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EXIGENCIAS PSICOLOGICAS EN LOS DIFERENTES GRUPOS DE DEPORTES
Se basa en el estudio de las particularidades estructurales generales de la actividad deportiva en el grupo específico de deportes.
A continuación, se presenta la caracterización psicológica de los diferentes grupos deportivos propuesta por L. Russell González, J. Portuondo Silva y M.O. Martínez Rangel en el año 1997.
DEPORTES DE COMBATE
En este grupo se incluyen la lucha libre y greco, la esgrima, el judo, el taekwondo, el boxeo y el karate. Estos deportes son denominados también deportes individuales o deportes sin cooperación y con oposición del contrario. Una de las particularidades más importantes de estos deportes es que el atleta tiene que enfrentarse directamente a un adversario con el cual interactúa prácticamente cuerpo a cuerpo, exceptuando la esgrima en que se mediatiza la relación a través del arma. De ahí que tenga que superar no solo la fuerza física que el contrario le impone, sino también la táctica que el mismo utiliza, así como la técnica que realice en cada uno de los movimientos ofensivos y defensivos, y todo ello debe hacerlo bajo un clima de alta tensión, por cuanto el deportista individualmente tiene toda la responsabilidad para intentar alcanzar la victoria, sobreponiéndose a cualesquiera de las barreras psicológicas que le impone la situación y específicamente el contrario.
 En estos deportes de combate, las acciones se realizan con gran rapidez y dinamismo, en períodos de tiempo y espacio delimitados en su mayor parte por las reglas de competencia, con movimientos muy precisos y ajustados a las situaciones competitivas, determinados estos por la capacidad coordinativa del esfuerzo, en función de las acciones que realice el contrario. Por tanto, requieren del desarrollo altamente especializado de un conjunto de percepciones, que permiten la ejecución satisfactoria de cada uno de los movimientos técnicos y de las acciones tácticas que ejecuta el deportista. Entre las percepciones, un papel importante lo tienen las percepciones de los movimientos propios al realizar las acciones técnicas.
La percepción y la representación de la dirección del movimiento está relacionada con los cambios de posición del aparato motor en relación con todo el cuerpo, desempeñando también un importante papel las percepciones visuales, que pasan a ser las predominantes. 
En la formación de esta representación juega un papel importante la duración del movimiento y también la información surgida por la actividad del aparato vestibular. Es característico en la mayoría de los deportes de combate, la necesidad que tiene el atleta de recurrir a una exacta apreciación de la duración de los ejercicios o de los movimientos que tienen que hacer en correspondencia con los que realiza el contrario, de ahí la necesidad de un desarrollo especial de la percepción del tiempo; el deportista debe poseer una alta agudeza para valorar el tiempo en que transcurren las acciones, así como el tiempo general en que se da el combate.
Durante el proceso de entrenamiento, especialmente los judokas, luchadores y esgrimistas, logran alcanzar un alto perfeccionamiento de la llamada percepción muscular. En el caso de los luchadores y judokas, este desarrollo llega a tal punto, que trasciende al dominio de los hábitos técnicos, que sin ver al contrario, pero en contacto con él, pueden ejecutar la acción por medio de la información de la percepción muscular. En los esgrimistas, en dependencia del roce y la presión que se ejerce sobre el arma, pueden determinar las intenciones del contrario en relación con un tipo de acción defensiva u ofensiva que este pretenda realizar.
Las características del alto dinamismo y los cambios bruscos de posiciones que ocurren en los diferentes deportes de combate, exigen del deportista el perfeccionamiento de las sensaciones de equilibrio, las cuales le permiten adaptarse y atemperarse a las exigencias, que constantemente le impone el tipo de deporte. 
A los deportes de combate les es imprescindible desarrollar y perfeccionar la capacidad de reacción compleja a fin de poder brindarle variadas respuestas a las diferentes situaciones de ataque y defensa que ejecuta el contrario, donde la mayoría de las intenciones de respuestas son desconocidas para el deportista, entonces él debe "adivinar", intuir, descubrir las mismas, para anticiparse a las acciones del adversario. 
En estos deportes se desarrolla un alto nivel de orientación espacial debido a que sus acciones se ejecutan y desarrollan por lo general en áreas muy limitadas. Saber ubicarse en el lugar adecuado, adoptar la posición correcta y estar en tiempo y forma en el momento dado, son los aspectos más importantes en la orientación espacial. Desde luego que esta no es solo espacial sino también temporal.
La ejecución rápida y precisa de las acciones técnico-tácticas de estos deportistas, está asociada a la capacidad que tienen para orientar de forma centralizada la atención, o en su defecto distribuir esta en los diferentes componentes de su ejecución propia y de las variaciones de las ejecuciones de cada una de las acciones técnico-tácticas del contrario. Es por ello, que en estos atletas la concentración de la atención juega un papel importante en la penetración que el mismo hace sobre aquellas intenciones que tiene el adversario respecto a la ejecución que el propiamente debe realizar, caracterizándose también por la distribución de la atención, en tanto debe ser capaz de valorar los diferentes puntos de acción del contrario a saber: los movimientos de los pies y sus desplazamientos, los movimientos de cadera, de cabeza y de las manos. Precisamente estas características de la atención son las que les permiten a los deportistas utilizar toda la información necesaria, y, en consecuencia, elaborar las respuestas que más se avienen a las situaciones que el mismo presenta. 

Gran importancia reviste en los deportes de combate al igual que en los juegos con pelota, el pensamiento táctico del deportista, este le permite prever la situación, la capacidad para anticiparse, valorar lo que está ocurriendo durante la ejecución inmediata de las acciones competitivas y, en consecuencia, brindar las respuestas más apropiadas, más lógicas, más racionales que den solución al problema planteado. 
Un aspecto muy importante de estos deportes es el desarrollo volitivo. Los resultados de alto rendimiento lo alcanzan los deportistas combativos, personas dotadas de entereza mental y física, de tenacidad, valentía, en fin, de una voluntad indoblegable. La lucha por alcanzar la victoria requiere del deportista la superación de sus debilidades, vacilaciones, falta de ánimo, con un contrario que también se prepara en el orden físico, técnico, táctico, teórico y psicológico para vencer a su adversario, por eso siempre en estos deportes el contrario resulta un obstáculo.
Es por eso, que estos deportes requieren de atletas con un desarrollo elevado de la decisión, del valor, la iniciativa, la independencia, la perseverancia y el autocontrol; así como de otras cualidades aún más específicas que determinan el exitoso desenvolvimiento competitivo del deportista, frente a los distintos adversarios con los cuales se enfrenta.
DEPORTES CON PELOTAS
En este grupo se incorporan los deportes tales como el fútbol, hockey, balonmano, voleibol, polo acuático, béisbol, baloncesto, el tenis de mesa, el tenis de campo, el badmington, y la cancha individual y por equipo.
De acuerdo con los deportes mencionados, el atleta debe ser capaz de valorar como transcurren cada uno de los elementos y acciones que se dan en la ejecución de la actividad, por tanto, analizar el tiempo y el espacio en que se manifiestan de una manera precisa. Así mismo ocurre con la distancia en que se dan las acciones y es necesario que esta valoración se realice en relación con la velocidad con que se traslada el objeto que se mueve en unas y otras direcciones (acercándose o alejándose) del deportista y que puede ser tanto el balón, la pelota, el volante, el contrario, así como también sus propios compañeros de equipo. De hecho, entonces estamos frente a la capacidad para regular el esfuerzo que utilizará en cada momento; pero no sólo eso, sino que el atleta debe ser capaz además de valorar en una dimensión amplia donde se dan las diferentes situaciones de juego los componentes que intervienen en la realización de cualesquiera de las acciones tácticas ofensivas o defensivas; es decir, de su campo de acción, por ello es imprescindible que en estos tipos de deportes, y en unos más que en otros, el deportista posea un desarrollo elevado del campo visual, es decir, del campo en el que se presentan las diferentes variaciones de las acciones de sus compañeros y de los contrarios. De ahí que muchas de estas percepciones en su alto nivel de desarrollo y por supuesto en su íntima vinculación, alcancen un gradiente elevado de agudeza, y es lo que llamamos "percepciones especializadas", como son la del sentido del tempo y el ritmo, el sentido del aire, el sentido de la pelota, el sentido del balón, la orientación espacial, etc.
Por el grado de dificultad con que se realizan las acciones en los deportes con pelotas, es necesario entonces que el deportista alcance un alto perfeccionamiento en el sistema de reacciones complejas que tipifican su actuación, a saber: reacciones que están asociadas al objeto en movimiento; reacciones anticipatorias que se relacionan con las fintas y los engaños, como son las reacciones inhibitorias; y la necesidad de una alta coordinación de los movimientos que debe desarrollar durante el juego, etc. 
Dado que, en estos deportes, aparecen contrarios que siempre están elaborando nuevas respuestas a las situaciones cambiantes del juego, se hace imprescindible que el deportista desarrolle una gran imaginación creadora sobre las situaciones que presenta el contrario, es por esto que el pensamiento táctico juega un destacado papel en la solución de los problemas que se presentan de manera inmediata ante el deportista.
 Es necesario que se alcance entre los miembros de un equipo, un alto grado de compatibilidad psicológica, asociado a un nivel elevado de cohesión grupal y de equipo, que pueda lograrse sobre la base de una armonía en la dinámica relacional, que involucre tanto el papel o trabajo que debe desarrollar el entrenador de forma integral, como también  las funciones que ejercerá el líder general del equipo, o los diferentes líderes que puedan existir y actuar en cada uno de los eslabones del juego,  en las acciones ofensivas y defensivas del  equipo.
DEPORTES DE COORDINACION Y ARTE COMPETITIVO
En esta agrupación se incluyen los deportes donde priman fundamentalmente las capacidades coordinativas y las expresiones artísticas que los mismos presentan durante las competencias, es así que tenemos entre otros: la gimnasia rítmica y artística, el nado sincronizado, el clavado y el patinaje artístico, el tiro deportivo y con arco, las velas y el ajedrez.
El análisis psicológico del grupo de deportes denominados de arte competitivo en que prevalece lo artístico (gimnasia rítmica deportiva, gimnasia artística, nado sincronizado, clavados y patinaje artístico), se basa en que los ejercicios están dirigidos no solo al logro del objetivo final, sino también a la satisfacción de las exigencias que se le plantean a la calidad de ejecución de todos los movimientos. 
Por otra parte, la caracterización psicológica contempla el hecho de que en estos deportes se necesitan muchos años de trabajo para lograr el camino de la selección-especialización-maestría deportiva, lo que a su vez implica un intenso trabajo desde estadios muy tempranos. Autores como A. Lanier (1985) destaca el predominio de las acciones psicomotoras, la elegancia, el virtuosismo y la creatividad como factores de alto grado de significación para el éxito competitivo.
El hecho de que la apreciación por la actividad de los jueces sea una determinante fundamental en la obtención de altos resultados competitivos, le dan un sello distintivo a estos tipos de deportes, ya que los deportistas deben actuar en consonancia directa con las expectativas de las posibles puntuaciones que puedan adjudicarle los jueces, como consecuencia del perfecto dominio de los ejercicios, la exhibición agradable de una correcta selección (magistral desde el punto de vista estético), que se puede expresar por el efecto espectacular del contenido artístico del programa de ejercicios desarrollados. 
Por todo lo expuesto, a los deportistas de esta agrupación les es imprescindible el desarrollo y perfeccionamiento de los hábitos y las destrezas que garanticen la correcta ejecución de la técnica, las percepciones especializadas relacionadas con la valoración del ritmo de los movimientos, la exacta diferenciación de los esfuerzos mínimos, medios y máximos, que le permiten ejercer los mecanismos de autocontrol de sus ejecuciones, lo cual se asocia con las sensaciones motoras de las diferentes posiciones de los segmentos corporales, la precisa valoración del tiempo en que se dan los movimientos del tren superior e inferior del cuerpo, los que en su armonía, condicionan en gran medida, las capacidades coordinativas tan necesarias en estos tipos de deportes.
Un papel destacado les corresponde a las percepciones espaciales, de la profundidad, las cuales les permiten a estos deportistas orientarse en el espacio y el tiempo, debido a que sus acciones están enmarcadas en estas dimensiones y por tanto deben valorar con mucha precisión (mediante la percepción visual), la distancia, la altura, la dirección, los desplazamientos, los saltos, los giros, los límites de las áreas competitivas, etc.
Es típico de los deportes ya mencionados el papel que le corresponde desempeñar a las sensaciones de equilibrio, las cuales facilitan la adecuada correspondencia entre los cambios posturales que se suceden durante la ejecución de diferentes ejercicios acrobáticos, en los que con frecuencia se pierde la posición bípeda del deportista, producidas por los bruscos giros sobre el eje longitudinal y transversal del cuerpo. Por otro lado, resultan decisivas las representaciones de los movimientos que permiten establecer los algoritmos necesarios para el desarrollo de las selecciones en las que se combinan múltiples y variados sistemas de acciones, que en su interrelación garantizan la correcta realización de los ejercicios.
En todos estos deportes se hace necesario educar las cualidades volitivas de los deportistas, dado que constantemente tienen que estar enfrentándose a disímiles dificultades que les presentan los instrumentos, aparatos y condiciones con las cuales interactúan.
En aquellos deportes en los cuales los ejercicios están íntimamente asociados a la música como factor determinante en la realización de las selecciones correspondientes, hay que educar la capacidad de los deportistas para apreciar y valorar los diferentes ritmos, compases y matices que permiten sentir la música y alcanzar la adecuada concordancia músico-motriz, lo cual está asociado con el "tempo" de ejecución de una obra musical y su correspondencia con las tareas dirigidas a este propósito. 
Siguiendo el análisis del papel de la música en las ejecuciones de los atletas, se hace necesario seleccionar y adecuar los diferentes tipos de música a las particularidades psicológicas de la personalidad de cada deportista o grupo, como es el caso de los tipos predominantes de temperamento, las que resultan decisivas en la adopción y asimilación de una u otra música para el atleta; y al mismo tiempo, se vincula también con las exigencias que establecen los programas competitivos. Es de vital importancia para el éxito en el entrenamiento y las competencias, el rol que desempeña la atención como actividad de la conciencia que permite la orientación del deportista hacia los puntos fundamentales de las ejecuciones técnicas; es por ello, que debe tratarse de desarrollar la concentración y la intensidad de la atención en todos estos deportes, pero con mayor énfasis en gimnasia rítmica, en gimnasia artística y clavados; y trabajar sobre la distribución de la atención de manera más acentuada en el nado sincronizado, el patinaje artístico y la gimnasia rítmica, por el hecho de que se realizan selecciones entre varios deportistas (en grupo o equipo). Es en esta dirección que debe entrenarse para obtener niveles elevados de integración, compatibilidad, cooperación, ayuda mutua y de liderazgo en el equipo.

Cobran un papel singular la memoria motora y el pensamiento operativo de estos deportistas, debido a que deben ser capaces de reproducir con la mayor claridad posible y la lógica correspondiente una cantidad considerable de elementos, movimientos, combinaciones y selecciones de ejercicios que caracterizan a cada deporte, cumpliendo así con los programas establecidos para las competencias.

A los deportes de arte competitivo que nos hemos referido en esta exposición les son inherentes fuertes vivencias emocionales por estar asociados a las valoraciones estéticas que los mismos despiertan durante las ejecuciones elegantes, virtuosas, riesgosas, complejas y dinámicas. Es por esto, que se hace necesario encaminar un serio trabajo hacia el desarrollo de emociones y sentimientos positivos, así como de motivaciones con un carácter significativo para el deportista, que lo comprometa individual y socialmente con altas aspiraciones al rendimiento competitivo.
El análisis psicológico del tiro deportivo y con arco se basa fundamentalmente en las particularidades de las posiciones que adoptan los tiradores en cada una de las modalidades, la utilización de los implementos (armas de diferentes calibres, arcos y flechas de diferentes dimensiones), las condiciones ambientales en general del medio en que se desarrollan los entrenamientos y las competencias, los tiempos de ejecución y los grados elevados de exigencias del objetivo hacia el cual hay que dirigir los disparos. A tenor de lo planteado, se exige de estos deportistas un alto grado de estabilidad psíquica, manifestada por una gran capacidad de autocontrol y autorregulación que le facilite la ejecución estable y precisa de sus ejercicios en entrenamientos y competencias. Ello se relaciona con una elevada concentración de la atención que permite focalizar de manera exacta la orientación de la conciencia hacia las dianas correspondientes. Esto es lo que posibilita a los tiradores agudizar sus percepciones visuales, no sólo cuando el objetivo se encuentra estático, sino también cuando este se mueve en diferentes direcciones y velocidades. Con esto se relaciona la capacidad que deben poseer los tiradores para de manera simultánea regular los esfuerzos, tanto en las posiciones bípedas, de rodillas, como tendidos, lo que se hace más significativo en estas condiciones es la regulación del esfuerzo de los miembros del tren superior en correspondencia con la percepción visual en la profundidad del objetivo correspondiente, todo ello contribuye significativamente a garantizar una correcta coordinación en los tiradores, ayudándoles a elevar su efectividad en el tiro.
Importante resulta el desarrollo de la capacidad de equilibrio para mantener una posición estable durante las ejecuciones correspondientes. 
Las sensaciones motoras permiten a los tiradores evaluar la correcta posición del arma en concordancia con la diana, realizar los ajustes o correcciones pertinentes para alinear adecuadamente los órganos de puntería.
Es de suma importancia desarrollar la memoria visual, la memoria motora y la memoria emocional de los tiradores, a fin de poder reproducir los diferentes momentos de la preparación que sirven de base para la competencia, los patrones técnicos que permiten una correcta ejecución y la reproducción del estado de movilización y disposición para comenzar a efectuar los disparos, los cuales han sido vividos de manera satisfactoria por el deportista en otras circunstancias. 
Es determinante el papel que puede ejercer el temperamento en los tiradores, por cuanto este puede influir positiva o negativamente en las diferentes funciones psíquicas que determinan los resultados, es por ello la necesidad de orientar el trabajo hacia la búsqueda de una moderada estabilidad en sus manifestaciones, ya que la impulsividad y reactividad del temperamento pueden desajustar la estabilidad del tirador, que necesita estar con un grado de tranquilidad elevado en el momento de ejecutar sus disparos.
No menos importante resultan los procesos volitivos para los tiradores debido a que no solamente tienen que entrenar durante largos períodos de tiempo con armas de diferentes pesos y alcanzar altos índices de precisión, sino también porque deben soportar grandes tensiones emocionales, frustraciones y anteponerse con mucha frecuencia a los estados de cansancio y fatiga que le provocan las largas jornadas competitivas.

El ajedrez a diferencia de los otros deportes de este grupo y de otros grupos de deportes, se caracteriza fundamentalmente por una elevada actividad de tipo intelectual, ya que todo el acontecer de dicho deporte se desarrolla frente a un contrario, a partir de la habilidad con que se manejen racionalmente y con un elevado nivel estratégico y táctico las piezas y sus distintas combinaciones en el tablero. La actividad cognoscitiva del ajedrecista resulta muy importante en este deporte, es así que cobra un alto significado la atención, las percepciones, la memoria, la imaginación y el pensamiento.
Desde el punto de vista general en la personalidad del ajedrecista es de destacar el papel del temperamento, por cuanto este dinamiza su comportamiento, pero a su vez puede ayudar a la manifestación de estabilidad del deportista. El carácter, ejerce su papel regulador sobre las expresiones impulsivas y emocionales que se derivan del temperamento y que pueden influir negativamente en las capacidades resolutivas del deportista ante las diferentes jugadas.
Al ajedrecista lo debe caracterizar la dedicación, la laboriosidad, el espíritu de sacrificio, la persistencia y la entereza, expresiones que resultan rasgos volitivos del carácter que le permiten superarse a sí mismo ante las situaciones difíciles que se le presentan en las diferentes partidas. Esto se relaciona íntimamente con la decisión, la firmeza y el autodominio para imponerse a impulsos negativos y a actuar sin vacilaciones.
Por último, hay que referir que el ajedrecista debe caracterizarse también por una elevada estabilidad emocional que le permita elegir las respuestas que solucionan los problemas de una manera adecuada ante los diferentes contrarios; por eso el sosiego, la calma, la meditación y el profundo análisis deben tipificar la actitud o disposición para la competencia. Todo lo cual debe estar matizado por el alto interés, las aspiraciones y las motivaciones hacia el entrenamiento sistemático y hacia las competencias.

DEPORTES DE RESISTENCIA
En los llamados deportes de resistencia tenemos al kayak-canoa, el remo, la natación, el ciclismo de ruta, las carreras de distancias medias y de fondo y el patinaje en eventos de larga duración.

