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I. INTRODUCCION A LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE
OBJETO Y TAREAS.
En la búsqueda del máximo rendimiento deportivo en cualquiera de las categorías atléticas, los aspectos psicológicos son de gran importancia, lo cual constituye una evidencia que se ha debido fundamentalmente al propio desarrollo de la ciencia psicológica en general, a las investigaciones sobre el comportamiento de los deportistas bajo tensiones psíquicas muy peculiares, y a las demandas de la práctica pedagógica en el deporte contemporáneo. 
La Psicología del Deporte es una rama muy joven en la Psicología, donde ya hay una cantidad considerable de estudios y prácticas realizadas, las que han ido perfilando su objeto de estudio,  las tareas a cumplir y los modos de actuación, concretados estos últimos en modelos y estrategias de intervención. Es justo destacar, que ello se debe ante todo, a los logros deportivos de relevancia que se han conquistado, y por supuesto a las necesidades de superar los mismos, buscando de esta manera en lo particular, una cultura psicológica por parte de los deportistas y entrenadores que les creen posibilidades ejecutivas paras lograr una verdadera competitividad en el cumplimiento de sus funciones.
Se ubican los antecedentes de la Psicología del Deporte a finales de la segunda mitad del siglo XIX.  Se reconoce de una manera clara, que es precisamente en el siglo XX, prácticamente en sus inicios, que en algunos pocos países se comienzan los estudios particulares, los cuales tuvieron sus primeros pasos con un carácter limitado, logrando con el tiempo sistematizar las temáticas y ampliar el horizonte de trabajo.  
En la historia de este objeto particular de la Psicología se registra que, en 1913, en Lausana, Suiza, y por iniciativa del Comité Olímpico Internacional, se celebró un evento científico especial sobre la Psicología del Deporte, teniendo así su inicio formal. Claro está, aún no se habían  elaborado científicamente los problemas a abordar, pero el crecimiento de los logros deportivos promovió el ímpetu definitivo. 
Las iniciativas de Pierre de Coubertin y el Congreso de Lausana, sirvieron de impulso determinante para definir y estudiar los problemas de la Psicología del Deporte; aunque no es hasta 1965, que por iniciativa de la Federación Italiana de Medicina Deportiva y la organización en Roma del I Congreso Mundial de Psicología del Deporte, la creación y aprobación de la Sociedad Internacional de Psicología del Deporte;  por tanto, es donde se reclama y se acepta oficialmente el reconocimiento internacional de la Psicología del Deporte.
Los  países en que se comienza a desarrollar la Psicología del Deporte estaban ubicados en Europa y en América. En Europa, especialmente en la antigua Unión Soviética, encontramos en sus comienzos a destacados especialistas como: P. F. Lesgaft, P. A. Rudik, A. Z. Puni,  Z. I. Chuchmarev, V. V. Gorinevskaya, V. I. Streltsov, G. M. Gagayeva, y O. A. Chernikova.  En Alemania, asumen el empeño de esta rama psicológica: C. Diem, R. W. Schulte,  N. Sippel, F. Giese, R. Frester y P. Kunath; y  en  los Estados Unidos se disponen al reto: C. R. Griffith, W. R. Johnson, B. Cratty,  B. Ogilvie, y T. Tutko entre otros.
Posteriormente se incorporan  naciones como Checoslovaquia, Bulgaria, Hungría, Polonia, Rumania, Italia, Canadá, Francia, Inglaterra, Australia, España, Cuba, Brasil y Argentina. Y esta rama psicológica se ha continuado extendiendo gradualmente a otros países con proximidad en el orden económico-social y/o político.

Las Psicología del Deporte se introdujo en Cuba en el año 1964. En el mes de agosto del propio año se creó la Cátedra de Psicología del Deporte en la recién fundada ESEF (Escuela Superior de Educación Física “Manuel Fajardo”). El fundador y jefe de la cátedra fue el actual Dr. en Ciencias Psicológicas Osmel Martínez Rangel, el que fue capaz a partir de ese momento, de nuclear a un grupo de estudiantes de la Carrera Profesoral en Educación Física,  propiciándoles conocimientos especializados de esta rama de la Psicología, desarrollándoles habilidades docentes, metodológicas e investigativas; en fin, se promovió a partir del año 1964  un poderoso movimiento de Círculos de Interés, luego algunos de ellos se convirtieron en Alumnos Ayudantes, Instructores no Graduados, y por último Profesores de la Cátedra de Psicología, ellos fueron: N. Saínz de la Torre León, L. Russell González. R. Inufio Díaz, C. Martinó Sánchez, E. Caballero, U. Rodríguez, M. E. Sánchez Acosta, S. Suárez Faxas, e I. Gandol Morfi.           

