfrenadores sefialan que
el asesor psicologico carece de conocimientos
especificos sobre la modalidad deportiva. Resulta
de ayuda estar o haber estado involucrado en el
deporte de manera activa como deportista o como
técnico; sin embargo, aunque se necesita una
cierta experiencia en el deporte, no es imprescin-
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dible estos conocimientos especificos, si tiene
claro su ambito de aplicacion.

@® Falta de seguimiento. Muchos errores en el
dominio de las destrezas psicolégicas y en su
asentamiento dentro de los habitos del deportista,
procede de la falta de seguimientc y evaluacion
de!l procedimiento empleado. Una buena planifica-
cion, el compromiso ¢on una tarea importante, un
seguimiento adecuado y la colaboracién con el
entrenador del equipo, conducen a experiencias
gratificantes.
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