La característica más relevante que distingue a estos tipos de deportes es la capacidad de resistencia. La misma posibilita en los atletas la movilización de todas las reservas psicofísicas que permiten al deportista combatir el cansancio, la fatiga, el agotamiento y el posible decaimiento que puede surgir durante el cumplimiento de las largas jornadas de trabajo.
A los deportistas que participan en estos grupos de deportes le son características las siguientes particularidades generales de su personalidad: un elevado nivel de aspiración al rendimiento como consecuencia de la alta motivación que debe poseer el deportista para enfrentar la monotonía y los estados desfavorables, una fuerte actividad volitiva que permita enfrentar y vencer cualesquiera de los obstáculos y las dificultades que se presentan durante la realización de las tareas, una correcta autoestima y por tanto autovaloración de sus posibilidades y potencialidades para enfrentar los objetos, fenómenos y situaciones con los cuales interactúa en las diferentes etapas de la preparación y las competencias; es decir, poseer la suficiente confianza en sí mismo y en sus propias fuerzas. Por otro lado, el deportista debe poseer un alto espíritu de sacrificio, entereza y tenacidad para mantenerse luchando hasta el final, para obtener altos logros competitivos. Ello está directamente asociado con una definición precisa de los objetivos y metas que se traza durante su preparación y en las competencias. En tal sentido estas y otras cualidades de la personalidad de dichos deportistas están encaminadas a garantizar las diferentes actitudes que los mismos deban poseer y que le facilitan así revelar un estado óptimo de disposición psíquica durante el cumplimiento de las exigentes tareas del entrenamiento y las competencias.
Luego de haber señalado algunas de las características o particularidades psicológicas generales de la personalidad de los deportistas de este grupo de deportes, es importante precisar diferentes aspectos psicológicos especiales que resultan imprescindibles para el éxito del desempeño deportivo; en tal sentido tenemos: que se hace necesario proyectar el perfeccionamiento y desarrollo del ritmo y la coordinación en las ejecuciones de las acciones técnicas que caracterizan la actividad, la diferenciación precisa del esfuerzo y la valoración del tiempo que debe emplearse de manera racional en cada movimiento en relación con la distancia en que se realiza el evento, la frecuencia, etc. Asimismo, debe tenerse en cuenta la capacidad de los deportistas para orientarse espacial y temporalmente durante el trayecto del evento y poder ubicarse en la posición más favorable respecto a sus adversarios. De esta forma se hace comprensible para el entrenador, la necesidad de elevar en sus atletas el nivel de la capacidad del campo perceptual (visión periférica). A esto se asocia, la concentración y distribución de la atención para poder tomar la decisión de la solución a las situaciones tácticas que se presenten en la lucha competitiva.

Es necesario que los entrenadores que atienden diferentes eventos de este grupo de deportes en los que se compite en pareja o más (grupo o equipo), pongan especial énfasis en algunas particularidades psicosociales que caracterizan el desenvolvimiento exitoso de los mismos, a saber: la compatibilidad psicológica entre los miembros que lo conforman, el nivel de las relaciones e interrelaciones personales que se establecen entre ellos, la determinación de las funciones del liderazgo que deben ponerse de manifiesto para la dirección acertada de las acciones y las orientaciones a seguir, la cohesión que debe existir entre estos, la cual permite la atracción y fortalecimiento de la unidad organizacional de las tareas a desarrollar. Todo ello, está matizado por el papel que desempeñan los procesos de comunicación que caracterizan la actividad de relación entre los miembros.
Por otra parte, el entrenamiento en estos deportes debe estar encaminado a garantizar el desarrollo especializado de las sensaciones de equilibrio y motoras del individuo que permiten la estabilidad y factibilidad del desplazamiento de las embarcaciones sobre el agua y la bicicleta sobre la pista o carretera.
DEPORTES DE FUERZA RAPIDA
En esta agrupación se incluyen los deportes de levantamiento de pesas, los saltos, lanzamientos y eventos de velocidad en atletismo, ciclismo, patinaje y otros.
Entre las características más relevantes de este grupo de deportes y eventos están la fuerza y rapidez para la ejecución de cada una de las acciones que conforman la estructura de la actividad. Por otra parte, es requiere señalar que estos son deportes de una gran exigencia técnica, y, por tanto, de una gran precisión en cada una de las acciones que se realizan. De esta forma, se hace imprescindible que el trabajo de la preparación de los deportistas esté orientado fundamentalmente a garantizar los óptimos niveles de las capacidades de fuerza, rapidez, ritmo, coordinación, equilibrio y el perfeccionamiento de los hábitos motores de las acciones que determinan la base fundamental de la preparación técnica del deportista.
Al analizar los eventos de velocidad, se está hablando de las carreras de distancias cortas en atletismo, del ciclismo y del patinaje, es necesario educar en los deportistas la capacidad de autorregularse para enfrentar satisfactoriamente las exigencias que le imponen las rápidas arrancadas, los movimientos de alta tensión psíquica que se ponen de manifiesto antes y durante la lucha competitiva.
Es típico en estos deportes que la concentración de la atención determine el éxito de las acciones, por cuanto el deportista debe ser capaz de orientar toda su conciencia hacia cada uno de los puntos fundamentales de las acciones competitivas, siendo en el caso de las arrancadas donde mayor significación tiene la misma.
Por el carácter cíclico de los movimientos en estos deportes, cobran un papel determinante el ritmo y la coordinación entre los movimientos fundamentales de todo el cuerpo (piernas, brazos, tronco, y cabeza), todo ello en estrecha vinculación con la orientación visual.
Resulta de suma importancia para el éxito en estos tipos de deportes, el desarrollo de la capacidad de reacción y acción, la cual se manifiesta no solo en los movimientos cumbres del comienzo de la actividad, sino también durante el trayecto o recorrido que realiza el deportista, es decir, en cada paso, cada pedaleo, y en cada acción sobre los patines está presente una respuesta más o menos rápida que debe brindar el deportista para satisfacer las exigencias. En tal sentido debe trabajarse también, en la dirección de perfeccionar las percepciones especializadas que garantizan la precisión de las relaciones espacio temporales, el sentido de la distribución de las fuerzas en cada tramo del evento, lo que permitirá que el esfuerzo máximo pueda ser regulado y estar orientado conscientemente hacia la óptima utilización de las potencialidades del deportista, a tenor de las exigencias de dicho evento.
Al valorar dentro del grupo de Fuerza Rápida los deportes de levantamiento de pesas, saltos y lanzamientos, es importante tener en cuenta el grado de explosividad con que se ejecutan cada una de las acciones que lo conforman, así como el gran esfuerzo que debe emplearse para lograr el fin propuesto. Tal como ocurre en los eventos anteriormente mencionados, se hace indispensable el perfeccionamiento y desarrollo de un conjunto de funciones psicofisiológicas de vital importancia para alcanzar el éxito. Sin embargo, en estos deportes en los que la fuerza tiene mayor significación, las manifestaciones psicológicas asociadas a ella cobran una singular relevancia. Es así como la regulación de los esfuerzos resulta extremadamente valiosa para determinar en qué momento debe ejercerse un mínimo, un medio y un máximo de los esfuerzos que resultan determinantes para la ejecución precisa de las acciones. Ello debe estar asociado a la capacidad de coordinación, dentro de ella por ejemplo el ritmo y la reacción rápida que le permita aprovechar el momento óptimo para desplegar el máximo de sus potencialidades. A tal efecto debe contribuir la capacidad del deportista para concentrarse y aislarse de todo aquello que a su alrededor pueda interferir la realización eficiente de las acciones.
Por el carácter de los esfuerzos a realizar y de los obstáculos y dificultades a vencer por estos deportistas, le es fundamental la educación de máximos esfuerzos volitivos caracterizados estos por una férrea decisión, perseverancia, dominio de sí, disciplina y valor entre otras cualidades, que le permitan movilizar todas sus energías y posibilidades para la consecución de los fines propuestos. A diferencia de los deportes antes señalados, en estos tiene un peso específico muy alto las percepciones del tamaño, y del peso de los implementos, la valoración de su centro de gravedad y la precisión de los movimientos propios que tienen una incidencia determinante durante el manejo de estos. Por supuesto, se relacionan con las sensaciones motoras y de equilibrio que le brindan la información requerida al deportista sobre la posición, el retardo, el adelanto, la acomodación y la dirección del implemento durante la realización de los ejercicios.
Al referirnos a los saltos de una manera especial, es importante señalar el papel que desempeña la representación mental de la secuencia de los movimientos que debe realizar el deportista a partir del comienzo de la carrera de impulso. Ello está íntimamente relacionado con un óptimo nivel de la concentración de la atención que le permite orientar y precisar los esfuerzos a realizar en cada movimiento durante la ejecución. Es característica en todos los saltos la precisión que debe tener el deportista para hacer el esfuerzo máximo en el momento del despegue, debiendo corresponderse con la disposición óptima. Ello exige de una elevada agudeza perceptual para evaluar el espacio y el tiempo en que se deben realizar las acciones no solo de despegue propiamente dicho, sino también de la posición que se adopta durante el vuelo y la caída, que resultan dos componentes determinantes en el resultado final.
 Es de singular importancia, el análisis psicológico que caracteriza al sprint final en los diferentes deportes que presentan esta peculiaridad. Lo más relevante de este momento estriba en que el deportista debe ser capaz de administrar (regular) la utilización de sus máximos esfuerzos, con el fin de culminar eficazmente su actuación. Para esto, debe concentrar al máximo su atención, mantener una clara identificación de los puntos fundamentales y las condiciones en los que se da ese momento, y realizar una valoración exacta y precisa de la situación de él en relación con los contrarios o con los implementos con los que interactúa y la estrategia establecida para el evento. En tal sentido, cobran el máximo de importancia la toma de decisión rápida, la rapidez del pensamiento, la agudeza perceptual y la exacta diferenciación motora del esfuerzo final.
Fundamentos psicológicos de la preparación física de los deportistas: educación, desarrollo y perfeccionamiento de las capacidades condicionales y coordinativas esenciales para cada deporte.
Comenzaremos por la Preparación Física, entendida como aquel proceso dirigido al desarrollo y educación de las capacidades físicas como son las condicionales, la movilidad y las coordinativas.
La mayoría de las capacidades físicas son comunes para todos o casi todos los deportes, pero las condiciones de la actividad en cualquier deporte no son idénticas a las de los demás deportes. Son las condiciones objetivas y las exigencias de la actividad las que determinan en general y de manera particular el desarrollo de rasgos y cualidades físicas en la personalidad de los deportistas.
Las Capacidades Condicionales abarcan la fuerza, la rapidez y la resistencia. El perfeccionamiento de la capacidad Fuerzaentendida ésta como el aumento de la tonicidad muscular provocada por un estímulo que posibilita el movimiento, así como el mantenimiento de una posición. Según los resultados investigativos de A. V. Rodionov y P. A. Rudik (1990), vistos en las modalidades de: fuerza máxima, fuerza explosiva, y fuerza a la resistencia, hace requerir para su evolución de ejercicios con repeticiones múltiples de carácter dinámico y con elevados esfuerzos musculares. La tensión muscular que se expresa en esfuerzos pueden clasificarse en extremos cuando se manifiestan a plenitud las posibilidades actuales del deportista; en distribuidos cuando se refleja una parte de los esfuerzos como puede ser una cuarta parte o la mitad del todo; y en dosificados cuando se realiza una rigurosa diferenciación de los ejercicios como sucede al alcanzar o lanzar un balón, al  recepcionar y golpear un balón, recibir y rematar una pelota, y cuando se levantan diferentes pesos como ocurre en el deporte de levantamiento de pesas. Como se aprecia, es importante la puesta en función de la concentración de la atención,  la percepción del esfuerzo, las cualidades volitivas como son: la persistencia, la audacia y el autocontrol, acompañado además de un estado de excitación emocional que movilice las posibilidades físicas del deportista.

 La capacidad Rapidez, concebida como aquella que posibilita reaccionar y realizar movimientos con la máxima velocidad. El perfeccionamiento de su estructura está determinado por los indicadores del tiempo del movimiento como son: la duración, el tempo y el ritmo. La duración es el indicador más variable, el cual se mide por el tiempo de desplazamiento de las diferentes partes del cuerpo y de todo él en su conjunto, puede ser distribuido cuando desde antemano se determina el tiempo que demorará la ejecución del ejercicio, y diferenciado cuando se hacen ejercicios en tiempos estrictamente limitados, como ocurre en los juegos con pelotas y en los deportes de combate. Es característico en los ejercicios el tempo de ejecución motriz donde ocurre una alternancia regular en lapsos de tiempo constantes, donde se acelera o retarda el ritmo de la acción o del movimiento, el cual se diferencia del ritmo ya que éste último se expresa en una alteración moderada de los diferentes movimientos o actos que entran en la actuación motriz.
Esta capacidad condicional denominada rapidez, requiere de un alto desarrollo en particular de la  percepción del tiempo, de un buen funcionamiento de la atención, de la persistencia, el autocontrol, la disciplina y la  audacia, para darle calidad a la reacción simple y compleja y a la rapidez de acción simple y compleja.  

Larapidez de reacción funciona como aquel tiempo que media entre el inicio de la presencia de un estímulo acústico o visual y el comienzo de la respuesta motriz. Según J. Roca (1997) la reacción tiene dos factores fundamentales que intervienen, el fisiológico y el psicológico, sin dejar de considerar al físico. Aclara, que los estímulos por mucho que se puedan aislar siempre se presentan relacionados con otros. Las estructuras de ambas reacciones se distinguen por tres períodos: el período preliminar (ocupa el lapso de tiempo que va desde la espera hasta la aparición de la señal), el período central o latente (va desde la recepción de la señal del estímulo hasta el momento del comienzo del movimiento de respuesta en el plano interno) y el período final o efector (se extiende desde el momento de comienzo del movimiento de respuesta hasta su total ejecución).
 Ahora bien, refiriéndonos a la reacción simple es necesario precisar que esta aparece cuando el sujeto conoce anticipadamente cuál es el tipo de estímulo que se va a presentar y la respuesta correspondiente y única, lo que distingue esencialmente a los deportes de actuación individual con arrancada. En el período latente de este tipo de reacción, el deportista externamente está inmóvil, pero en su corteza cerebral se desarrollan procesos nerviosos que preparan el movimiento de respuesta. Se encuentran tres momentos: el momento sensorial (percepción del estímulo), el momento asociativo (concientización del estímulo percibido), y el momento motor (surgimiento de los impulsos nerviosos en el área  motora de la corteza cerebral y los impulsos eferentes hacia los músculos que participarán). 
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1. Momento Sensorial
2. Momento Asociativo
3. Momento Motor

En la reacción simple se han descubierto diferentes tendencias de reacción en  los deportistas. A continuación se relacionan:
· De tipo sensorial: cuando la atención del deportista en el período preliminar se dirige fundamentalmente a la percepción del estímulo. El analizador auditivo está muy excitado, y al mismo tiempo el resto de los centros nerviosos corticales, incluyendo el motor están muy poco excitados o inhibidos; esto hace que el deportista perciba con gran rapidez y de manera correcta el estímulo señal, por tanto la preparación del área motora de corteza requiere de un tiempo mayor para provocar la excitación necesaria hacia la respuesta. Su período latente dura como tiempo promedio entre 160 y 175 milésimas de segundo. Este es el tipo de reacción que se desarrolla más lentamente.

· De tipo motor, es cuando la atención del deportista en el período preliminar está concentrada en la preparación del movimiento de respuesta. Los centros motores corticales están muy excitados, pero al mismo tiempo con una considerable baja excitación o inhibición del resto de los centros nerviosos corticales, incluyendo el acústico. El deportista está preparado para realizar de una manera muy rápida el movimiento de respuesta. El periodo latente dura como tiempo promedio entre 100 y 125 milésimas de segundo. Este tipo de reacción es la más rápida, pero por las razones anteriores pueden ocurrir errores en la recepción de la señal de arrancada, produciéndose salidas en falso.

· Y la de tipo neutral, es aquelladonde la atención del deportista en el período preliminar está orientada tanto al componente sensorial como al motor. Hay un equilibrio en la excitación de los centros sensorial y motor., es así que la atención del deportista está orientada tanto a la señal como al movimiento de respuesta. Este tipo de reacción simple ocupa un lugar intermedio en el tiempo de trabajo del período latente, el cual dura aproximadamente entre 140 y 150 milésimas de segundo.

La reacción compleja se diferencia de la simple, en tanto se presenta la intervención de varios estímulos o influencias y por supuesto diferentes posibilidades de respuestas. Ellas están presentes en los deportes con pelotas y en los deportes de combate, los cuales poseen una alta dinámica en las reacciones entre los adversarios y entre los miembros del equipo en el caso del primer grupo de deporte mencionado. El período latente dura alrededor de 300 y más milésimas de segundo.


REACCION COMPLEJA
 (
1
2
3
Preliminar
Latente
 Final
4
5
)


El período latente se distingue por cinco momentos: el momento sensorial (recepción del estímulo), el momento dediferenciación (separar el estímulo percibido de otros estímulos que actúan simultáneamente), el momento de reconocimiento (el estímulo se refiere al grupo conocido, expresándose en un lenguaje interno, especialmente válido para comprender la situación concreta y los planes del adversario), el momento de elección delmovimiento de respuesta (el movimiento más útil en la situación específica), y el momento motor (movilización de la porción motora de la corteza cerebral y el envío de los impulsos nerviosos a los órganos de  movimiento que participarán).

1. Momento Sensorial
2. Momento  de la Diferenciación
3. Momento del Reconocimiento
4. Momento de Elección del Movimiento de Respuesta
5. Momento Motor
La rapidez de reacción sea simple o compleja es imposible de desarrollar en alto grado en el deportista adulto, es necesario centrar este esfuerzo en edades tempranas, pues tiene que ver mucho con la movilidad de los procesos nerviosos.
La dinámica de la rapidez de reacción está determinada por la representación que tiene el deportista sobre la magnitud y la diferenciación de los esfuerzos musculares que deben aplicarse para ejecutar un  movimiento dado, hay que emplear una energía  acorde al carácter de la tarea motora.
La rapidez de acción: es la capacidad que tiene el deportista de realizar movimientos rápidos de carácter simple y complejo. Son simples aquellos movimientos sencillos que se realizan en el menor tiempo posible, como es el toque del esgrimista, el golpe del boxeador. Son complejos, cuando se combinan y realizan movimientos en el menor tiempo posible, como son: desplazarse para el remate y dejar caer la pelota, conducir el balón para tirar a la portería y pasarle a un compañero de equipo.
No se puede confundir la rapidez de acción con la rapidez de reacción, si pensamos en la ejecución de la arrancada en un evento de velocidad en el Atletismo, primero ocurre la rapidez de reacción y a continuación sobreviene la rapidez de acción, es decir, a partir del período final o de efecto de la reacción.
 Es importante que el entrenador conozca las ventajas o desventajas que puede presentar el deportista en la rapidez de reacción y de acción para hacer un uso más racional del sujeto en la actividad, y saber priorizar hacia qué tipo de rapidez hacer más énfasis en función del conjunto de particularidades psicológicas del deportista. No siempre un sujeto que es rápido de movimientos es rápido de reacción, y viceversa. Saber de las fortalezas y debilidades de un deportista es un  requerimiento para la selección deportiva, acorde esta a las exigencias del deporte en cuestión.