La creación de la Cátedra de Psicología en la ESEF, constituyó un acontecimiento significativo, en tanto facilitó generar un desarrollo y a la vez una expansión de esta ciencia aplicada a lo largo de todo el país, involucrando en una superación consecuente a decenas de psicólogos y otros profesionales del ejercicio físico. De ahí que en todas las nuevas Escuelas de Educación Física en cada provincia del país (EPEF), estuvieran presentes las cátedras de Psicología con la correspondiente rama de la  Psicología del Deporte. Todas ellas, en sus inicios fueron dirigidas en su mayoría por los egresados de la ESEF que habían recibido a lo largo de la carrera de educación física una formación en la Psicología del Deporte. Todo este proceso de iniciación, desarrollo y consolidación de las ideas fundamentales de la Psicología del Deporte en Cuba quedan realmente enmarcadas en el período transcurrido entre 1964 y 1971.
Gran colaboración en este intervalo de tiempo sobre la Psicología del Deporte fue recibida por los Doctores en Ciencias Psicológicas de la Academia de Ciencias de la URSS, especialistas en Psicología del Deporte: I. Kelichev, V. Petrovich y L. Radchenko, provenientes de diferentes Institutos de Cultura Física de la antigua URSS. Los mismos con una alta calificación científico-investigativa, brindaron asesoramiento, docencia y adiestramiento en el manejo de métodos, técnicas y procedimientos de investigación científica en la Psicología del Deporte; así como la preparación para la atención psicológica a los equipos deportivos en sus diferentes niveles de desarrollo. Las primeras investigaciones y la atención psicológica a equipos deportivos nacionales correspondieron a los miembros de la Cátedra de Psicología formados en la ESEF. Pueden destacarse los estudios realizados en boxeo, baloncesto, béisbol, natación, voleibol y lucha fundamentalmente, que fueron exponiéndose simultáneamente en actividades de orden científico. La primera publicación científica de Psicología del Deporte en Cuba, se realizó en 1968 en la revista “El Deporte Derecho del Pueblo”, titulada: “Estudio de la capacidad de regulación psicomotora en boxeadores cubanos”, de los autores O. Martínez Rangel y L. Russell González. Le siguieron en esta misma revista publicaciones del resto de los miembros de la cátedra. Es decir, el desarrollo académico comenzó a sustentarse además en investigaciones realizadas en diferentes deportes.
Asimismo, el primer curso oficial para la formación de especialistas en Psicología del Deporte en Cuba, fue organizado y realizado en el período de 1970-1972, en los que participaron como alumnos los profesores de la Cátedra  de Psicología de la ESEF y un grupo de graduados que desempeñaban sus inicios en la Psicología del Deporte en otras instituciones y  provincias del país; todo lo cual, transcurrió bajo la dirección científica y metodológica de un destacado grupo de profesionales cubanos y extranjeros de alta calificación en las ciencias aplicadas al deporte, entre otros se encontraron: O. Martínez Rangel, R. Hernández Corvo, M. Rivas Patersson, R.Capote Aranzola, V. Medvedev, y N. V. Dudin.   
En 1972, preparando el inicio de la carrera en Cultura Física, L. Russell González,  M. E. Sánchez Acosta, C. Martinó Sánchez, S. Suarez Faxas y R. Capote Aranzola elaboraron el primer texto que se encuadernó en la imprenta del INDER y se denominó: “Selección de Lecturas sobre Psicología General y del Deporte”.
En el año 1973, con el comienzo de la Carrera de Licenciatura en Cultura Física del ISCF (Instituto Superior de Cultura Física “Manuel Fajardo”), la cátedra de Psicología asume el nivel superior con un claustro formado por los siguientes profesores: O. Martínez Rangel, N. Saínz de la Torre León, R. Inufio Díaz, L. Russell  González, C. Martinó Sánchez, M. E. Sánchez Acosta y S. Suárez Faxas, donde la mayoría ya estudiaban la carrera de Psicología en la Universidad de la Habana, de ellos  gradualmente y en el siguiente orden fueron al antiguo campo socialista a comenzar estudios de doctorados: R. Inufio Díaz (URSS), N. Saínz de la Torre León (Alemania y O. Martínez Rangel (Bulgaria). En este período el asesor soviético que estuvo laborando junto al claustro de esta cátedra  fue el Dr. en Ciencias Psicológicas V. Medvedev del Instituto de Cultura Física de Moscú.
En los primeros años de la década del 70 del siglo pasado, alrededor de 1972, se instaura el Departamento de Psicología del Deporte en el Instituto de Medicina Deportiva, el cual se propuso comenzar a trabajar sobre la preparación psicológica de los deportistas. Constó entre los años 1974 y 1975 con la asesoría del soviético V. Fechenco.

Hoy la Psicología del Deporte a pesar de su juventud, tiene en su haber una considerable cantidad de estudios realizados, ya que en los últimos años se han ido  involucrando en este quehacer, psicólogos y otros especialistas, sobre todo del ejercicio físico, los cuales se localizan ya en muchos países, y se caracterizan por promover una buena demanda de capacitación postgraduada, la que está dirigida a los entrenadores, profesores de Educación  Física, y a otros profesionales vinculados con las actividades físico-deportivas. Además de que esta rama de la Psicología forma parte en muchos centros universitarios del mundo, de los programas de formación académica de pregrado, particularmente en la preparación de profesionales del ejercicio físico. Hay un conjunto de instituciones, departamentos y cátedras que están responsabilizadas con la enseñanza y la investigación en la Psicología del Deporte. Existen organizaciones territoriales, nacionales en internacionales promoviendo intercambios académicos, eventos y publicaciones científicas.  