Es adecuado destacar, que estas dos expresiones de la capacidad de rapidez no solo revisten una alta importancia en la preparación física, sino que trascienden a la preparación técnica y táctica de los deportistas, es decir como condición para que los llamados procedimientos técnico-tácticos se puedan poner en práctica de una manera más eficiente.
También esta capacidad contempla una tercera variante que es la frecuencia máxima demovimientos, típica en los deportes cíclicos donde se destaca el desarrollo de la percepción del tiempo y la rapidez de los movimientos.
Esta capacidad en su conjunto requiere de una buena concentración, distribución, volumen y estabilidad de la atención; del desarrollo de las percepciones especializadas de la duración, del tempo y el ritmo del movimiento; de lograr una clara representación mental, haciendo construcciones y reconstrucciones motrices; y desplegando de esta manera la autoconfianza, persistencia, iniciativa e independencia. Debe existir claridad en la motivación al rendimiento y gran control emocional.
El desarrollo de la capacidad Resistenciaestá vinculado con la realización de actividades motrices que duran un tiempo más o menos prolongado sin que disminuya su efectividad. Es una capacidad física donde hay que soportar el cansancio frente a esfuerzos relativamente extensos, que demandan de una capacidad de recuperación rápida después de dichos esfuerzos. Se hace realidad de forma acentuada en los deportes de combate y en las carreras de larga duración entre otros. Aquí se establece la relación entre la magnitud de la tensión muscular, la duración ejecutiva, la fuerza y la rapidez de los esfuerzos musculares que se ponen en función. Dentro de esta capacidad condicional se contempla la resistencia  de corta, media y larga duración en su trabajo aerobio y anaerobio.
Realmente los ejercicios que utiliza la resistencia conducen al cansancio, por tanto, si no hay superación del cansancio no se puede perfeccionar la resistencia, eso es extraordinariamente importante pues el entrenador debe laborar con el deportista en la creación de una actitud positiva hacia el trabajo en esta dirección, así como en la necesidad de enfrentar lo que podemos denominar carga duradera, ayudando a una posibilidad de recuperación más rápida en cuanto al cansancio y la fatiga, haciéndose indispensable para la evolución de esta capacidad: la concentración de la atención; la percepción del esfuerzo y la distancia; la orientación hacia un fin determinado, la perseverancia y el autocontrol emocional-volitivo; la resistencia a la fatiga; un alto nivel  motivacional y claridad de la meta.
Ahora pasaremos al perfeccionamiento de la capacidad Movilidad,concebida como aquella que facilita ejecutar movimientos con una gran amplitud. Es la posibilidad de realizar gestos o acciones usando la capacidad articular lo más amplia posible, tanto de forma activa como pasiva.
La movilidad no está ubicada en las capacidades condicionales ni en las coordinativas, pero es considerada elemental para la ejecución de los movimientos. Su insuficiente desarrollo conduce a deficiencias en el aprendizaje y en el perfeccionamiento de determinadas habilidades, obstaculizando ante todo la evolución del resto de las capacidades.

La movilidad es activadebido al trabajo de los músculos que distienden los antagónicos. Es pasiva debido a la acción de la gravedad, del peso del cuerpo, y de la acción de un aparato o de otro deportista. Y es mixta debido a la interacción de las dos formas anteriores. Todo ello recae sobre el trabajo propioceptivo de las sensaciones cinéticas o kinestésicas y de las sensaciones laberínticas o de equilibrio; por tanto de las  percepciones de movimiento; de la representación motora y de los esfuerzos volitivos.
Pienso que sería adecuado presentar la  ubicaciónetárea realizada por H. U. Splenger (1984) sobre las fases sensibles de las capacidades condicionales y de la movilidad, lo cual puede servir  como modelo referencial para el trabajo de los entrenadores.
Se puede resumir en cuanto a la preparación física, que todas las capacidades tratadas se logran representar en la psiquis del deportista en forma de imágenes concretas sobre la base de sus cualidades y de la diversidad de elementos estructurales integrantes, dependiendo siempre del nivel de la actividad motora que se logra en la interacción entre las posibilidades funcionales del organismo y el nivel del entrenamiento que realiza el deportista; todo ello descansará como se fue explicando, fundamentalmente sobre la base de la actividad sensorial exteroceptiva y propioceptiva, la percepción del espacio, el tiempo y el movimiento y la concentración de la atención.

En el entrenamiento de las capacidades físicas se van formando percepciones especializadas tales como: los sentidos del esfuerzo, del tiempo en movimiento, de la resistencia, de la fuerza de impulso, etc. En este tipo de preparación, resulta importante la intervención del pensamiento y sus posibilidades reflexivas, para que a través de la propia actividad motriz y de la preparación teórica que deben realizar los entrenadores con sus deportistas, estos lleguen a un conocimiento más acabado. Es por eso, que tomando en consideración las particularidades de la actividad motriz y las exigencias de la enseñanza y el entrenamiento deportivo, se vayan formando en los atletas posibilidades de comprensión y esfuerzos que conduzcan a programas de acción más acabados con respecto a las capacidades físicas que se trabajan, y llegar de esta manera a altos niveles de rendimiento.

La preparación física como se ha explicado, está vinculada indiscutiblemente con la manifestación y educación de diferentesprocesos, estados y cualidades psicológicas que le permiten al deportista el cumplimiento de las tareas concretas de esta preparación, asegurando y elevando la efectividad de su entrenamiento. Lo más importante es que ocurra el proceso de concientización y regulación voluntaria, el cual depende siempre de que el deportista sienta la necesidad de concientizar la estructura de cada capacidad, de tener producto de la actividad pensante una  suficiente claridad de los elementos más importantes de las capacidades, la utilización de las autoórdenes para aumentar las máximas manifestaciones de las capacidades físicas y la búsqueda de puntos de referencia complementarios al dominar la estructura de una capacidad, como es la compresión y tensión de la piel para levantar un peso, conteos mentales para dominar el tempo del movimiento. Esto recae ante todo, en la responsabilidad del entrenador que le toca sensibilizar al deportista en ese nivel funcional de educación de la conciencia.

Fundamentos psicológicos de la preparación técnica de los deportistas.
-PREPARACION TECNICA
El éxito en las competencias deportivas se hace imposible sin una preparación técnica, entendida esta como aquel proceso de dominio y perfeccionamiento de los componentes o procedimientos técnicos del tipo de deporte en cuestión. Lleva en sí misma la unidad de la enseñanza y el entrenamiento. La enseñanza se dirige a la asimilación de los procedimientos correctos de ejecución de los ejercicios físicos o acciones motrices; y el entrenamiento al aseguramiento de los más altos logros, es decir va a la búsqueda del perfeccionamiento. El dominio de la técnica a través de la enseñanza y el entrenamiento, sucede a través del desarrollo de habilidades, hábitos y destrezas que se logran por la participación activa de los procesos de atención, sensopercepción, representación, imaginación, pensamiento y lenguaje, de motivación, vivencias afectivas, voluntad y de reacción.
El entrenamiento comienza a partir del momento en que el deportista ha logrado la representación exacta acerca de la o las acciones motrices y ha alcanzado la ejecución correspondiente, aunque pueda tener alguna imperfección. Será siempre un entrenamiento productivo, cuando se parte de una aplicación apropiada del mismo por parte de los entrenadores, incorporando los conocimientos psicológicos pertinentes.
El entrenamiento es considerado la forma fundamental de la preparación técnica, en tanto requiere de una práctica sistemática, la cual se controla con regularidad para comprobar los logros técnicos alcanzados. Por supuesto, el entrenamiento es variado, en dependencia de las particularidades de los diferentes tipos de deportes.
La eficiencia de muchas técnicas deportivas depende de un alto grado de precisión con que se perciben las diferentes condiciones donde se llevan a cabo dichas acciones. Sobre la base de las percepciones, se encuentra una actividad altamente desarrollada de diferenciación por parte de los analizadores que intervienen en la ejecución del ejercicio físico o la acción motriz. La propia práctica conscientemente orientada conduce a percepciones especializadas como son: el sentido del tiempo, la distancia, el trampolín, la plataforma, el colchón, el balón, la palanqueta, el agua, la embarcación, el aparato, etc.
El desarrollo de los diversos hábitos motores tiene una enorme importancia en el dominio de la técnica. Los hábitos constituyen la base de la preparación técnica en cualquier tipo de actividad deportiva. El carácter integral, la precisión, rapidez y facilidad de ejecución de la acción constituyen indicadores de un hábito formado.
Al definir la categoría de hábito, algunos autores consideran que su rasgo más importante es el automatismo; sin embargo, la investigación científica y la práctica pedagógica de la segunda mitad del siglo pasado permitieron comprobar que los métodos de su realización requieren de la participación activa de la conciencia, ya que con frecuencia están estrechamente vinculados a la comprensión y a los medios necesarios para alcanzarlos. Los estímulos que no tiene reflejo en el segundo sistema de señales no son concientizados. Por lo general, en el deporte, se tiene conciencia de los elementos más difíciles o de mayor responsabilidad al ejecutar la acción en su conjunto. De esta forma es importante precisar que a partir de las condiciones y tareas de la ejecución de una acción consciente  que se ha convertido en hábito, algunos movimientos aprendidos que forman parte de ella pueden ejecutarse de forma automática (no consciente). Toda la acción técnica en su conjunto se mantiene con control consciente, ya que el sujeto comprende el fin, las tareas, los medios y los resultados que pretende alcanzar en su ejecución. Por tanto, el automatismo en el deporte no deja de tener un alto valor para el uso racional de las acciones; mientras más elaboración vaya existiendo de la técnica, la conciencia en el acto motriz se traslada gradualmente de la estructura al fin del mismo.

Los hábitos motores deportivos se caracterizan por estar vinculados a su realización correcta con el dominio de nuevas formas de movimientos y acciones que en lo fundamental no se ven en la vida cotidiana, y que son imposibles sin un aparato motor bien desarrollado. La posibilidad de sentir y percibir de manera clara y diferenciada los movimientos realizados es una de las particularidades psicológicas de los hábitos motores.

En la base de la percepción de los movimientos, en los deportistas se encuentran un conjunto de sensaciones: visuales, acústicas, táctiles, cinéticas y vestibulares. En esta integración de sensaciones, le corresponde el papel fundamental a las sensaciones músculo-motoras. Así mismo, en la actividad deportiva las representaciones claras y precisas de las acciones constituyen un elemento determinante en la ejecución concientizada de la acción, pues desempeñan funciones tales como: programadora, reguladora y entrenadora.
La formación de los hábitos deportivos consta de tres etapas o fases, y en cada una de ellas los procesos psicológicos presentan particularidades distintivas en sus manifestaciones, estamos hablando de las etapas: de generalización,  profundización y  estabilización que les permite a los principiantes ir desde la formación de una imagen inicial general  de la acción que se aprende a la imagen fraccionada, detallada y finalmente, a la imagen reducida y generalizada.
En la primera etapa de la formación del hábito o de dominio de la acción motriz, denominada de Generalización, sucede cuando se adquiere la habilidad de reproducir la acción de una manera general, con imprecisiones. Desde el mismo momento en que ocurre la demostración y explicación del entrenador, se crea en el deportista  producto de su atención y percepción, una representación inicial de la acción, la cual es de tipo visual. Cuando se le da la oportunidad de ejecución, de  reproducción de la acción, comienza el control motor interno y externo en el acto motor, la representación va recibiendo una influencia sensoperceptual propioceptiva. Aparece una actuación con insuficiente coordinación, excesivas tensiones musculares, movimientos superfluos, por tanto poca agilidad. La atención se concentra en realizar la acción en  su conjunto, como un todo único; sin embargo, es un período donde el deportista trata de comprender las tensiones y esfuerzos musculares que necesita para orientarse en el tiempo y en el espacio; ello se logra además del trabajo de los procesos sensoperceptuales, con la estimulación de la actividad reflexiva del pensamiento, la representación en el plano motor comienza a funcionar. Se suscitan vivencias emocionales de sorpresa, inseguridad, seguridad, todo depende de cómo va produciéndose el proceso de aprendizaje en cada sujeto. Hay manifestaciones volitivas ante las dificultades del propio proceso de enseñanza, apareciendo fundamentalmente expresiones conductuales de la persistencia, el autocontrol y la decisión. La estimulación de los progresos es una fuente motivacional. Así mismo, las formas en que se organice y se desarrolle la enseñanza, le tributará más o menos a la motivación como proceso psicológico indispensable.
En la segunda etapa o fase denominada de Profundización, comienza con el tratamiento de la habilidad motriz deportiva en detalles, de reproducir la técnica buscando una orientación hacia los aspectos esenciales. La representación descansa en el componente motor, el control visual es complementario. Se utiliza particularmente la acción entrenadora de la representación. Se expresa el análisis de la ejecución en la búsqueda y el control de la precisión. Se desarrolla la nitidez sensorial. La imagen primaria se comienza a diferenciar sustancialmente, hay una elaboración lógica, amplia y profunda que se fija en la conciencia y controla la ejecución Hay comprensión de los errores cometidos y los cambios operados. Se afianza la vivencia emocional de seguridad en la ejecución. Ocurre la reducción gradual  de los esfuerzos volitivos, se requiere aún de la tenacidad, autocontrol e iniciativa. La acción no está completamente aprendida.
Ya en la tercera etapa, denominada de Estabilización, la realización de la acción alcanza el nivel de hábito, la acción deviene en aprendida. Es la fase donde ocurre la fijación y el perfeccionamiento de la acción. Hay automatización de muchos componentes de la acción. Se hace realidad la actividad mutua del primero y segundo sistemas de señales. La ejecución está orientada al perfeccionamiento de los detalles de la acción técnica, a buscar la coordinación necesaria, con menos esfuerzos que permita la precisión. La percepción y el control visual suceden en algunos momentos, sobre todo cuando hay dificultad ejecutiva. La representación clara del ejercicio se hace preferentemente  motora. Hay una elaboración lógica de los datos que propicia el nivel sensorial, exponiéndose una claridad de la acción en toda su ejecución. Se afianza el sentido de seguridad, agrado y control de sí. La acción se produce con un nivel de efectividad, no solo en condiciones constantes sino también en las condiciones variables de realización.

P. A. Rudik, denominó al hábito como aquella acción integral que durante el proceso de la ejercitación es llevada a un determinado grado de perfección, que se ejecuta con rapidez, precisión y de manera económica, con alto resultado cualitativo y cuantitativo.
En los deportistas la elaboración y el perfeccionamiento de los hábitos requieren de un nivel elevado de desarrollo de las capacidades físicas. Cuando la preparación física es insuficiente, se hace poco efectiva la formación y especialización de los hábitos motores.
Recordar que la enseñanza y el perfeccionamiento deportivo con métodos de trabajo más activos, de carácter productivo, determinará  poner al escolar, al adolescente y al joven en el centro del proceso de la preparación. Es imprescindible profundizar como pedagogos al respecto, pues el tradicionalismo puro atenta sobre la calidad del desarrollo del deportista; aunque en la explicación realizada hasta el momento en esta parte de la preparación técnica, puede parecer estar centrada exclusivamente en un enfoque conductista, sin embargo no es así, se trata constantemente de estimular el papel del deportista como sujeto de la actividad, todo depende de los métodos de enseñanza y especialización que se utilicen en relación a las condiciones de cada momento del proceso.

Además, el problema es, que hay que detenerse también en los deportes individuales, pues ellos a diferencia de los deportes colectivos están condicionados en mayor medida por los principios mecánicos, para lograr una adecuada organización temporal de las acciones motrices implicadas, hablándose de esta manera, de un modelo o patrón específico. Por eso el proceso de enseñanza-aprendizaje de las técnicas deportivas se plantea de acuerdo a un sistema de fases o etapas, a través de las cuales se perfila la especialización deportiva, y al final se consigue estandarizar el gesto técnico. Actualmente, la mayoría de los deportes individuales utilizan la combinación de los métodos analítico y sintético, en función de las situaciones de aprendizaje que puedan ocurrir en cada momento. El criterio más general de los especialistas, es recurrir primero al método sintético (el que le plantea y propicia al niño y al adolescente una amplia experiencia motriz, los defectos que suceden en el transcurso de la práctica son aceptados momentáneamente como adaptaciones individuales, no se puede hacer inmediatamente un gesto técnico correcto, es necesario desplegar una actividad perceptivo-analítica, se parte de la estructura básica de la motricidad y se facilita la reorganización motora global del sujeto, generando determinadas categorías de movimientos), después es que se recurre al método analítico con el fin de fijar el modelo técnico de referencia (es utilizado en forma de refuerzo para la automatización de la acción técnica). Hay que recordar que el método analítico tuvo mucha fuerza en la pedagogía deportiva, pues comienza por las partes y acaba con la ejecución integrada del gesto como un todo. En estos momentos, aún se mantiene, como punto de partida en la enseñanza de los deportes con entornos estables como son los casos de la natación y las gimnasias entre otros.
Dentro de la preparación técnica es necesario referirse al desempeño de las acciones volitivas, que como se conocen son concientes, ocupando un importante papel en la actividad deportiva, ya que se presentan también en forma de procesos de reacción, los que se caracterizan no solo por la rapidez con que transcurren los procesos nerviosos, sino además por existir una cierta inversión de energía para realizar el movimiento de reacción. La dinámica de las reacciones se determina por la representación en el deportista de una magnitud de esfuerzos musculares que debe realizar para efectuar el movimiento dado.
V. P. Zinchenco y N. D. Gordeeva y sus colaboradores, establecieron la llamada Estructura de la Acción Motriz en el proceso de formación de los hábitos, la que está integrada por tres bloques: el Bloque de Construcción del Programa de Acción, el Bloque de Realización del Programa y el Bloque de Control y Corrección.

El Bloque deConstrucción del Programa de Acción comienza desde el mismo momento en que el pedagogo inicia la demostración y explicación por primera vez de la acción a interiorizar por el practicante y se forma la representación más general, vaga e imprecisa del movimiento, después viene la oportunidad de realización práctica, la repeticiones y la superación de dificultades en la ejecución fraccionada y/o integrada en dependencia del nivel de complejidad, hasta la ejecución correcta y rápida; es decir, que se parte de la fase de Generalización en la formación del hábito se va a la Profundización y se llega a la Estabilización.

El bloque de Realización del Programa, parte del momento en que por primera vez el sujeto trata de reproducir en el plano práctico la acción expuesta por el entrenador y se mantiene hasta el final de la exteriorización correcta. Este bloque está presente en las tres fases o etapas de formación del hábito. La diferencia con el bloque anterior está en que se inicia a partir de un  momento posterior, donde comienza la ejecución práctica u oportunidad conductual.

Y el bloque de Control y Corrección, se desenvuelve por parte del sujeto de la actividad y del pedagogo que la orienta, desde el mismo momento en que se le da la oportunidad de práctica al sujeto y comienzan las correcciones de respuestas y las adaptaciones motrices, apareciendo de hecho la comunidad del control externo e interno. Este bloque coincide con el de Realización de principio a fin; y a su vez, funciona sobre la base del bloque de Construcción del Programa de Acción.
Estos autores exponen el valor de los Circuitos de Regulación Externa e Interna, donde la regulación externa tiene como determinante las condiciones objetivas donde se realiza la actividad y la influencia pedagógica del entrenador; y en el circuito de regulación interna, la influencia directiva y activa del sujeto ejecutor del ejercicio desde un nivel elevado de conciencia hasta un nivel mínimo de participación de la misma.

La estructura de los hábitos con sus circuitos de regulación posibilitan en el principiante pasar de la Acción Concientizada típica de la I Etapa y primera mitad de la II Etapa de formación del hábito a la Acción Conscientemente Regulada que se comienza a observar predominantemente en la segunda mitad de la II Etapa de formación del hábito hasta la culminación de la III Etapa o Fase.

La representación transcurre por momentos de calidad, los cuales coinciden de forma unívoca con las etapas de enseñanza de las acciones motrices.

                 Imagen Esquemática_____________I Etapa de Generalización
                 Imagen Fraccionada_____________II Etapa de Profundización
                 Imagen Reducida, Generalizada___III Etapa de Estabilización

Volvamos ahora a la Representación en la formación y especialización de los hábitos, diciendo que A. Z. Puni, B. G. Ananiev, P. Ya. Galperin, V. V. Davidov  y G. B. Meikson (1990) coincidieron en que la representación se caracterizan por ser: Polimodal y Polifuncional al mismo tiempo. Lo Polimodal se refiere a la intervención especial de un grupo de procesos  cognoscitivos en su formación y regulación, estos son: las sensaciones, percepciones, atención, memoria, imaginación, pensamiento y lenguaje.

 Hay que insistir en el papel de los procesos sensoperceptuales, como son: las sensaciones visuales, auditivas, táctiles, cinéticas y vestibulares;  la percepción del espacio sobre la base de la amplitud, la distancia y la dirección de las acciones; la percepción del tiempo, expresada en la duración, la sucesión, el tempo y el ritmo de los  movimientos; la percepción del movimiento propio y ajeno, en la rapidez de las acciones y reacciones. Se demanda de la intervención de la memoria operativa y de larga duración, así como del pensamiento de carácter operativo y creador. Y lo Polifuncionalde la representación, está dirigido al carácter programador, regulador y entrenador mencionado en un momento anterior de los contenidos tratados.

Aquí encontramos que la función Programadora coincide con el bloque de Formación del Programa de Acción. La función Reguladora lo hace con los bloques de Realización y el de Control y Corrección de la acción. Y la función Entrenadora abarca los tres bloques de formación del hábito, acentuándose su necesidad en la II fase, pues es la más extensa y complicada, convirtiéndose en un procedimiento para  abreviar el tiempo y la calidad del aprendizaje. Tiene un alto componente intelectual, que se puede acompañar del lenguaje externo primero, y a continuación del lenguaje interno o lenguaje para sí. 

Cuando opera la acción entrenadora de la representación se presentan los siguientes indicadores:
 - La representación motora de cualquier acción origina una contracción débil de los músculos que  trabajan y el deportista siente tensión de los músculos, pero no advierte el movimiento.
- El trabajo representado provoca un aumento del metabolismo basal, incrementa la frecuencia del pulso y la respiración, y eleva la  presión arterial.
 La representación si se queda solo al nivel visual del movimiento, no suscita la contracción muscular de las extremidades y demás partes, sólo se advierte la contracción de los músculos oculares.

Leyes de la Formación del Hábito

· El ritmo de formación del hábito es muy perceptible al inicio y después va retardándose.
· En las acciones complejas, el ritmo de desarrollo del hábito crece lentamente al principio y  solamente después puede ascender en  salto la curva del ejercicio.
· El éxito en la formación del hábito depende de las peculiaridades individuales del sujeto.
· La formación del hábito depende de los métodos utilizados en el proceso de enseñanza-aprendizaje.
· El proceso de formación de los hábitos son irregulares; es decir, períodos de impetuoso avance, períodos de estancamiento temporal y de empeoramiento transitorio.

Interacción de los Hábitos

La formación de un hábito transcurre en unos casos con facilidad, como influencia positiva de un hábito en la formación de otro, por transferencia. En otros casos, encontramos obstáculos,  frenos de un hábito en la formación de otro, en este caso es por interferencia.

La  transferencia se realiza sobre la base de la comprensión en la comunidad de principios en las acciones, y también  por las identidades de diversos componentes de las acciones, así como entre las acciones completas. Existen  dos tipos de transferencias:

1. La transferencia  por comunidad de principios, que tiene lugar cuando la influencia se da sobre la base de la comprensión en la comunidad de principios de la acción. La práctica del lanzamiento del disco, hace que el deportista incorpore dos principios elementales: el de la rotación y el del adelantamiento del cuerpo con respecto al implemento. Si el deportista se traslada o es trasladado para dedicarse al lanzamiento del martillo, puede perfectamente transmitir el hábito de un tipo de lanzamiento a otro. Igualmente ocurre cuando el dominio del punteo en las barras paralelas sirve para las anillas.
2. La transferenciapor transmisión cruzada, se manifiesta por los vínculos entre los centros de los hemisferios cerebrales, que favorecen los movimientos análogos de las extremidades. La asimilación del hábito en una extremidad, asegura la asimilación del mismo hábito en la extremidad simétrica (Ejemplo: de derecha a izquierda).

La interferencia presenta también dos tipos:

1. Interferencia por inhibición asociativa, donde el hábito adquirido anteriormente dificulta la asimilación del nuevo cuando está incorrectamente formado, por ejemplo el deportista hace un estilo de brazadas incorrecto en un intento de nadar el estilo libre; sin embargo, cuando se somete a un proceso de aprendizaje, encuentra dificultades para aprender la técnica, ya que son diferentes en uno y otro caso los movimientos de brazos. Habrá que erradicar el viejo e incorrecto hábito que se manifiesta reiteradamente y formar uno nuevo que sea correcto.
2. Interferencia por inhibición reproductiva, es aquella donde la inhibición que surge, sobre todo, en el caso en que la misma tarea puede ser cumplida por dos o más procedimientos de ejecución. Las condiciones del cumplimiento de la tarea, constituyen la causa de la reproducción simultánea a unos cuantos procedimientos de ejecución de la acción; sucede un retardo para elegir la respuesta. Es el caso de un futbolista que ha aprendido el tiro con el borde interno, externo y con el empeine. Entonces surge la duda de cuál emplear en la situación dada. Muy frecuente eligen  el tiro que no resulta.

Entre las condiciones que pueden atenuar o permiten superar la interferencia de los hábitos están las que a continuación  se relacionan:
· La asimilación consciente de los hábitos.
· Asimilar firmemente los hábitos.
· La activa superación de las tendencias inadecuadas en la elección de respuestas ante determinadas condiciones.
· La comparación en el proceso de repetición de la acción aprendida, qué interfiere a la que se aprende, a fin de establecer las diferencias a nivel del analizador motor.
· Utilizar con regularidad el lenguaje, el cual juega un papel fundamental en el análisis de las condiciones para una ilimitada orientación en el ambiente que le circunda.

Niveles de dominio de las accionesmotrices

Existen tres niveles de dominio de las acciones motrices: habilidad, hábito y destreza.
La habilidad, es la forma más elemental de realización de una acción. Está relacionada con las primeras etapas de adquisición del hábito, del conocimiento motriz. La habilidad de correr, tirar al aro, a la portería, de patinar, de hacer un saque por arriba de frente sin tener aún la técnica correcta, implica imperfección, se cometen errores, pero se reproduce la técnica.

El hábito, se caracteriza por la exactitud, la precisión, la rapidez de ejecución, la facilidad de hacer con economía de esfuerzo. Al concluir la tercera etapa de formación de las acciones motrices (estabilización), estamos en presencia de una acción técnica que ha devenido en hábito.
La destreza, se manifiestacuando sobre la base de los conocimientos y la formación del hábito, existe maestría, hay un alto nivel de perfeccionamiento y de realización.
El perfeccionamiento técnico le tributa al alto nivel de maestría deportiva, y se hace imprescindible para materializar con calidad este tipo de preparación, la cual transcurre siempre desde la iniciación en el dominio técnico hasta el desarrollo del mismo, y desde esta dimensión trabajar para conquistar los altos logros técnicos, pudiéndose hablar del aprendizaje como un proceso complejo de principio a fin.
Encuentro No.11
Contenidos
Fundamentos psicológicos de la preparación táctica de los deportistas. Procesos psicológicos esenciales en la enseñanza de las acciones tácticas en los diferentes deportes. Fases y tipos de acciones tácticas. El pensamiento táctico y su carácter operativo en la solución de los problemas y situaciones tácticas en los diferentes deportes. Particularidades psicológicas de las competencias deportivas en el eslabón de base. Factores objetivos. Estados emocionales precompetitivos, competitivos y postcompetitivos.

La preparación táctica constituye otro componente en la formación de la maestría deportiva. La misma como proceso se dirige al perfeccionamiento de los procedimientos racionales que dan respuesta a los problemas que surgen en el proceso competitivo. Para comprender se impone tener claridad entre lo que es táctica, tarea y solución.
La táctica consiste en la utilización durante la lucha competitiva de conocimientos, hábitos y habilidades que le permitan realizar a los deportistas sus posibilidades físicas y psíquicas para vencer la resistencia de los adversarios que se esfuerzan por el mismo objetivo.
La tarea es el objetivo planteado en función de las condiciones en que transcurre la lucha y se concreta en el accionar, como es por ejemplo: “si lo que requiere la situación es que el deportista evada al contrario y reciba el balón” o “hacer una pantalla”. Las tareas particulares son las que posibilitan el cumplimiento parcial de los objetivos finales de la competencia.
Y la solución es cuando a través de la actuación y con la ayuda del pensamiento, el deportista o el equipo resuelven las tareas tácticas, primero a nivel mental y después a nivel motriz. 
La preparación táctica descansa en un conjunto de procesos psicológicos entre los cuales juega un papel central el pensamiento, el cual vincula las tareas, las condiciones y los modos de solución. Implica planificar acciones, fundamentándose en la anticipación previsora y en la inmediata, las cuales tienen un carácter individual y colectivo, y su particularidad depende del tipo de deporte.
El tener conocimientos tácticos no significa poseer un pensamiento táctico. Cuando el pensamiento táctico se desarrolla promueve en él o los deportistas una toma de decisiones e independencia resolutiva con un nivel de efectividad y rapidez para resolver una considerable diversidad de situaciones competitivas.
Aspectos a  considerar en el pensamiento táctico
La planificación preliminar de las acciones tácticas tiene siempre un carecer probable, porque ni los deportistas ni los entrenadores disponen casi nunca de una información absolutamente completa acerca de los adversarios y de las condiciones de la competencia. 
-La anticipación previsora, que es denominada por J. Riera (1995) como la estrategia deportiva que puede ser de larga, mediana y de corta duración, incluyendo en esta última la de encuentro a encuentro, la cual siempre es cercana al desempeño competitivo. El entrenador con sus deportistas se propone alcanzar un objetivo principal como es: el de clasificar para llegar a la final, de conseguir una medalla o conquistar la supremacía; por tanto requiere de una planificación o diseño de la actuación, participando de esta manera el entrenador y los deportistas con su pensamiento creador en el ajuste del plan táctico, apoyado éste en los conocimientos, hábitos, habilidades y capacidades tácticas de los atletas. El entrenador tomará en consideración la selección objetiva de los deportistas, la calidad del entrenamiento, las orientaciones de la motivación, la experiencia deportiva de los participantes, las condiciones de competencia, etc. 

-La anticipación inmediata, es la que transcurre durante el propio encuentro deportivo, donde el pensamiento se operativiza en el deportista, exigiendo de una anticipación avalada por la percepción de la situación, la reflexión, la planificación de la respuesta, la decisión y la respuesta propiamente, utilizando los medios adecuados de la lucha, donde las operaciones  de análisis, síntesis, comparación, abstracción y generalización, las deducciones y conclusiones derivadas de la actividad pensante se apoyan en los conocimientos y las habilidades técnico-tácticas de los deportistas para lograr con determinada rapidez la efectividad del propósito; y a la vez le permita, el diagnóstico para los próximos acontecimientos que continuarán ocurriendo. J. Riera (1995), refiere que esa es la verdadera táctica, la de la lucha con el oponente para vencerlo.

Las situaciones competitivas se suceden unas a otras y varían con rapidez, de ahí que el plan táctico previo y probable durante la competencia está vinculado con la solución ininterrumpida de múltiples y diferentes tareas tácticas. Entonces lo situacional del pensamiento está  condicionado por la variabilidad de las situaciones de la lucha, que exigen la toma de soluciones acertadas, pues aquí ocurre la irreversibilidad resolutiva de las tareas.
El pensamiento táctico que distingue fundamentalmente a la actividad deportiva es el denominado operativo, en él se utilizan los procedimientos tácticos aprendidos, sin obviar las posibilidades de elaborar respuestas originales, dadas por la actividad conjunta de la imaginación y el pensamiento creador. Esta modalidad de pensamiento no se separa de la percepción directa de la situación y transcurre en breves espacios de tiempo, es decir con rapidez, lo que implica el desarrollo de la capacidad de adoptar decisiones tácticas rápidas sobre la base de la percepción y el análisis de la situación, así como la elección de respuestas que transcurren de manera consecutiva o simultáneamente en su ejecución. Es por momentos especialmente intuitivo, es la expresión de un intelecto práctico. Este tipo de pensamiento está siempre manifiesto con determinada riqueza en los deportes de combate y en los deportes con pelota.
En el transcurso de la competencia, el deportista hace valoraciones verbales acerca de las situaciones que van surgiendo y de hecho planifica las acciones, tratando de encontrar las de mayores posibilidades en cuanto al éxito. El pensamiento táctico es inseparable del lenguaje, el cual interviene tanto en su forma verbal como no verbal, en su verdadera función comunicadora. El lenguaje es un medio de comunicación, juega un papel de transmisor de información, de expresión, y de regulación de la conducta en el plano inductor y ejecutor. La rapidez del pensamiento operativo puede llegar a ser tal que no le permita al deportista establecer la codificación verbal. 
El lenguaje comienza a funcionar antes de la competencia, como es por ejemplo durante la planificación previa de las acciones tácticas en la anticipación previsora, como estrategia, donde ocurre una descripción lo más completa posible sobre las futuras situaciones de competencia y los medios para concretar las tareas, lo esencial es la comprensión y asimilación de dichas tareas.
Realmente en la propia competencia, el lenguaje cumple funciones tales como: de orientación cuando la valoración de la situación se produce ante todo en un lenguaje interno (para sí); y al mismo tiempo y por momentos se producen demandas a sus compañeros de equipo en un lenguaje externo, conciso, abreviado, ejemplo: “preparan la ofensiva “,  “ábrete hacia el lado derecho”. El lenguaje de esta manera ayuda a comprender con exactitud la situación, y a separar de ella los aspectos más significativos. Esto no obvia el hecho de que el desempeño de la lucha competitiva sea tan rápido que el deportista no llegue a realizar una valoración verbal y actúe de manera intuitiva, sobre la base de las imágenes de la realidad.
La función reguladora se da a partir de la valoración de los continuos cambios de la situación táctica, donde se introducen modificaciones, tratando al mismo tiempo de mantener los estados psíquicos lo más equilibrados posibles, controlando así la actividad motriz De ahí que la regulación del comportamiento motriz exige en cada deportista de un orden a sí mismo, permitiendo que se oriente hacia lo que debe hacer en cada momento dado, promoviendo una regulación de acciones y reacciones necesarias.
Y por último la función de valoración expresiva, es aquella que se refiere a cuando el lenguaje le permite a los deportistas hacer evaluaciones de las actuaciones pasadas, y sobre esta base proyectar futuros cambios tácticos. Esto implica, hacer valoraciones acompañadas de una actitud emocional acerca de las actuaciones de sus compañeros, existiendo elogios e inconformidades. Lo importante de todo esto, es utilizar las valoraciones de manera oportuna y adecuada, pues de esta forma se contribuye a mejorar la comunicación en el equipo o selección, abriendo de hecho, posibilidades para elevar la efectividad de las acciones tácticas.
La efectividad en la solución de las tareas competitivas depende de los hábitos y destrezas tácticas que se hayan elaborado durante los entrenamientos; entonces es esencial, el desarrollo de la flexibilidad del pensamiento en la utilización de esos hábitos y destrezas, y en función siempre de las condiciones cambiantes que suceden en el transcurso de la lucha.
La calidad del pensamiento operativo, recae ante todo en la percepción y en el procesamiento de la información, pues en el hecho de reflejar la información se busca separar los elementos más importantes de la situación, para de esta forma seleccionar una decisión específica, tratando de que ella sea la más acertada. Es por esto que el entrenador no debe consagrarse a enseñarles respuestas estereotipadas a sus discípulos, sino que debe incluirle las inesperadas, las que constituyen sorpresa, hay que promover la actividad pensante individual y colectiva, pues eso les permite a los deportistas cambiar en el momento necesario el sentido de la actuación que venían desempeñando por uno nuevo que se ajuste a la situación concreta.
Hay algo que no se puede dejar de referir, y es que el deportista asume decisiones y actúa en condiciones de tensión psíquica, en situaciones agudas de competencia, promoviendo expresiones de excitación emocional elevadas como ocurre en el baloncesto, el voleibol, el boxeo, el ciclismo, las carreras, etc. Por eso, cuando la estabilidad psíquica resulta insuficiente, el deportista debido a la excesiva excitación emocional, puede llegar a valorar de manera incorrecta la situación competitiva y adoptar una decisión equivocada. La estabilidad psicológica en uno de los requerimientos de las capacidades tácticas del deportista, conjuntamente con la rapidez de la evaluación de la situación y la adopción de la decisión.
Tipos de táctica
Las acciones tácticas contemplan tres tipos: la individual, de grupo y colectiva. La presencia de una u otra y de todas ellas depende de las peculiaridades de los deportes en cuestión. 

-La táctica individual abarca todos los deportes, los de actuación individual, en parejas y en equipos. Para ponerla en práctica el o los deportistas deben tomar en consideración sus capacidades físicas y psíquicas, la preparación técnico-táctica, las posibilidades del contrario y las características concretas de la situación competitiva.
-La táctica de grupo tiene lugar de forma manifiesta en los deportes de pareja como es el tenis de campo, el tenis de mesa, y el badminton. En esta concepción se concibe una unidad de actuación con particularidades psicológicas inherentes a él. Pero es importante reconocer que en los deportes con pelota, debido a la creciente interacción en condiciones de breves espacios de tiempo, han adquirido especial importancia los dúos y tríos que además de expresar un acoplamiento, exponen la ayuda mutua y la comprensión psicofisiológica y/o psicosocial denominada en otros términos compatibilidad psicológica.
Esta táctica no sólo trabaja sobre las posibilidades y debilidades propias de los contrarios, sino que también se impone pronosticar con exactitud la táctica del compañero o compañeros simultáneamente con las intenciones del contrario.
-Y la táctica colectivao de equipo está dada no sólo por la táctica individual y de grupo, sino por un conjunto de jugadas operativas. Su efectividad depende del nivel de integración del equipo, la distribución adecuada de los roles, las relaciones positivas entre los líderes, las posibilidades de cada deportista, la utilización racional de combinaciones tácticas aprendidas con anterioridad, el aprendizaje de soluciones ante situaciones inesperadas. Es la más compleja de todos los tipos de acciones tácticas.
En los deportes individuales solo aparecen las acciones tácticas individuales. En los deportes en pareja funciona la táctica individual y la de grupo, esta última coincidente con la colectiva. Y en los equipos deportivos suceden las tres tácticas: la individual, la de grupo y la colectiva.
En la preparación táctica, los métodos de la pedagogía activa son más frecuentes de encontrar que en la preparación física y técnica, lo más común debe ser que en cualquiera de los tres tipos de preparación mencionadas predominen los métodos activos de enseñanza-aprendizaje, sin obviar que hay momentos en que se hace necesaria la presencia de los métodos tradicionales.
La táctica en los deportes con pelotas, como es por ejemplo el futbol, requiere: de que el  equipo tenga una buena disposición ofensiva; que el propio equipo pueda pasar rápidamente de la defensa al ataque; que manifieste alternativas de respuestas ofensivas y defensivas dependiendo siempre de las condiciones del partido, en particular del rival; que exista en el equipo unidad y mente ganadora; y que la banca del mismo ofrezca suficientes alternativas para realizar los cambios necesarios de jugadores en los partidos.
Particularidades psicológicas de las competencias deportivas en el eslabón de base. Factores objetivos
La competencia es el momento más importante de la actividad deportiva donde se materializa el rendimiento y los resultados de la preparación del deportista. Para comprender la necesidad de hacer una verdadera preparación psicológica del deportista, es importante, ante todo, hacer una caracterización de los aspectos más generales de la competencia. 
Comenzamos diciendo, que la competencia es la puesta en práctica de la rivalidad como proceso de lucha entre los competidores, dándose en una interacción directa o indirecta para conquistar la supremacía, sucediendo en este quehacer que los rivales se ofrezcan resistencia entre sí. Cada adversario tratará de lograr la superioridad, manifestando en la confrontación sus potencialidades psicológicas y físicas que adquieren una particular expresión en los diferentes tipos de deportes y en cada deportista.
El marco deportivo crea un número considerable de oportunidades para que ocurran amistades duraderas, como también puede conducir a numerosos conflictos entre los miembros de un grupo o equipo. Los atletas de un mismo equipo o selección con miras al proceso de competencia que es su esencia, tienden a unirse, porque entrenar y vivir juntos, compartir metas por mucho tiempo promueve la formación de grupos cohesionados y climas sociopsicológicos con niveles promedios y elevados de armonía. La dirección que  labora con el grupo de deportistas, es quien puede trabajar para aminorar las humillaciones, las tensiones elevadas, las relaciones de tirantez que pueden aparecer entre los veteranos y los nuevos integrantes del grupo.
Las competencias tienen una connotación social muy elevada porque no sólo atraen a los participantes, sino también y al mismo tiempo a miles y miles de espectadores directos en el escenario de competencia, y  hasta millones a través de los medios masivos de comunicación, fundamentalmente por las vías de la televisión, la radio y la prensa, donde a través de estos medios se debe expresar cordura, moderación, tanto en las notas informativas como en la narración del desempeño competitivo. En la historia del deporte es conocido como los narradores, comentaristas y comentaristas deportivos han contribuido al éxito o al fracaso de deportistas y/o equipos, ellos han estado involucrados indirectamente en la decisión de resultados competitivos. La imparcialidad es un requerimiento ético. Los narradores y los comentaristas deportivos deben ser conscientes del poder que poseen  y de las influencias que ejercen. Los resultados  expresados en cada victoria y derrota son valorados y divulgados, convirtiéndose en causa de diferentes vivencias donde unas suceden a las otras, exponiéndose en ellas infinidad de matices y niveles de profundidad, tanto en los deportistas como en los entrenadores, en los espectadores y en otras personas vinculadas con la actividad en  los diferentes deportes.
El público está constituido por un cierto número de personas que se reúnen en gradas y estadios, en función del acontecimiento especial, donde se alimentan expectativas contrastantes en torno a la situación de competencia, tienen sistemas de valoraciones, reglas y objetivos compartidos o no, se producen comportamientos colectivos y particulares de base predominantemente racional o emocional. Existen particularmente grupos de personas que poseen un conjunto estructurado de sentimientos vinculados a sólidas identificaciones con deportistas y equipos; se favorece la aparición de estados de ánimo movilizadotes, sucediendo contagios sugestivos con los cuales hay que tener precaución, pues el público puede llegar a vivenciar hechos deportivos con demasiada intensidad afectiva, y por ello reaccionar de manera asocial. Por eso, la educación deportiva a la población es en toda sociedad una necesidad cultural para que reine el sentido humanista del proceso competitivo. 

Existen fundamentalmente dos grandes expresiones conductuales en el público, las que corresponden al lado positivo, que es cuando el público ofrece apoyo en los diferentes momentos cruciales del hacer competitivo; sin embargo, existe el lado negativo, el cual se manifiesta cuando el público solo permanece leal a sus deportistas cuando ganan, pero si tienen una actuación mediocre o pierden, tienden a abandonarles, haciendo comentarios diversos y adversos acordes  con la actitud asumida.
[bookmark: _GoBack] Por eso la hinchada o los seguidores de los competidores emergen de lo que se llamaría la identificación proyectiva, en tanto los hinchas viven una situación emocional bastante parecida a la de él o los atletas, compartiendo sensaciones y vivencias que llegan a ser incluso muy intensas, convirtiéndose en un potentísimo apoyo psicológico para los deportistas y sus entrenadores.
Los jueces y los árbitros, resultan elementos indispensables de toda competencia deportiva, el juicio de estos activos participantes implica sobre todo valorar y decidir objetivamente la actuación de los deportistas, ocurriendo algunas veces discrepancias debido a factores psicológicos relacionados con la disposición del rol, así como por variables situacionales, todo lo cual redunda sobre el resultado de la actividad de los atletas hasta el llegar a perjudicarlos por ausencia de justeza. Para realizar una tarea tan complicada y relevante, los jueces y árbitros no sólo necesitan de una preparación técnica sino también de orden psicológico. J. Cruz Feliu,  (1997), refiere que según las opiniones de árbitros y jueces experimentados, las características psicológicas que más pueden garantizar su desempeño con calidad son: la concentración, la confianza, la decisión, los estilos de comunicación interpersonal adecuados y el control emocional.

La composición y la conducta de los espectadores, la actuación de los jueces y árbitros, las relaciones e interacciones con los entrenadores, las condiciones medioambientales (temperatura, altura, hospedaje, calidad del terreno, organización de la competencia), las particularidades psicológicas individuales de los deportistas, así como los imprevistos en el desafío, se convierten en variables que pueden influir positiva o negativamente en las actuaciones de los competidores.

Hasta el momento, los elementos que se han aportado, propician una idea cada vez más clara de la valoración que alcanza la competencia, convirtiéndose en una fuerza muy particular sobre cada participante, exigiendo elevadas hasta extremas y tirantes tensiones psíquicas y físicas donde el afrontamiento requiere de un aprendizaje previo para manejar el “estrés”. Mientras más importante es la competencia, más elevada será la excitación emocional de los que participan; la agudeza y la intensidad de las vivencias son variables pues se manifiestan en función de los momentos más importantes, peligrosos; en fin, donde se decide un resultado parcial o final. Las particularidades de las emociones están relacionadas con las condiciones objetivas externas de la actividad y con la actitud subjetiva del deportista hacia las propias condiciones objetivas de competencia. El deportista tiene que comprender sus tareas y responsabilizarse con ellas, así como tener claridad sobre la envergadura de la competencia. Es preciso que sepa utilizar  emociones y sentimientos para superar las influencias negativas provocadas por las condiciones y circunstancias objetivas y subjetivas de la competencia.

De ahí que la búsqueda del éxito requiera de: un despliegue de actividad volitiva con esfuerzos constantes para superar los obstáculos y las dificultades que genera la oposición; la superación del cansancio, del peligro y del riesgo; de la intensificación y estabilidad de la atención; del desarrollo de determinados rasgos del carácter; del contenido y las particularidades de los estados y vivencias psíquicas dinámicas y disímiles que se diferencian a partir del grado de preparación, de la experiencia competitiva del deportista, de la importancia y la complejidad de la competencia; de las características de las metas planteadas y la actitud deportiva, de la disciplina deportiva, así como del nivel de integración de los deportistas, los intereses comunes, el apoyo mutuo, la cooperación y el liderazgo.

Estados emocionales precompetitivos, competitivos y postcompetitivos.

Los estados psíquicos se manifiestan como la formación temporal de un sistema completo, único con relación a los componentes que lo integran. Cada eslabón es parte de ese todo. Cada uno de ellos tiene en él un lugar con una intensidad que matiza la actuación específica. La distinción personal señala el carácter subjetivo del reflejo que está determinado por las condiciones de influencia social, la postura activa del sujeto en relación con ella, las necesidades, pensamientos y motivaciones que cada cual posee.

A. Z. Puni (1979) definió el estado psíquico como una expresión integral de la personalidad que se materializa a través de una serie de indicadores generales. N. A. Levitov (1987) precisó muy claramente cuando dijo que atendiendo a la estructura de la personalidad, los estados además de ser intelectuales, emocionales y volitivos pueden ser situacionales, personológicos y grupales, agregando que si se trata del carácter de la intensidad, del tiempo, la polaridad y el nivel de conciencia se pueden definir en superficiales y profundos, prolongados y breves, positivos y negativos y en más o menos conscientes. Así mismo, V. V. Cheliaga (1988) se refirió también a la polaridad para la activación y la pasividad, ya que los estados psíquicos pueden regularse desde el exterior o por el propio sujeto. 

Dentro de los estados psicológicos se habla del estrés desde posiciones generales a partir de factores situacionales en su surgimiento y desarrollo, pero no se debe obviar que existen las más diversas variantes de manifestación de los estados de estrés, determinados por una situación concreta, así como por las particularidades individuales de las personas como son entre otras: las propiedades del sistema nervioso (fuerza-equilibrio-movilidad) y las características psicológicas del temperamento.

En la revisión de la literatura psicológica y sin particularizar en ella, ya que la lista de autores sería considerable, podemos afirmar lo siguiente: hay quienes plantean que el estrés y la tensión son sinónimos; otros se refieren al estrés como un estado más estable y la tensión psíquica como más situacional, y otros que estiman, que la tensión mantenida durante un tiempo prolongado deviene  en estrés. En fin, no hay que temerle tanto a la categoría de estrés, pues este puede ser favorable y movilizador de la actividad del deportista, especialmente cuando se tiene control de la tarea a desempeñar, apareciendo el optimismo, la confianza y la seguridad, denominándose a este estado subjetivo Eutrés; pero el estrés puede ser desfavorable y desorganizador de la conducta, creando inseguridad e incertidumbre en el deportista, ya que el control de la tarea resulta bajo, entonces estamos en presencia del estrés negativo, el llamado Distrés. En la vida actual y en el deporte en particular, aparece también el estado de Eutréscombinado con el Distrés, pues al ocurrir el trabajo mental vinculado a vivencias y esfuerzos volitivos elevados, después de haberse experimentado un estado positivo sostenido, sobreviene asociándose el negativo, ello se observa por ejemplo: cuando el deportista en la competencia que participa, después de haber mantenido una actuación consecuente pierde en algunos momentos o por un determinado período de tiempo el control de la tarea que acomete. La experiencia investigativa me hace reservar que el término más amplio es la tensión psíquica, la cual puede tener una presencia más breve o más prolongada, y es por ello que la retomaré así en el tratamiento de los estados psíquicos que haré a continuación.

Adentrándonos en la temática, debemos partir recordando que en el entrenamiento deportivo se trabaja con diferentes tipos de cargas que se diferencian entre sí por su volumen, magnitud, intensidad y duración. De ahí que se haga tan importante su organización, debido a la necesidad de relacionar armónicamente la distribución e interrelación de las mismas para facilitar la adaptación correcta del organismo.

Retomando el parámetro intensidad que relaciona la magnitud y la duración de las cargas debido al valor que aporta su adecuada utilización para alcanzar determinada forma deportiva, expresada esta en un rendimiento y en un resultado, se hace imprescindible entonces vincular dicho parámetro con la tensión psíquica que puede generar.

La tensión psíquica es necesaria en el entrenamiento para cumplir con las cargas físicas cada vez más crecientes. Cuando el trabajo es de alta intensidad y duradero, comienza a acentuarse la tensión psíquica que se convierte en excesiva y que puede llegar a la tirantez. En el entrenamiento más contemporáneo se ha constatado que sólo al pasar una etapa de tensión psíquica excesiva el deportista mejora su propio resultado, después por supuesto de haber efectuado entrenamientos de supercompensación, de haberse reducido la carga y de haber ocurrido una adecuada recuperación.

El deportista debe saber y estar preparado con antelación para las altas cargas, porque los cambios en sus vivencias y conductas vinculados con la tensión psíquica excesiva constituye un fenómeno provisional, transitorio, una consecuencia lógica del trabajo de entrenamiento correctamente realizado; y por tanto, resulta esencial que el deportista perciba y experimente la tensión con relativa tranquilidad. En tal sentido, el entrenador tiene que estar preparado metodológicamente y con conocimientos psicológicos de los síntomas generales y particulares de la tensión psíquica excesiva y de las particularidades de cada deportista para dosificar con maestría las tareas en la cima arriesgada de la carga.

Los entrenamientos del deportista en el estado de tensión psíquica creciente y excesiva tienen sus particularidades, por eso si la carga no rebasa el límite peligroso de la tolerancia individual, va a condicionar el salto de los resultados en un futuro próximo, pero al mismo tiempo, se crean dificultades a la hora de llevar al deportista a la fecha de salida competitiva rigurosamente determinada. Ahora bien, si se disminuyen las cargas de entrenamiento al surgir los primeros síntomas de la tensión excesiva, no se pueden esperar cambios profundos del organismo que garanticen el crecimiento de los resultados, por eso se hace necesario que la tensión psíquica  transcurra por diferentes momentos.

La tensión psíquica excesiva tiene una serie de síntomas generales como son: la falta de frescura y ánimo después del sueño, el agotamiento rápido y la disminución de la capacidad de trabajo; pero sin embargo, ella pasa por tres fasetas que G. D. Gorbunov (1988) denominó Nerviosidad, Estenia Viciosa y Astenia, y M. E. Sánchez Acosta (1993) ha llamado de Inestabilidad, de Ansiedad y de Depresión, aunque compartiendo los síntomas particulares que propone este autor en cada una de ellas.
El entrenador tiene que conocer muy bien como es el sistema nervioso de cada deportista., cómo se recupera  para poder planificar las altas  cargas y llevarlo a la cima pasando por diferentes momentos de la tensión psíquica excesiva, y además le pueda calcular adecuadamente el tiempo necesario para llegar en forma deportiva a la competencia.

En estudios con deportistas de elite, se ha conocido que cuando el deportista es rápido en el proceso de recuperación de los sistemas vegetativos, muscular, nervioso y psíquico, se puede comenzar la reducción de la carga física aproximadamente de 3 a 4 semanas con antelación a la salida competitiva. Si los sistemas funcionales y en particular el nervioso y el psíquico se comportan más lentos en el deportista con respecto a su recuperación, entonces se requiere de más tiempo para comenzar a reducir la carga antes de la salida, lo cual oscilaría entre la 5  y 7  semanas.

Retomando los planteamientos de K .P. Henschen (1991), los cuales guardan una estrecha relación con lo que se está tratando, en particular se refiere al cansancio como síntoma temprano de que el agotamiento va a llegar y aparece como un estado global y generalizado de carácter físico y emocional. Mientras que la presencia del agotamiento es el estado de cansancio físico, intelectual y emocional generado por la dedicación persistente hacia una meta.

Los aspectos que más contribuyen al cansancio son: la monotonía del entrenamiento, la duración de la temporada de preparación, la falta de actividades compensatorias con respecto a la deportiva, la carencia del refuerzo positivo y el abuso de autoridad por parte del entrenador.

El propio autor, se refiere a que en el tránsito del cansancio al agotamiento se provocan determinadas manifestaciones psicológicas tales como: el desequilibrio motivacional y emocional, somnolencia, apatía, ansiedad, depresión, irascibilidad, confusión, anorexia, pérdida de la confianza en sí mismo, etc. Para compensarlo con influencias favorables es correcto: programar tiempos libres con actividades elegidas por los deportistas o inducidas por los más expertos que dirigen y orientan el proceso de preparación del deportista, controlar sus consecuencias con la preparación previa y planificar períodos de práctica mental.

Para prevenir el cansancio se sugieren algunas recomendaciones tales como: el restablecimiento de metas para el entrenamiento y la competencia; enseñar el autorelajamiento con heteroentrenamiento, entrenamiento autógeno, autosugestión, reposo sugestionado; hacer autoinformes; y realizar prácticas imaginadas relacionadas con la identidad y la autonciencia, la autoconfianza y la seguridad, los altos niveles de autocontrol, y las experiencias afectivas más positivas.

Siguiendo las ideas anteriores, resulta importante que el entrenador deba saber que si el deportista con una carga habitual de entrenamiento, lejana a las altas y duraderas, comienza a proyectar síntomas de la primera etapa de la tensión psíquica excesiva, debe revisar rápidamente si está existiendo un clima psicológico desfavorable, si hay presencia de conflictos con algún deportista o de tipo familiar, si ha disminuido la motivación por el entrenamiento o por el deporte en sí mismo debido a estar mucho tiempo entrenando lejos del hogar por ejemplo; entonces, el entrenador debe trabajar sobre las relaciones interpersonales entre él y sus deportistas y entre los deportistas, quizás introduciendo algunos cambios en el régimen de trabajo en el entrenamiento, pero nunca reduciendo la carga. Si el deportista presenta los síntomas de la segunda etapa, el entrenador debe revisar la carga planificada y su relación con la recuperación. Y si el deportista llega a los síntomas de la tercera etapa, eso le está informando al entrenador que ha cometido errores en el tratamiento metodológico y en la organización del entrenamiento, que existen problemas en la comunicación, así mismo pueden estar ocurriendo dificultades en las condiciones de vida, de descanso y alimentación. Llegar a esta fase a partir de cargas habituales de entrenamiento nos dice abiertamente que es imposible que ocurra un salto en el resultado, se hace imprescindible brindarle un descanso prolongado al deportista, violando de hecho la preparación que requiere ser ininterrumpida, y puede suceder hasta que el deportista no regrese a la actividad. Hay que ser muy cuidadoso con la planificación de las cargas y las características físicas y psíquicas del deportista.

TENSION PSIQUICA PRECOMPETITIVA

El estado de tensión psíquica refleja la actuación de todas las funciones y sistemas del organismo, prepara las reservas necesarias, las cuales se incorporan a la regulación de la conducta del deportista. Sus componentes psicológicos principales son el intelectual y el emocional-volitivo, caracterizando así un complicado conjunto de procesos y vivencias del deportista.

La tensión que aparece antes de cada salida competitiva se le ha denominado Estado de Prearranque, nos referimos en este caso a: la Indiferencia de Salida u Optimismo Infundado, a la Apatía de Salida, a la Fiebre de Salida y a la Disposición Combativa. Cada uno de dichos estados proyecta particularidades singulares de la motivación para la actividad, de la actitud ante las tareas, así como sobre la atención, la percepción, la representación, el pensamiento, las vivencias afectivas y  la actividad volitiva de los deportistas.

En la dinámica de los estados de tensión psíquica podemos encontrar su carácter variable, dado que con la aproximación a las competencias crece su nivel, los deportistas más inestables la experimentan desde una semana o más antes del comienzo de la misma, y los más estables ya casi  al salir a competir. La intensidad puede mostrarse más abiertamente en algunos deportistas, mientras que en otros resulta casi imperceptible. Ahora bien, según G. D. Gorbunov (1988) existen especificidades cuando el deportista presenta un estado de tensión que pudiéramos denominar normal, donde el mismo se encuentra relativamente tranquilo, si este comportamiento estable se mantiene hasta el momento de salir a competir, podemos considerar que se encuentra en un estado de Indiferencia de Salida, ello ocurre casi siempre cuando la competencia no es importante para el deportista, pues él está seguro que logrará el resultado previsto sin necesidad de poner en función sus reservas. Dicho estado no tiende a aparecer durante competencias de alto nivel. Mientras que en tal sentido, P. A. Rudik (1990) a este estado le ha denominado de Optimismo Infundado, considerando aquí que los deportistas subestiman las dificultades que sí tiene la próxima competencia, los contrarios son débiles, sobrevaloran sus propias fuerzas y las del equipo si de ello se trata, las emociones que se manifiestan son esténicas (positivas) pero pasivas, cuando aparecen  las dificultades no se movilizan activamente para superarlas, están seguros de sí mismo, estiman lograr la victoria con facilidad, disminuye la intensidad de la atención y la motivación, se retardan los procesos perceptuales, de pensamiento y de reacción. Además, se encuentra la propuesta realizada por L. G. González Carballido (2004), denominando a este estado de prearranque de Autocomplacencia, donde lo considera como un refugio cognitivo, por medio del cual el deportista le resta importancia a la magnitud del reto, haciendo una subestimación del contrario o una sobrevaloración de sus fuerzas, lo que le impide movilizar todos sus recursos disponibles. Por tanto, este estado llámese de una u otra manera, influye negativamente sobre la eficacia de la capacidad de trabajo y la disposición movilizadora del  deportista y/o equipo deportivo.

En otras ocasiones, el nivel óptimo de tensión coincide con el tiempo de salida y el estado que surge es el denominado de Disposición Combativa, al cual debe aspirar la preparación que realiza el entrenador con sus deportistas. Este estado se caracteriza por la combinación armónica en los deportistas de los sistemas, funciones y conductas que aseguran su actividad y la puesta en práctica de las posibilidades de su reserva. Aquí se observa una verdadera toma de conciencia en cuanto a la importancia de las tareas a cumplir; se acentúa la motivación y la aspiración activa a luchar hasta el fin, las emociones son esténicas (positivas) con un carácter intenso. Para la salida se prepara organizado con una atención intensa y estable, aguda percepción, recuerda y reconoce con claridad, advierte con rapidez lo importante y hace esfuerzos volitivos máximos. Este tipo de estado de prearranque se encuentra particularmente en aquellos deportistas bien preparados y con  experiencia.

La tensión psíquica puede pasar el óptimo y llegar al máximo de lo que puede soportar su sistema nervioso, apareciendo una sobreexcitación, la motivación resulta excesiva con vistas a rendir bien en la competencia, lo que hace que se provoque  un estado de Fiebre de Salida, el cual se presenta en el deportista con una discordancia de funciones, reduciendo la seguridad del atleta y la probabilidad de lograr un alto resultado. Esto ocurre más frecuentemente cuando los deportistas experimentados no se han preparado lo suficiente o son principiantes bien preparados, pero inexpertos al fin. Los indicadores de este estado son los siguientes: demasiada excitación emocional que desorganiza sus conductas, las vivencias emocionales son inestables, no pueden controlar la concentración de su atención y por supuesto no escuchan adecuadamente las orientaciones del entrenador, las percepciones y las representaciones son imprecisas; las actuaciones y reacciones son inadecuadas con expresiones de aceleración, gran agitación que pueden estar acompañadas de una sudoración copiosa y de un cierto temblor en las extremidades reduciendo la exactitud ejecutiva.

El estado que aparece en víspera de la salida, cuando el nivel de tensión psíquica disminuye bruscamente, le denominamos Apatía de Salida, casi siempre es consecuencia de una fuerte y excesiva tensión que le ha antecedido, aparece con frecuencia en aquellos principiantes con deficiente preparación. Los indicadores acentuados son: la disminución de la motivación competitiva que se expresa en el no desear participar en la lucha y comienza con dificultad la misma. Se aminora su sentido de responsabilidad, aumenta la inseguridad, las emociones son asténicas (negativas) y pasivas, la atención se distrae con facilidad, se reduce la amplitud perceptual, razona con lentitud y se retardan las reacciones, evidenciándose de hecho un bajo nivel de actividad volitiva.
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Estos estados que se han relacionado, no sólo se presentan antes de comenzar un período competitivo, sino que se extienden a cada salida durante el tiempo que dure la competencia. Pueden tener variaciones y fluctuaciones en dependencia del estado de preparación, los resultados competitivos parciales de éxitos y fracasos, y los recursos de autocontrol que poseen los deportistas para poder autorregular sus acciones e intentar mantener un óptimo de  tensión psíquica. Pero es muy importante, que el entrenador  evite la duda y la preocupación con respecto a la participación del deportista en la competencia. La tensión psíquica no sólo aparece en los atletas sino también  en los entrenadores, y a veces bastante acentuada; por eso la forma de relacionarse y comunicarse del entrenador debe ser lo más usual y cotidiana posible, porque para “dar seguridad es necesario primero experimentarla”.Por eso, cuando  los grupos deportivos tienen psicólogos que pertenecen al equipo de trabajo multidisciplinario, este especialista no sólo deben atender a los deportistas sino también a los entrenadores.

Para la regulación de los estados de prearranque se utilizan procedimientos físicos y  psíquicos. Los primeros, los físicos, pueden ser a través del calentamiento, los masajes, automasajes, baños, música y actividades recreativas. Los segundos, los psíquicos, por medio de la sugestión, autosugestión, entrenamiento autógeno, terapia activa y entrenamiento ideomotor entre otras técnicas.



TENSION PSIQUICA DURANTE LA COMPETENCIA

Durante la competencia, la tensión psíquica tiene no sólo la salida cognitiva-afectiva en los estados de prearranque, sino que también particularizando en el componente de las  vivencias, en el transcurso de los desafíos, independientemente de la singularidad  que puedan tener en cuanto a lo positivo ó negativo, siempre en las más diversas competencias se expresan de una manera u otra las siguientes:

Vivencias emocionales competitivas

[image: ]


La rivalidad deportiva: es indispensable para la confrontación, son vivencias que incitan a la lucha durante la competencia influyendo sobre la capacidad de trabajo del deportista y están vinculadas al sentido de respeto y camaradería ante el contrario. Se ligan a una autovaloración determinada por la valoración de los oponentes en la lucha por el éxito. La proyección de esta vivencia depende del desarrollo del deportista, la experiencia, el nivel cultural y los rasgos de personalidad. La rivalidad deportiva no es sinónimo de agresividad negativa y menos de violencia.  El comportamiento hostil se manifiesta a través de la palabra y/o de la acción física, es premeditada, por tanto el daño físico y/o psicológico está presente.

El honor deportivo: es un sentimiento que se va formando con un fuerte contenido moral y se expresa en la actitud emocional hacia los intereses personales y sociales. Cuando el deportista ó el equipo deportivo participa defendiendo el honor de una escuela, un club, un municipio, departamento, provincia o nación. No se manifiesta de manera constante, sino en aquellos momentos de la competencia en que se toma conciencia de la posibilidad de perder la supremacía, es decir se encuentra amenazado el éxito.

El orgullo deportivo: es aquel estado que experimenta el deportista cuando la victoria representa la superioridad no sólo en el orden personal sino también social y en concordancia  recibe la aprobación y el reconocimiento de los demás. Esta vivencia está muy lejos del fastidioso “orgullo vanal”.

La excitación deportiva: constituye una necesidad constante en cada deportista, pues se expone a través de una elevada actividad motriz, emociones esténicas (positivas) y  la lucha por lograr el éxito. Se desarrolla durante el transcurrir de la competencia y aumenta en la medida que se agudizan las situaciones del desafío. En momentos decisivos puede alcanzar una gran intensidad, dando paso a lo  que se conoce como animación deportiva ó combativa.

La animación deportiva: es un período de auge de las fuerzas, hay una energía excepcional que fija la seguridad en el éxito. Surge en el momento más crítico de la lucha, no traspasa el límite del control de las acciones del deportista. Aparece frecuentemente después de una fuerte lucha durante la cual el deportista ha logrado salir airoso de una situación crítica. La abnegación y la entrega  son decisivas.

La exaltación deportiva: es propia de los juegos deportivos o con pelota  por el dinamismo, la variedad y rapidez con que suceden las acciones, por la complicada  táctica del juego y por el contacto directo entre los contrincantes por la pelota. Todo ello provoca pasión de los jugadores y del público, causando emociones activas, frenéticas que se convierten en dominantes durante un período de tiempo y se adueñan de la atención, el pensamiento y la aspiración de los deportistas, abstrayéndolos de lo que puede ocurrir a su alrededor. Se advierte una correcta percepción de las intenciones del contrario de forma rápida y anticipada. Aparece cuando el éxito comienza a inclinarse hacia un equipo con una diferencia mínima de tantos ó en igualdad de marcador. Jamás asociarlo con el exceso de exaltación  que conduce a aplastar al contrario por cualquier medio, se pierde el autocontrol dando paso a las acciones desenfadadas y hasta  groseras, así como a la violación del reglamento; en fin la presencia de la agresividad negativa hasta la posibilidad de la violencia.

Y la irritación deportiva: surge cuando en la búsqueda de un resultado exitoso en las acciones ofensivas y/o defensivas la lucha se torna aguda, se cometen  errores y negligencias que se pueden evitar, pero que han sido señaladas por los jueces ó árbitros y reconocida por los demás. Surge con intensidad el enfado hacia sí mismo después e inmediatamente de un fracaso temporal; pero con la reflexión y la reorganización de la conducta desaparece.

Por supuesto, en el transcurso del período competitivo suceden vivencias de éxito y/o fracaso, por ejemplo durante cada partido, al final del mismo, como sucede en los deportes de equipo; de un aparato a otro como ocurre en la gimnasia artística; de un salto a otro como se observa en el clavado; durante y entre las salidas competitivas de los  levantadores de pesas.

Es justo destacar que el distrés se revela a partir de la relación entre los factores medio ambientales y personológicos del sujeto, como vivencia de ansiedad o depresión ante aquello que evaluado cognitivamente por el deportista, constituye una  amenaza que hace perder el equilibrio psicológico y biológico.

La homeóstasis mantenida en una actividad  por  tiempo prolongado, como es el caso de los períodos competitivos que se hacen muy extensos, puede crear displacer y perjudicar la eficiencia de tipo psicológica, pues el desafío se convierte en amenaza

En los deportes cíclicos como son por ejemplo la natación, las carreras de distancias medias y largas entre otros, encontramos que se caracterizan por ejecuciones que conducen a largas e intensas tensiones, produciendo de esta manera alteraciones en la actividad del sistema nervioso central, del somático y del vegetativo, manifestándose así el estado fisiológico denominado “punto muerto”, el cual se presenta con un aumento de la frecuencia del pulso y la respiración, así como de la presión arterial; disminuyendo al mismo tiempo la capacidad pulmonar y  la actividad motriz. La experimentación de este estado se presenta en el deportista con síntomas tales como: sensaciones de ahogo y dolor en los músculos; pesadez de todo el cuerpo; vivencias de depresión, inseguridad, inquietud, y de temor a no soportar la tensión; dudas sobre el desenlace de la competencia; por tanto, hay alteración de la atención, debilitamiento de la actividad perceptual, de la memoria y el pensamiento, se presentan por tanto limitaciones en la actividad de la conciencia.

Este estado aparece de forma especial en deportistas con insuficiente entrenamiento y en deportistas principiantes. El punto muerto se soporta con dificultad, si la atención se concentra en los indicadores fisiológicos y motrices (respiración dificultosa, actividad cardiaca acelerada, sensaciones musculares de dolor y tensión). Sin embargo, el deportista llega a sentir alivio si cambia la orientación de la atención hacia la representación de vivencias emocionales positivas, la regulación voluntaria del tempo y el ritmo de los movimientos, y hacia el objetivo final en forma de victoria.

Pero el estado de punto muerto se puede superar apelando a la actividad volitiva, con esfuerzos dirigidos a continuar el trabajo hasta el final, a partir de autocontrolar la respiración, desconectarse de las vivencias que agobian, y activando los motivos del deber y la responsabilidad; entonces se hace evidente la intervención del lenguaje, pues ejerce una función reguladora importante sobre el resto de los procesos psicológicos. El resultado de la utilización de los esfuerzos volitivos después de cierto tiempo, hace aparecer el estado de alivio denominado “segundo aire”, pues el organismo se ha adaptado a la ejecución de un intenso trabajo, ajustando la actividad de los procesos nerviosos, produciéndose una mejoría de la actividad respiratoria, cardiaca y motriz, revelándose emociones positivas y activas, de seguridad, normalizándose la actividad de los diferentes procesos psíquicos, estabilizándose los deseos de continuar en la competencia y de lograr el fin propuesto.

TENSION PSIQUICA POSTCOMPETITIVA

Ahora debemos pasar a algo que es posiblemente lo menos atendido aún en estos momentos del desarrollo científico y sobre el cual se erigen las consecuencias del deporte escolar hasta el de alto rendimiento, me refiero a los estados postcompetitivos que experimentan los deportistas debido a factores condicionantes tales como: la relación entre el nivel de aspiración y los resultados alcanzados; el rendimiento concretado en los resultados de éxito y fracaso y  la significación social que esto representa; las tensiones vividas a partir del nivel de significación de las dificultades y obstáculos encontrados y  la conducción a uno u otro resultado; y las cualidades de los procesos y formaciones psicológicas de la personalidad como son: las de orden volitiva, atencional, afectiva, intelectual, caracterológicas y morales presentes en los deportistas. 

Las vivencias del éxito que se traducen en alegría, placer, satisfacción y bienestar, por lo general acentúan la seguridad del deportista. Son experimentadas con más o menos fuerza en dependencia de cómo fue  el transcurso competitivo a partir de la calidad de  los adversarios, el nivel de preparación que realizaron y  las características personales del deportista. Por eso las vivencias de éxito pueden sentirse inmediatamente al resultado ó de forma retardada. La influencia de éxito es  positivahacia la siguiente preparación cuando aumenta la energía de la actividad y orienta adecuadamente el comportamiento psicomotor. Es negativacuando la orientación del deportista es disonante con respecto al inicio de una nueva etapa de preparación por disminución de la energía de la actividad, dando paso a una especie de Optimismo Infundado, debido a la sobreestimación de las posibilidades y resultados que ha conquistado el deportista, avalado por un ambiente favorecedor en tal sentido, “él es lo máximo”, “no tiene rival”. Ante estas situaciones hay que comenzar cuanto antes la nueva etapa de preparación, para de esta manera no permitir que se extienda el tiempo en tal estado. Resulta necesaria una atención particular por parte del entrenador, y si existe un  psicólogo en el equipo mejor todavía para que haga una intervención especializada y se evite perder prontamente al talento deportivo y de hecho hacerse más breve su vida deportiva. Alcanzar el éxito no es suficiente, afianzarlo de manera racional es una necesidad que se logra sólo con la propia actuación consecuente.

Las vivencias del fracaso que se expresan en la tristeza, amargura, agobio y decepción conducen generalmente a la desconfianza, haciendo que en dependencia de la relación entre la valoración de los demás en los análisis (fundamentalmente el del entrenador) y la autovaloración del deportista y/o equipo deportivo sobre la base de  la preparación realizada y la experiencia deportiva con los resultados alcanzados pueden producir una disminución ó un aumento de la energía de  la actividad. Los novatos bien preparados y los no bien preparados, y los experimentados no tan bien preparados, casi siempre tienden a una influencia negativa  sobre la  siguiente etapa de preparación; mientras los experimentados bien preparados lejos de aminorarse se envalentonan y se orientan con influencia positiva.

A los sujetos que se desorganizan, les resulta necesaria una rehabilitación donde la responsabilidad máxima recaiga en el psicólogo. Si este no existiera, el entrenador debe buscar asesoría.

La tensión postcompetitiva que tiene los síntomas de la depresión, euforia y agresión intrapunitiva, requiere del entrenador una atmósfera de apoyo, de conversación individual sobre la actuación, de una actividad postcompetitiva en grupo, disponiéndolos a una preparación concienzuda para garantizar una orientación racional hacia la próxima competencia

ENCUENTRO No.12
CONTENIDOS
La preparación psicológica del deportista para la competencia. La predisposición competitiva, la disposición durante la competencia y postcompetencia, su papel regulador. Carácter sistémico de la preparación psicológica. Metodología para la elaboración de un modelo operativo de plan para la preparación psicológica del deportista o equipo deportivo.
La Preparación Psicológica es considerada como aquel proceso dirigido al desarrollo de un conjunto de cualidades y habilidades psíquicas del deportista que garantizan la actuación acertada y confiable en las condiciones extremas del entrenamiento y la competencia a fin de crear un estado de disposición óptimo. Consta de dos tipos: la PreparaciónPsicológica General y la Preparación Psicológica Especial, donde en ellas se realizan influencias y entrenamientos psicológicos a través del proceso de intervención. Es oportuno precisar, que el entrenamiento deportivo debe considerarse un proceso de preparación psicológica de principio a fin.

La preparación psicológica se realiza durante el entrenamiento deportivo, formando parte del contenido de todos los períodos y etapas que comprende, y se orienta a la creación, mantenimiento y recuperación del estado de disposición psíquica del deportista para participar en la competencia y luchar por alcanzar el mejor resultado.

El estado de disposición tiene que desarrollarse y perfeccionarse constantemente en la marcha del propio entrenamiento, por eso hay que garantizar la creación, el desarrollo y el perfeccionamiento de la motivación por el entrenamiento deportivo, y al mismo tiempo crear las actitudes favorables hacia el proceso de preparación en el entrenamiento.

G. Balagué Gea (1997), refería que la preparación psicológica por sí sola no proporciona una mejoría del rendimiento si las condiciones físicas, técnicas y tácticas necesarias no están presentes. Una intervención adecuada puede desembocar en una mayor consistencia y control del rendimiento deportivo, lo cual es muy importante; pero no hay técnica psicológica que pueda convertir a un deportista sin condiciones o sin entrenamiento en una figura.

El Sistema de Preparación Psicológica tiene dos objetivos centrales: primero, el aprovechamiento óptimo del nivel de preparación deportiva para lograr el máximo resultado posible, siendo capaz de ejecutar movimientos y operaciones con alto grado de exactitud, haciendo posible reducir al mínimo los errores y evaluar correcta y rápidamente la situación competitiva, tomar decisiones y realizarlas sin vacilar; y el segundo, resistir los factores precompetitivos y competitivos siendo capaces de actuar en las condiciones más variadas, contrarrestando también las influencias sugestivas de otras personas.



PREPARACION PSICOLOGICA GENERAL.

La Preparación Psicológica General consiste en la creación, desarrollo y perfeccionamiento de los procesos y cualidades psíquicas del deportista que son necesarias para el éxito, le enseña también métodos y técnicas que aseguran la disposición psicológica para actuar en las condiciones de competencia. Estos son los dos objetivos esenciales de este tipo de preparación, los cuales deben comenzarse a materializar desde el mismo momento en que se inicia la preparación física de los deportistas para la competencia, desde el primer día de entrenamiento hasta recibir la noticia de que participarán en la próxima competencia.

Ahora se hará referencia a la Influencia Psicológica de la Intervención, lo que hace dirigirnos al contenido de esta preparación, partiendo de una premisa básica que es la de concebir la preparación del deportista como un proceso único de instrucción y educación, es decir formativo; precisando de esta manera las tareas para la adaptación de los deportistas a las condiciones de la actividad competitiva, propiciando el perfeccionamiento de la capacidades para el autocontrol, y garantizando el desarrollo de la aspiración a lograr un mejor resultado deportivo en esas condiciones. Al deportista se le debe preparar para mejorar o mantener determinado rendimiento deportivo, y también para que al mismo tiempo ocurra un crecimiento personal.

Anteriormente, estuvimos destacando los contenidos psicológicos de la competencia, la preparación física, técnica, táctica y teórica del deportista, del equipo y los aspectos específicos de la tensión psíquica, partiendo de las exigencias psicológicas que son imprescindibles tomar en consideración para que a través de las tareas del entrenamiento se pueda lograr realmente una preparación.

Es importante primero que los deportistas con el accionar propio del entrenamiento alcancen una determinada organización de su actuación que le permita hacer evolucionar hábitos y destrezas a través de la ejercitación de sus procesos y  particularidades y de sus formaciones psicológicas en  desarrollo, las cuales se expresan en la conducta y deben estar dirigidas a las necesidades del deporte por la eficiencia. 

Es justo hacer una  aclaración, el deporte que se entrena sistemáticamente desarrolla facultades físicas y psíquicas, máxime cuando la psiquis es la que regula el comportamiento, pero además tiene que estar dirigido al desarrollo de las características particulares de orden psicológico propias del deporte en cuestión, resulta entonces de esta manera otra cosa y es la intervención encauzada, que es a lo que se ha venido orientando los planteamientos en el curso de toda la exposición, para posteriormente acercarnos a otras formas de intervención cualitativamente superiores hasta llegar a los métodos que propician la relajación y la energetización a través del desarrollo de habilidades mentales.

Pasamos al contenido de la preparación psicológica general. Por su importancia trataremos los aspectos en el siguiente orden.


1- La educación de las cualidades  volitivas
Ella debe comenzarse con tareas que poseen menores dificultades pero que hacen disponer pequeños esfuerzos que van incrementándose gradualmente, controlando que en la realización de los mismos los deportistas se encuentren concentrados en la tarea, aplicando con rapidez y energía sus esfuerzos y cumpliendo las encomiendas hasta el final. Siempre se requiere estimular la responsabilidad y la seguridad en sus fuerzas en la consecución de las metas.

Los métodos para la educación de los esfuerzos volitivos están relacionados con los entrenamientos semejantes a las competencias; la repetición de tareas con obstáculos; el mantener el nivel de exigencias; el ejecutar acciones que impliquen riesgos; entrenamientos con desventajas, con cargas adicionales y en condiciones climáticas variadas; hacer tareas hasta el rechazo, de larga duración, y venciendo la monotonía entre otras formas de influencia.

Proponemos de forma ilustrativa una serie de tareas que deben tenerse en cuenta para su desarrollo, se adaptan en función de las peculiaridades del deporte que  se trate.

Para educar la persistencia y el autocontrol
· Incorporar al entrenamiento diario tareas con dificultad creciente donde aparezca progresivamente el cansancio al cual  tendrá que sobreponerse el deportista.
· Realizar esfuerzos prolongados sin pausa, donde el deportista aprenda a mantener el  esfuerzo en un mismo nivel a pesar del cansancio.
· Utilizar cargas adicionales en el entrenamiento, es decir, después de cumplir con las planificadas, presentarles otras de forma inesperada y con mayores exigencias. Por supuesto a la hora de la  planificación de estas cargas de entrenamiento, el entrenador debe saber distribuir las mismas para que el deportista pueda hacer el esfuerzo adicional y obtener el resultado con su cumplimiento.
· El grupo o equipo deportivo como evaluadores de las acciones de cada uno, y que como resultado de los análisis realizados devendrán compromisos individuales que favorecerán la movilización de la actividad volitiva.

Para educar la independencia
· Especialmente en los deportes de combate y con pelotas crear situaciones problémicas de solución libre, que favorezcan especialmente la realización individual y creativa.
· Los entrenamientos mudos, donde el entrenador por un espacio de tiempo no interviene, es un espectador de la actividad de entrenamiento, sólo evalúa al final de las tareas, posibilitando de esta forma y en ese tiempo que los deportistas organicen su actividad, descubran sus deficiencias y pongan en función las maneras de superarlas, conduciendo ellos mismos la dirección de su trabajo.

Para educar el valor
· Elevar progresivamente el grado de complejidad de los ejercicios, como puede ocurrir de forma muy elocuente en los deportes de Clavados, Gimnasia Artística, Rítmica, Levantamiento de Pesas, presentándoles obstáculos en función de sus posibilidades reales. El entrenador debe  partir siempre de persuadir al deportista con el hecho de tener confianza en  sus fuerzas, desarrollando el deseo de lograr la vivencia de éxito que se experimenta cuando se ejecuta correctamente un ejercicio de alto riesgo o grado de dificultad. Para ello es necesario que se encuentre altamente motivado, sólo así podrá experimentar adecuadamente el momento del triunfo.

Para educar el autocontrol  y la decisión
· Hacer uso del lenguaje en forma de órdenes inmediatas o automandatos que movilicen la disposición y las capacidades de  rendimiento del deportista. Es útil hacer uso cotidiano  del componente verbal del movimiento para iniciar acciones difíciles y riesgosas donde haya que emplear fuerza explosiva ó máxima, cuando la  resistencia al cansancio requiera de  la puesta en práctica de las reservas.
· Exigir constantemente al deportista, sobre todo a aquellos que entrenan deportes con pelotas o de combate, a tomar decisiones rápidas, lo que los obliga a estar más concentrados y a movilizarse vertiginosamente para la acción inmediata. 

Hay que trabajar sobre los esfuerzos volitivos movilizadores y de organización.Los esfuerzos volitivos movilizadotesson los que contribuyen a la superación de los obstáculos, debido a dificultades en el orden físico y psicológico que experimentan los deportistas. Estos esfuerzos se realizan a través de las técnicas de autorregulación de tipo verbal, como son: la autoanimación, autoestimulación, automandato, autocensura, autoinhibición; las cuales disminuyen el nivel de amenaza consciente y atenúan las emociones asténicas (negativas), aumentando la excitación combativa y la propia actividad de los deportistas. Mientras que los esfuerzos volitivos de organización, se evidencian cuando suceden dificultades técnicas, tácticas y psicológicas en la superación de los obstáculos, para ello se utilizan procedimientos de autorregulación relacionados con la orientación voluntaria de la atención, para así lograr optimizar el estado psíquico y promover la coordinación y la economía de los esfuerzos en la ejecución de las acciones técnico-tácticas. Entre las técnicas de los métodos de autorregulación se encuentran: el cambio de atención hacia las acciones preparatorias de los siguientes ejercicios o movimientos; la preparación ideomotriz; la concentración en la técnica y en la táctica a realizar; la observación del adversario, el control en la relajación de los músculos; la regulación de la respiración; y la distracción en situaciones ajenas, pero emocionalmente atractivas.

La educación de las cualidades volitivas se realiza sobre la base del perfeccionamiento de los componentes intelectual, emocional y ejecutor en el proceso de superación de las dificultades.

El perfeccionamiento del componente intelectual de las cualidades volitivas exige del deportista un sistema de conocimientos especiales y generales, indispensables para realizar decisiones correctas y fundamentales. El perfeccionamiento del componente emocional presupone en los deportistas la educación de motivos relacionados con el proceder y el resultado de las acciones volitivas. Y el perfeccionamiento del componente ejecutor está dirigido al dominio de los procedimientos de las técnicas de autorregulación psíquica y su utilización práctica, para sobre esta base  fomentar los esfuerzos volitivos.

2- Desarrollo de  la motivación hacia el entrenamiento diario y la competencia
· Es valedero que ante todo los deportistas conozcan el perfil ideal  para su deporte y que le sirva de modelo para tratar de aproximarse a él a través de su entrega en el entrenamiento diario, incluso puede estar expuesto de forma visual en algún lugar del escenario de entrenamiento.
· Tener claridad de los objetivos a alcanzar para cada tarea de su entrenamiento, recordando que se está trabajando con un “sujeto”, el cual necesita comprender qué se espera de él para que la actuación no sea mecánica ante las orientaciones,  sobre  todo cuando se enfrenta a entrenamientos monótonos o tienen que hacer una elevada cantidad de repeticiones para desarrollar una  capacidad física determinada.
· Es necesario el desarrollo de una aspiración al rendimiento, para lo que es imprescindible que la aspiración  sea menor ó igual al rendimiento y eso  haga incrementar la confianza del deportista, lo que puede provocar a su vez un aumento del  nivel de aspiración posterior, revistiéndose en estados de ánimo positivos que eleven la disposición para el entrenamiento. Si la aspiración es mayor que el rendimiento  que se obtiene, la confianza decrece,  el nivel de aspiración se reduce, y el estado de ánimo deviene negativo provocando una disminución de la disposición para  el entrenamiento.
· Convocar a los deportistas a observar entrenamientos y competencias de deportistas de más alto nivel deportivo, para que puedan percibir directamente la magnitud de los esfuerzos necesarios para  llegar a esos planos en cuanto a la  carga física  que  asumen, las exigencias técnicas y la complejidad táctica.
· Trabajar de manera integral sobre la motivación intrínseca, la de autoeficacia, la de atribución, la  de percepción  subjetiva de competencia, y las de metas de logro.

3- Desarrollo de la capacidad de valorar críticamente la ejecución de sus accionesy planificarlas  siguientes.
· Se debe lograr la nitidez de las sensaciones cinéticas, vestibulares, táctiles, visuales, y auditivas; donde la integración de unas sensaciones con otras condicionan la presencia de las percepciones del movimiento, del espacio y del tiempo, que constituyen la base para el aprendizaje y el perfeccionamiento deportivo.
· Incentivar y lograr el desarrollo sistemático de la capacidad de analizar la información obtenida durante la ejecución de los ejercicios e introducir los cambios indispensables en  la  acción  que se ejecuta.
· Formar percepciones especializadas necesarias en la regulación ejecutora de las acciones,  las cuales surgen de las relaciones que se establecen entre el deportista y los demás, el deportista y los medios con los cuales despliega la actividad, así como con algunos parámetros de movimientos decisivos en la maestría técnica, encontrando de esta manera el sentido del tiempo, del esfuerzo, de la distancia, del movimiento, de la rapidez, del balón, del agua, del colchón, de la raqueta, del golpe, de la palanqueta, del trampolín, de la plataforma, de la embarcación, etc.

            Vamos a retomar las más generales como modo de esclarecimiento:
· El sentido de tiempo es importantísimo en los diferentes deportes cíclicos y acíclicos. El nivel de desarrollo depende del equilibrio de los procesos de excitación e inhibición, por eso los deportistas con temperamentos coléricos ó melancólicos presentan dificultades por el desequilibrio, pero pueden compensarlo con una adecuada anticipación del pensamiento y una elección correcta de la acción de  respuesta.
La percepción del tiempo además, interviene en el ritmo del movimiento, por eso es importante la aplicación de estímulos sonoros en el entrenamiento que destaquen el  ritmo del  ejercicio  en la combinación de  elementos  que lo integran.
· El sentido de la distancia también es muy valedero en todos los deportes, particularmente en los de combate, casi siempre los deportistas que lo desarrollan tienen una alta nitidez de las sensaciones cinéticas y visuales, buena percepción de la profundidad y elevada concentración de la atención. Cuando aparecen dificultades en este sentido se puede realizar  una correcta compensación con un buen tiempo de reacción.
Son indicadores de su correcta presencia cuando el deportista rechaza bien la amenaza del contrario sólo con una pequeña variación. En deportes con pelota, ejecutando intercepciones oportuna y pases exactos.
Para el desarrollo de esta percepción especializada se recomienda la variación constante de las distancias en los ejercicios de entrenamiento, indicándoles verbalmente a los deportistas si son adecuadas o no las acciones ofensivas y defensivas, orientando también a que se utilice el lenguaje interior para evaluar periódicamente las distancias que median entre él y su adversario, así como automandatos para indicarse la distancia adecuada y emplearla en el accionar cuando aparece la amenaza por haberse reducido la misma. Igualmente se puede trabajar sobre el bloqueo de la información visual, lo que determina indirectamente un apoyo en las sensaciones propioceptivas, y que las acciones de pase, saques, etc. se ejecuten adecuadamente.
· El sentido del balón aquí surge la identificación del atleta con las características de la superficie, tamaño, peso y flexibilidad del balón. Este sentido depende de la exactitud de las sensaciones cinéticas, táctiles y visuales.
Cuando el deportista presenta dificultades con este sentido aparece inestabilidad en el dominio técnico. Para desarrollarlo es aconsejable reducir el área de entrenamiento, ya que esto obliga a que el deportista se esmere mucho más en el manejo del balón debido al acceso constante y cercano de los contrarios. Es bueno mantener ejercicios con el balón a una velocidad máxima o submáxima, aunque se incorporen intervalos de pausas entre las combinaciones a fin de sentir mejor dichos movimientos. Jugar con un calzado ligero o descalzo en el deporte de fútbol cuando se aprende la conducción del balón, los tiros y recibos, esto resulta una opción para que se logre una mayor sensibilidad en los pies. Así mismo, bloquear el control visual, permitiendo un desarrollo acelerado de las sensaciones cinéticas y táctiles, las cuales garantizan un alto dominio del balón.

Desarrollo de la rapidez de reacción  

Para la reacción compleja
· Enseñar al deportista a observar puntos de referencia muy específicos en el cuerpo del adversario que le permita advertir la dirección y energía con que ocurriría la acción de ataque.
· Utilizar los automandatos para que actúen como estímulos movilizadores de toda la rapidez y la fuerza del deportista para realizar la acción.
· Que el deportista evalúe en un lenguaje interno la calidad de su reacción para orientarse más adecuadamente a través de su conducta.
· Entrenar con diferentes tipos de rapidez de reacción y con  reacciones de inhibición rápida en acciones de engaño.

     Para la reacción simple
· Precisar cuál es el tipo predominante de reacción simple, es decir si la motora, la sensorial ó la neutral, para saber si es correcto insistir en la dominante porque hace eficiente al deportista ó en la rapidez de acción como manera de compensación.


4- Perfeccionamiento de las cualidades intelectuales
Es importante en las diferentes disciplinas deportivas, pero adquieren relevancia en los deportes con pelotas y en los de combate.
· Perfeccionar la utilización de las operaciones lógicas del pensar (análisis, síntesis, comparación, abstracción, generalización, sistematización y concreción) no sólo en el plano práctico, concreto del pensamiento  operativo,  sino también a nivel  mental del pensamiento creador.
· La criticidad del pensamiento para la comprensión y superación de los errores y las dificultades del entrenamiento y la competencia.
· La independencia del pensar, para que el deportista pueda abordar la solución de las acciones tácticas de manera original, buscando a partir de sí nuevos recursos de  respuesta. Casi siempre esta particularidad aparece asociada a la imaginación creadora.
· La profundidad del pensamiento, para aprender a penetrar en la esencia de las acciones ofensivas y defensivas, y poder descubrir anticipadamente las intenciones del contrario desde las más evidentes hasta las más ocultas.
· La amplitud para tener la mayor cantidad de alternativas posibles de respuestas ante cada situación a resolver.
· La consecutividad, para lograr organizar y ordenar estrategias de utilización productiva del pensamiento del deportista a la hora de hacer uso de sus operaciones, de llegar a conclusiones y poder tomar decisiones acertadas
· La flexibilidad del pensar, pues es importante enseñarle al deportista a realizar cambios oportunos  en las vías y formas de darle solución a las tareas cuando su puesta en práctica resulta infructuosa y la respuesta requiere de otra posibilidad.
· La rapidez, es un requerimiento en estos deportes ante situaciones inaplazables que pueden durar fracciones de segundos, pero siempre velando por la relación unívoca con la calidad.
· Estabilizar la actividad del pensamiento.
· El pensamiento operativo, típico en el deporte, exige de la planificación de las acciones, del control de la situación y del diagnóstico de los próximos acontecimientos; de ahí que el deportista brinde soluciones mentales en correspondencia con uno o más modelos, incluso cuando no existe un plan táctico previo, pero que estén dirigidos a encontrar el momento adecuado de su ejecución. Es bueno tener en cuenta, no utilizar insistentemente un procedimiento que dio resultado, es mejor actuar de tal forma que cada próximo procedimiento se diferencie desde la mayor cantidad de puntos de vista del anterior.
Es propicio fijar en cada competencia, como forma de entrenamiento, objetivos tácticos individuales y grupales, distribuyendo tareas parciales a cada jugador dentro de las tareas tácticas generales.
En los juegos deportivos o con pelota se puede propiciar un período de tiempo libre para que el equipo antes del juego de entrenamiento delibere colectivamente qué táctica utilizará sobre el contrario; el entrenador posteriormente se informará del resultado de la deliberación y aportará ayudando si es necesario. Se impone hacer una valoración del desarrollo de las acciones tácticas al finalizar el partido, contando con la participación activa de todos los deportistas.


5- Elevar la estabilidad contra la interferencia

  Educación de las cualidades de la atención
· Desarrollar en los deportistas sus tiempos óptimos de concentración de la  atención (breves, medios ó prolongados) donde se imponga una elevada intensidad para lograr la efectividad en el comportamiento motriz como debe ocurrir en los deportes con arrancada, en aquellos de actuación individual con alta exigencia técnica entre los que podemos citar el levantamiento de pesas, la gimnasia artística, rítmica, los eventos de salto y lanzamientos en el atletismo, el clavado; los deportes de combate; y en los deportes con pelotas en los momentos de saque en el voleibol, en los tiros libres del baloncesto y en los de penalti en el fútbol.
· Desarrollar el volumen, la distribución y la estabilidad de la atención en los deportes con pelota, debido a la  dinámica de las acciones, las peculiaridades de la táctica, las amplias o reducidas dimensiones del terreno y la cantidad de participantes (adversarios y  compañeros de equipo) simultáneamente en el terreno, hacen necesario que los deportistas deban tener una amplitud periférica que lo conduzcan a dominar la posición y movimientos de los contrarios y  de los suyos para desplazarse lo mejor posible. Al mismos tiempo, poder a través del dominio técnico lograr un control consciente mínimo hacia el proceso de realización de las  acciones y su plenitud hacia el fin de los actos; así como, lograr mantener la orientación de la conciencia de forma constante de principio a fin de los partidos a pesar de los estados de tensión que deben presentarse, de los traslados constantes de la atención de una situación a otra, de los cambios de jugadores y de los resultados parciales que se vayan obteniendo, en fin crear una aptitud hacia los factores desestabilizadores externos e internos que actúan en el deportista en condiciones de competencia.


6- Educar elementos  psicosociales del equipo deportivo

· Desarrollar las diferentes  formas  de coordinación y cooperación más útiles entre los jugadores, para elevar así la eficiencia de la táctica de grupo y colectiva, a partir de una selección precisa y un entrenamiento consecuente de los deportistas compatibles ante todo funcionalmente, y se vaya favoreciendo la presencia de una integración en las relaciones interpersonales, redundando ello en el desarrollo de la cohesión grupal; avalado todo esto por el trabajo mancomunado sobre los aspectos más significativos de la comunicación entre la dirección del equipo, los líderes y el resto de la membresía. Estabilizando la predominancia de un clima psicológico positivo y una disposición colectiva para el cumplimiento de las tareas del entrenamiento y por supuesto las de la competencia. Lo fundamental es estimular y desarrollar las capacidades psicosociales del equipo deportivo.


7- Enseñar las técnicas de imitación en condiciones de competencia

· Consiste en la aplicación de los modelos figurativo-verbal y natural en el proceso de preparación con vista a la competencia. Sobre el primero, el modelo figurativo-verbal se le enseña al deportista a imaginar y describir verbalmente una supuesta situación competitiva donde se realiza la actuación del contrincante y su propia actuación. En dicho modelo se pueden utilizar además medios como son: las maquetas, los esquemas, las fotografías y los videos.
· En el caso del segundo modelo, el natural, lo que se hace es crear en el proceso de entrenamiento condiciones semejantes a las de una competencia, en un duelo entre compañeros o haciendo topes con otros deportistas; pero logrando que exista un arbitraje, así como tomando en consideración diferentes condiciones atmosféricas, horarios del día y lugares para su desenvolvimiento; en fin lograr condiciones cambiantes pero cercanas a las de la competencia oficial.


8- Educación ético – moral

· Desarrollar valores sociales hacia el deporte, como son: la responsabilidad, la disciplina, la organización, la solidaridad, el respeto a la individualidad, la dignidad, el honor, la ayuda mutua, el apoyo, la honestidad, el ser exigente, la sencillez, la laboriosidad, el autocontrol, el pensamiento y los esfuerzos colectivos, etc.

Como continuamos en la Preparación Psicológica General, debemos precisar que existen habilidades psíquicas para lograr un creciente funcionamiento psicológico en los diferentes deportes, las cuales se crean y perfeccionan a través de la utilización de diferentes métodos tales como los que relacionaremos a continuación, sin entrar en el detalle de  su proceder. Se trata entonces de:


9- La enseñanza de procedimientos para la autorregulación de los estados internosdesfavorables y la conservación y recuperación del equilibrio psicológico.

· Ejercicios respiratorios
La respiración tiene gran importancia en el proceso de autorregulación de los estados psicológicos. Se hace evidencia el cambio de la respiración, en función de como el deportista experimenta sus vivencias, tanto en el entrenamiento como en la competencia. Es importante saber los dos procedimientos básicos que conducen: uno a la relajación y el otro a la activación del estado psíquico. Los ejercicios respiratorios, en función de su dominio se pueden llegar a combinar con otros métodos y hacer de  hecho una multiplicación de los beneficios para  el deportista.

· Ejercicios de control y regulación del tono muscular corporal
Las emociones son el reflejo de las actitudes del ser humano hacia la realidad circundante en forma de vivencias. Variadas manifestaciones externas de lo emocional pueden activar así como disminuir su intensidad. El control elemental sobre las manifestaciones somáticas y vegetativas de las emociones conduce a su  autocorrección.

En el estado de tensión psíquica es muy  frecuente el tono elevado de  la musculatura  facial y esquelética, expresado en: el aumento del ritmo de los movimientos y el habla, de la actividad cardiovascular, de la sudoración, la diuresis y el llanto. Mientras más fuertes sean las vivencias, más claro será el cuadro muscular. Para ello, se utilizan  procedimientos para aflojar los músculos de la  frente y el entrecejo, los ojos, las mejillas, el cuello, los brazos, el tronco y las piernas. Su importancia radica en que la tensión prolongada de la musculatura mímica y pantomímica ó esquelética agrava el estado emocional del deportista, pues se propicia el diestrés. Cuanto antes se regule y se recupere el deportista, más rápido eliminará el hipertono. 

Experiencias positivas existen a través de los procedimientos clásicos de I. G. Schultz y Jacobson sobre el  entrenamiento autógeno y las adaptaciones que algunos especialistas les han hecho en el marco del deporte, a partir de sus propias experiencias, aplicándose con éxito el desconectar al deportista de las sensaciones irritantes y en la superación del insomnio.

· El reposo sugestionado
El propósito está en hacer llegar al deportista al estado de somnolencia hasta dormirse. Se puede hacer de forma individual como colectiva, pero casi siempre se hace en grupo. Depende de la vulnerabilidad del deportista, su estado físico y psíquico, la prontitud ó lentitud en comenzar a sentir la calma y el aflojamiento, un agradable calor en sus músculos, hasta el sueño que puede lograr  profundamente.
Este método se dirige a resolver la recuperación de las cargas físicas y psíquicas del entrenamiento y la competencia.

· La autosugestión
Este método se basa fundamentalmente en el pensamiento intuitivo-eficaz y figurativo-concreto. La palabra se emplea como instrumento y sólo es importante comprender el contenido, el sentido de las frases.
La autosugestión incita al deportista a hacer o no algo. El hecho más importante es la propia ejecución de la instrucción, de la orden, la exigencia o la solicitud, influyendo de esta manera en la esfera emocional. La fe o confianza en sí mismo, en el procedimiento y en el carácter racional de las acciones es una necesidad esencial que debe ser inviolable desde el principio. De la autosugestión depende en  gran medida el comienzo de cualquier propósito, así como el éxito en algunos momentos del camino hacia las metas.
Las formulaciones verbales pueden ser las más variadas, su selección siempre depende de  la situación y es individualmente peculiar.

· Ejercicios de concentración
Estos ejercicios tienen una gran riqueza en la literatura yoga. Es básico enseñar al deportista a concentrarse significativamente, propiciándole una situación que lo absorba por completo. Para ello es muy importante una relajación previa y después poder concentrar la atención primero en la respiración sin influirla, para después llevar al deportista al objeto o situación deportiva, por ejemplo: si concentra la atención en una pelota o cualquier otro medio, este primero lo precisa estático y después en movimiento.
Lo más importante es intercambiar con los deportistas cómo lograr concentrarse.

· Concientización de los estados internos
Se parte de enseñar al deportista a observar la conducta de los otros y de sí mismo. Para que de esta manera logren conocer los indicadores de la ansiedad a partir de la información  corporal.
El hecho está en que ellos puedan transmitir bajo una descripción verbal los estados que están vivenciando. Esta ejercitación permitirá demostrarles a los deportistas la importancia que tiene lograr la correspondencia entre lo que se experimenta corporalmente y la fidelidad en la propia comunicación.

· Supresión de pensamientos negativos
Hay pensamientos perturbadores que tienen que ver con la vida más personal ó con la deportiva del sujeto y que por su insistencia conducen a la inseguridad, al temor, en fin a la actuación inadecuada. Por tanto, hay que pedirle al deportista a partir de una postura de  relajación que active un pensamiento que le haya disgustado en demasía y cuando se inicie la incomodidad ponga en función la expresión de una palabra que puede ser “ya”, “basta”, en fin la que escoja. A partir de su dominio inicial el deportista debe comenzar a construir una idea positiva, movilizadora que sustituya a la anterior. En la medida que se afirma la evocación del pensamiento positivo, el deportista se aleja del pensamiento perturbador hasta llegar a suprimirlo.

· Práctica Imaginada
Es utilizada en el aprendizaje y en el perfeccionamiento de los hábitos y destrezas físicas. Para mejorar la técnica, se maneja bien en su fase inicial como en su perfeccionamiento; y en la táctica, con vista a desarrollar estrategias ofensivas y defensivas. En este caso hablamos del entrenamiento ideomotor.

Además, la práctica imaginada sirve para el control cognitivo. Conocemos como existen pensamientos que escapan a la regulación consciente y conducen a comportamientos incorrectos. El deportista debe aprender a través de este recurso a detectarlo primero, a controlarlo después, para luego llegar a cambiarlo. Así mismo le propicia al deportista controlar su atención, orientando su conciencia a aquellos estímulos más relevantes que en diferentes momentos le indican el camino al éxito.

Hay vivencias emocionales adecuadas y otras inadecuadas, todo depende de cómo se interpretan las actitudes que se asumen ante determinadas situaciones. Las emociones asténicas (negativas) influyen sobre el rendimiento y se reflejan en la ansiedad, en la depresión y el decaimiento.

La práctica imaginada nos permite focalizar la emoción negativa y controlarla, por eso hace posible que los deportistas que presentan una activación superior o inferior al óptimo, recurran a la recuperación de la imagen que corresponda al óptimo,  apoyándose  en imágenes relajantes o energetizantes.

Como se aprecia, esta técnica sirve para aumentar la confianza del deportista en el establecimiento de sus metas y  en la consecución de las mismas.

· Evaluación sistemática del rendimiento
En determinados períodos de la preparación tenemos que hacer retroalimentación al deportista. Al realizar los cortes de control de la preparación que pueden coincidir o no con los controles competitivos de entrenamiento, el deportista debe ser informado de lo que está ocurriendo con respecto a sus posibilidades y desaciertos para hacer las urgencias de intervención que conduzcan a una reorganización de los objetivos y a la reorientación de su motivación competitiva. Entre otras posibles necesidades, debe haber un intercambio entre el entrenador y los deportistas tomando en consideración las particularidades de la individualidad.

La importancia de estas técnicas por los fines que se persiguen con cada una de ellas, hace que el especialista que las trabaje recuerde que lo más importante es que él o los deportistas producto de su ejercicio puedan hacer uso independiente de algunas de ellas, especialmente de aquellas que más le resulten. La edad, el tipo de deporte y las particularidades de personalidad de los deportistas deben ser tomados en cuenta por el personal que dirige el entrenamiento de las técnicas.




PREPARACION PSICOLOGICA ESPECIAL

La Preparación Psicológica Especial está dirigida a asegurar y mantener la disposición psíquica del deportista para la competencia específica, la cual se expresa en la firmeza de las fuerzas, la decisión de luchar hasta el final con el óptimo nivel de excitación emocional y de sus aspiraciones, la alta resistencia a los obstáculos, y siendo capaz de dirigir voluntariamente sus deseos, sentimientos y  conductas. Ella tiene dos tipos de manifestación, la preparación psicológica especial temprana y la preparación psicológica especial directa, las cuales transcurren desde el momento en que los deportistas reciben la información sobre su participación en la próxima competencia hasta el final de la misma.

Comenzando por la Preparación Psicológica Especial Temprana y como planteara A. Z. Puni (1969), sólo se pueden delimitar con precisión los objetivos competitivos y elaborar el plan de acción, cuando existe:

1- Disposición  de la información  sobre la competencia
Se busca tener la mayor cantidad posible de información lo suficientemente fidedigna sobre: el lugar y las condiciones donde se desarrollarán los encuentros, los horarios y el resultado del sorteo para la participación, las características de la preparación de los participantes, sobre todo de los adversarios más importantes, así como de las propias posibilidades del deportista o del equipo. Mientras más claridad exista al respecto, más probabilidad tienen los deportistas de proyectar una seguridad en sus fuerzas; de lo contrario, el temor y la inseguridad se apoderan de los sujetos de la  actividad.


2-  Determinación de los objetivos y motivos de participación
Los objetivos se formulan según el tipo de competencia en correspondencia con las particularidades de su preparación. No pueden ser ni muy difíciles, ni excesivamente posibles, pero sí tan precisos como para que se conviertan en movilizadores de las potencialidades del deportista. Según investigaciones de A. Egorov, el 75% de los velocistas que se plantearon objetivos categóricos como son: un 1ro, 2do, o 3er lugar obtuvieron el propósito; sin embargo, sólo el 16% de los que lo hicieron de manera condicional, empleando un diapasón probabilístico como es el de ubicarse entre los tres primeros lugares, alcanzaron el rango.

Los objetivos y los motivos de participación para la competencia son inseparables, de ello se deriva que los motivos constituyen un poderoso resorte al hacerse hechos de conciencia. Es fundamental desarrollar y actualizar los motivos de importancia social, los cuales tienen que ver con lo que se representa y defiende (escuela, municipio, provincia, nación). El entrenador debe hacerles sentir a sus discípulos el significado de la lucha competitiva, sustentándola en fuertes emociones positivas. Cada deportista o equipo que participará en una competencia, además de los motivos socialmente importantes que con frecuencia son comunes a todos los integrantes de la selección o equipo, tienen sus motivos y fines personales que les son característicos. Todo esto se refleja en el estado psíquico de los deportistas antes de la competencia. Por eso, los entrenadores deben propiciar una armonía entre los motivos de carácter social y personal, entre los principales y los concomitantes. Mientras más importante y mejor se comprenda el motivo de participación en el deportista o equipo, más rápidamente se crearán las condiciones para la presencia del estado de disposición psíquica que regule una actuación de manera coherente. 


3-Programación de la actividad competitiva
La programación de la actividad competitiva se realiza en el proceso de elaboración  del plan táctico, el cual tiene que ver con el carácter probable, porque  resulta difícil que el entrenador y los deportistas puedan disponer de la información completa, entonces se apela a la utilización periódica de la modelación natural, que es la creación en el proceso de entrenamiento de unas condiciones semejantes a las de la  próxima competencia y la modelación figurativa verbal, a través de  la imaginación y la descripción verbal de supuestas situaciones competitivas. Se pueden aplicar los modelos por separado o en combinación. Se trabaja sobre el programa integral de comportamiento para la competencia, así como el de la primera actuación.


      4-Preparación para el encuentro con obstáculos
Debe existir una preparación para el encuentro con obstáculos competitivos de diferentes grados de dificultad e inesperados, y la ejercitación correspondiente para vencerlos. Un cambio imprevisto en las condiciones habituales de la actividad, reacciones bruscas de los espectadores, nuevas y originales acciones tácticas de los adversarios y los propios desaciertos del deportista pueden alterar significadamente sus comportamientos. En cualquier deporte los imprevistos son numerosos. Y. Kiselov registró en unas competencias de lucha (libre y grecorromana) cerca de 800 y en las de levantamiento de pesas un poco más de 300. Es por eso que se deben organizar condiciones en esta dirección en los entrenamientos, así como en los controles de entrenamiento o competencias de preparación, para llegar a la competencia con la mayor cantidad de probabilidades  previstas.


Para conservar la frescura neuropsicológica en el comienzo de la competencia y el restablecimiento constante en el transcurso de las misiones es necesario no sólo que los deportistas hayan aprendido métodos introducidos en la Preparación Psicológica General, sino que hay que enseñarles a adaptarlos a las condiciones específicas de este otro momento; además, es imprescindible incorporar otros que son muy apropiados a este tipo de Preparación Psicológica Especial. A algunos de ellos nos dirigimos a  continuación por su importancia en la intervención.

· Establecimiento de metas
El establecimiento de metas es una de las  técnicas más beneficiosas para que  los deportistas logren el máximo rendimiento aparejado a un desarrollo personal, pues propicia cambios positivos en los estados psicológicos que tienen que ver con la confianza, la ansiedad, la motivación, y el clima psicológico entre otros aspectos.

La meta vista como el logro de un nivel específico de dominio de una tarea dentro de un tiempo límite prefijado, implica que todo tipo de meta no puede ser igualmente útil. Las metas específicas, al mismo tiempo explícitas y operativas son muy eficaces para el cambio conductual.

Las metas deben ser difíciles pero realistas, es decir nunca exceder las posibilidades del deportista.

Las metas a corto plazo son las más importantes porque propician que los deportistas perciban mejor los logros inmediatos de la ejecución, lo que redundará siempre en el aumento de la motivación. Si no existen estas metas, los deportistas pierden de vista sus objetivos a largo plazo y las  destrezas que son determinantes para obtenerlos.

El establecimiento de metas se debe realizar tanto para el entrenamiento como para la competencia. Se pueden plantear en sentido positivo o negativo, aunque existen estudios como los de K. Bell (1983) que afirman la importancia de la elaboración de las metas en forma positiva, ya que los deportistas las identifican con  las conductas dignas de ser exhibidas y a centrarse de hecho en el éxito.

En los deportistas las metas no sólo se identifican y se enmarcan en un tiempo de cumplimiento, sino que requieren de una asimilación de conocimientos acerca de las maneras de llegar a conquistarlas. Si un deportista se plantea incrementar el porcentaje de saques eficientes y se propone como meta hacer una cantidad de 30 después de cada sesión de entrenamiento, lo cual es correcto pero quizás no suficiente, es necesario ofrecerle una evaluación de la meta propuesta, a veces lo hace el entrenador sólo, en otras ocasiones interviene el dúo del entrenador y el psicólogo (si existe), todo  depende del nivel de complejidad de la meta y los esfuerzos que se  requieren; por eso las orientaciones y el apoyo que alienta al  progreso no debe faltar.

Para el establecimiento de las metas es necesario que el entrenador las planifique partiendo de haber considerado las necesidades del deportista en el orden individual y del equipo si de ello se trata, por tanto se deben programar reuniones para el establecimiento de las mismas y que su definición final sea el producto de una decisión compartida con los deportistas, donde el entrenador debe tener un seguimiento donde ofrezca un  feedback evaluador.

A partir del establecimiento de metas tenemos que referirnos a métodos que forman parte de su contenido y a aquellos que apoyan su consecución.

· Cambios de atención
Para mantener el equilibrio neuropsicológico ante la presencia de las altas tensiones del entrenamiento y la competencia, hay que utilizar el traslado de la atención del deportista hacia alguna actividad, ocuparlo en algo que tenga que ver con sus gustos, afin de apartar su atención y sus pensamientos de la idea fija de la competición. Hay quien se dirige a leer, otros a escuchar música, a hacer representaciones pictóricas y otras actividades manuales, ir al teatro, al cine, a caminar por zonas campestres y a hacer otras actividades físicas o mentales. Esto puede ocurrir de forma independiente a las actividades de preparación para la competencia o de manera combinada, depende de cómo ocurra el manejo por parte del entrenador; de lo contrario, si se deposita en el deportista por su experiencia, esto dependerá de cómo cada cual siente sus necesidades compensatorias. Asimismo, bajo cualquiera de las dos condiciones anteriores estas se pueden realizar de manera  individual o en  grupo. 

Sin embargo hay algo primario, que es imprescindible y está en lo cotidiano de la actividad de preparación, me refiero al hecho de hacer con los deportistas entrenamientos variados y  amenos que lo alejen de toda posibilidad de aparición de la monotonía y la pérdida de la  motivación competitiva.

· Adecuación de la Autovaloración
Relacionado con lo que  expresamos en párrafos anteriores acerca de la evaluación sistemática del rendimiento tratamos lo que denominamos adecuación de la autovaloración. Hay que pensar que en los deportistas podemos encontrar los que se autovaloran más cerca de lo adecuado y otros que se alejan hacia la sobrevaloración y la subvaloración con respecto a la ejecución; por lo tanto, la comunicación y la actuación con unos y otros debe ser diferenciada, ya que los requerimientos estimuladores al incremento o mantenimiento y hacia la inhibición y la racionalidad del comportamiento requiere de las exigencias necesarias.

Entonces, independientemente de las regulaciones sistemáticas del entrenador con respecto a la superación de dificultades y obstáculos, es muy constructivo propiciarles a los deportistas que valoren sus propias posibilidades, se planteen sus aspiraciones, actúen, se evalúen nuevamente, para a continuación  ser evaluados por el entrenador y los  restantes deportistas, lo que sin dudas beneficiará en la regulación de su autovaloración, siempre y cuando sea bien orientado el feedback, jugando un papel rector las estrategias que ponga en función el entrenador en su labor conjunta con los demás deportistas.

· Dosificación y reforzamiento
El enfrentamiento y la superación de las dificultades y obstáculos de orden objetivo y subjetivo conducen a esfuerzos que hacen desplegar acciones volitivas, así como poner en práctica ciertas cualidades en formación o ya formadas y estabilizadas en la personalidad que promueven la movilización del máximo de las posibilidades del deportista; por eso resulta valedero retomar algo que ya habíamos referido y es el establecimiento de metas realistas y a corto plazo, lo cual se vincula de manera enriquecedora hacia los aspectos direccional y dinámico de la motivación. Entonces, no podrá haber dudas de que los esfuerzos y los  resultados deben ser reforzados a través de la palabra, con el gesto, la ayuda y el apoyo.

· Entrenamiento Asertivo
Se utiliza para favorecer las relaciones interpersonales cuando en ellas el deportista encuentra actitudes, conductas y situaciones que le generan tensión, como pueden ser los compañeros de equipo, los adversarios y hasta el propio entrenador; se impone entonces, incentivar e insistir en la puesta en función de la conducta asertiva positiva. Por ello hay que convocar ante todo al deportista para que comprenda que la ansiedad surge por una creencia a partir de una valoración que puede ser diferente, lo que conduce irremediablemente a laborar primero sobre la creencia y sus posibilidades de cambiarla para traducirla después en conducta.
      El juego de roles puede servir para reforzar las conductas asertivas en el trabajo conjunto de los       deportistas y  el entrenador cuando modelan situaciones.

· Visualización
Esta técnica también denominada práctica imaginada, consiste en traer a la memoria partes de la información que ha sido almacenada por diferentes tipos de respuestas y reorganizarlas de una manera coherente a través del pensamiento, ya que este integra un conjunto de informaciones procedentes de los analizadores sensoriales.

Los grandes deportistas son capaces de visualizar claramente el éxito, se ven a sí mismos obteniendo sus metas y resultados, ejecutando destrezas de un alto nivel.

Antes y durante las sesiones de entrenamiento se reflejan en la mente imágenes de las metas para cada sesión, o de una competencia pasada o futura que puede servir de pronóstico motivacional. Con ello se vive el objetivo final, lo que conduce a un incremento de la intensidad del rendimiento. Algunos autores por su importancia aplican esta técnica a partir de la relajación.

Ver el lugar de ejecución a través de un estado mental que se pretende mantener durante la competencia,  es  alejar la mente de todo pensamiento negativo. Visualizar tiene la ventaja de refocalizar y mantener el proceder en orden y con utilidad. Es una práctica imaginada específica.

· Determinación de los indicadores de la anticipación
Existen gestos y movimientos de partes del cuerpo que hacen orientar al adversario y viceversa, propiciando la anticipación. Esto hay que aprenderlo y perfeccionarlo obteniendo  un conocimiento  por el estudio detallado del contrario. Se hace evidente  en los deportes de combate y en los juegos con pelotas. En estos últimos  la situación es más compleja, además hay que anticiparse a las acciones de los compañeros de equipo para actuar en tiempo y evadir oportunamente  al contrario.

La anticipación de uno u otro tipo puede lograrse por la jerarquía que asume el pensamiento en su transcurrir rápido y profundo, o por la rapidez de reacción o por la rapidez de acción; así mismo se pueden  dar combinaciones correspondientes ó contradictorias por compensación. En estudios realizados con judokas y luchadores M. E. Sánchez Acosta (1994),  encontró las siguientes combinaciones:

Las combinaciones correspondientes  son aquellas donde los tres indicadores: la anticipación del pensamiento, la rapidez de reacción y la rapidez de acción  funcionan correctamente, con más o menos armonía.

Peroexisten también las combinaciones que son contradictorias, las quese pueden compensar, y son las siguientes:
· Cuando hay buena anticipación del pensamiento y rapidez de reacción, pero no así de la acción.
· Cuando no hay una buena anticipación del pensamiento  y  de la rapidez de acción y sí de la  rapidez de reacción.
· Cuando no hay buena anticipación del pensamiento y si de la rapidez de reacción y de acción.
· Cuando hay buena anticipación del pensamiento y no de la rapidez de acción y reacción.
· Cuando hay buena anticipación del pensamiento y de la rapidez de acción y no de reacción.
· Cuando es buena la rapidez de acción y no la anticipación del pensamiento y la rapidez de reacción.
En los futbolistas por ejemplo, en el caso de los tiros a puerta, los arqueros tienen que lograr anticiparse, pero deben conocer cuáles son los indicadores favorables para explotarlos racionalmente; y en la de los adversarios, siempre que hay oposición simultánea se requiere de un estudio y un aprendizaje, el que va hacer un tiro de penalti va a tratar de anticiparse al portero.

- Preparación psicológica directa
La preparación para la ejecución inmediata de la acción o de la selección deportiva (como conjunto de ejercicios), es considerada el momento de más responsabilidad en la preparación psicológica para la competencia, por eso que al deportista le es imprescindible aprender a concentrar toda su energía  para realizar la actuación con un alto nivel. Es decisiva en los deportes de ejecución individual como son: los saltos, los lanzamientos, el levantamiento de pesas, las selecciones gimnásticas y los diferentes tipos de tiro: deportivo y con arco; pero está presente indiscutiblemente en todos los deportes con las particularidades correspondientes en cada uno de ellos.

Para proceder, es básico que el deportista obtenga la información detallada acerca de las condiciones del lugar de competencia, lo que hace derivar que se debe llegar con antelación, para poder en el escenario de la lucha adecuar las representaciones de las ejecuciones en las condiciones específicas de actuación. Es muy importante, ajustar e introducir las variantes necesarias y buscar los puntos de referencia para cumplir con el objetivo competitivo, lo cual requiere de una elevada actividad intelectual y de una gran concentración de la atención, haciendo que el deportista se desconecte de los estímulos externos, que incluso pueden convertirse en perturbadores y desestabilizadores. Después continua la intensidad de la concentración de la atención, orientada  en un primer momento hacia la reproducción de la imagen, es decir la representación de la acción o de la selección que deberá ejecutar el deportista, para llegar a un segundo momento en que siente que está listo para actuar, debido a un regulación de la acción donde intervienen el lenguaje interno en forma de autoórdenes, este es el denominado sentido de disposición psicológica para la ejecución de la acción; a continuación el deportista pasa a la actuación, y producto de ella sobreviene la evaluación inmediata, donde conoce de los logros y desaciertos, orientándose a la superación de las dificultades encontradas, para poder continuar actuando en dependencia de las siguientes exigencias. La competencia condiciona una acumulación y procesamiento de la información que se obtiene en el transcurrir de la lucha.

De lo anterior se deriva que la preparación psicológica directa posee tres etapas:
I- Etapa de control y orientación.
II- Etapa de concentración.
III- Etapa de valoración.
El Plan de Preparación Psicológica  debe contener los siguientes aspectos:

	Tipo de
Preparación
	
Objetivos


	Contenidos
Psicológicos

	Tareas o Acciones
de Intervención
	Métodos  y medios
	
Observaciones
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Sistema de conocimientos
· Características de las exigencias objetivas de los diferentes grupos de deportes y de los deportes en particular. Demandas psicológicas a los deportistas. Clasificación psicológica de los deportes. Fundamentos psicológicos de la preparación física de los deportistas: educación, desarrollo y perfeccionamiento de las capacidades condicionales y coordinativas esenciales para cada deporte. Fundamentos psicológicos de la preparación técnica de los deportistas. Etapas del proceso de enseñanza-aprendizaje y niveles de desarrollo de las acciones motrices: habilidades, hábitos y destrezas. Papel de la representación en la preparación técnica. Fundamentos psicológicos de la preparación táctica de los deportistas. Procesos psicológicos esenciales en la enseñanza de las acciones tácticas en los diferentes deportes. Fases y tipos de acciones tácticas. El pensamiento táctico y su carácter operativo en la solución de los problemas y situaciones tácticas en los diferentes deportes. Particularidades psicológicas de las competencias deportivas en el eslabón de base. Factores objetivos. Estados emocionales precompetitivos, competitivos y postcompetitivos.
· La preparación psicológica del deportista para la competencia. La predisposición competitiva, la disposición durante la competencia y postcompetencia, su papel regulador. Carácter sistémico de la preparación psicológica. Metodología para la elaboración de un modelo operativo de plan para la preparación psicológica del deportista o equipo deportivo.
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