El deporte contemporáneo se orienta hacia  los aspectos psicológicos de carácter cognitivo, afectivo y social que condicionan el resultado deportivo,  reconociendo a los correspondientes procesos en su integridad con el componente físico-motriz, el cual funciona al mismo tiempo en su carácter condicionador y expresivo del componente psicológico interno de la conducta.
La Psicología del Deporte tiene como objeto de estudio: la manifestación, el desarrollo y la transformación  de los aspectos psicológicos que en respuesta a las exigencias de los deportes en cuestión, se materializan en las condiciones del proceso de entrenamiento y competencia de los deportistas. Por tanto estudia el comportamiento de los atletas, sin olvidar que al mismo tiempo hay que tomar en consideración  el de los entrenadores, árbitros y jueces, directivos y padres, pues estos forman parte de los  múltiples factores influyentes en los pensamientos, las vivencias y la conducta de los deportistas. La Psicología del Deporte centra su atención en aquellos factores que influyen  en la preparación y en el rendimiento deportivo, así como en los efectos psicológicos derivados de dicha preparación, producto del proceso de formación y educación de los procesos y cualidades psicológicas implicadas en los conocimientos, hábitos y habilidades en los distintos tipos de preparación:  físico, técnico, táctico y teórico; en el ajuste emocional-volitivo; y en los indicadores de carácter social derivados de la actividad  grupal.  
En fin, la Psicología  del Deporte como rama especial de la ciencia psicológica, se dirige en particular al estudio de las manifestaciones y al desarrollo de la psiquis del deportista en las condiciones específicas del deporte que se trate. El deportista es objeto de la actividad para entrenadores, adversarios, compañeros, jueces y árbitros, directivos y para sí mismo; pero simultáneamente se da el hecho de ser sujeto de su propia actividad, como personalidad activa, consciente, comunicativa, que vivencia sus transformaciones y que influye sobre los demás, provocando también transformaciones.

Hay que comprender, que el deporte está encaminado a la solución de tareas propias de la educación desde edades tempranas, para de esta forma lograr un desarrollo armónico de las fuerzas físicas y psíquicas, pues precisamente la actividad deportiva está relacionada con tensiones físicas y mentales no habituales que llegan incluso a ser extremas. La esencia del deporte es la competencia. Las acciones y operaciones que en él se desempeñan, se distinguen en la estructura de la actividad deportiva como elementos flexibles y dinámicos en dependencia de las condiciones que resultan frecuentemente cambiantes.
Las tareas más generales de la Psicología del Deporte están relacionadas con: la búsqueda y el perfeccionamiento de una metodología para el control y la dirección de los procesos de entrenamiento y de competencia desde la especialización temprana y continuando por las diferentes categorías deportivas, partiendo siempre del análisis psicológico de cada tipo de deporte, haciendo así estudios específicos de las particularidades psicológicas de los atletas y de los equipos deportivos para caracterizarlos de forma tal, que puedan situar el trabajo psicológico en posibilidades tales que los deportistas logren obtener elevados rendimientos a través del desarrollo gradual de una maestría deportiva consecuente. El propiciar una superación científico-metodológica a los colectivos técnicos de los diferentes deportes, es una demanda priorizada para que puedan hacer un buen manejo individual y grupal de los atletas y lograr la información necesaria y precisa sobre las particularidades de sus pupilos y los modos de operar con ellos, enfatizando en una comunicación verdaderamente educativa. Los psicólogos, siempre que estén insertados en los seleccionados deportivos deben trabajar conjuntamente con el equipo de dirección en la planificación de los planes de entrenamiento, para que objetivamente se pueda potenciar un desarrollo con la aplicación de los conocimientos psicológicos como herramientas importantes en los diferentes tipos de preparación (física, técnica, táctica, teórica y psicológica), y hacer uso de los medios y métodos de intervención psicopedagógicos, a través de los cuales se puedan resolver los problemas concretos y más recurrentes relacionados con cada competencia, evaluando de esta manera el contenido y los efectos de dicha intervención. Así mismo, el asesoramiento a este personal puede llegar hasta la preparación psicológica del colectivo técnico y especialmente del director técnico o entrenador principal sobre el cual recaen las decisiones más importantes en momentos de extremas tensiones psíquicas. Hacer entrenamientos psicológicos con los deportistas sobre la asimilación de habilidades o destrezas psicológicas (como son las autoórdenes, autoevaluaciones, competencias modeladas, práctica imaginada, entrenamiento autógeno, etc.) en el entrenamiento deportivo con vistas a la competencia, manejando la autorregulación de los estados psicológicos, para que de esta forma los deportistas puedan hacer un buen uso de la energetización y la relajación por medio de diferentes técnicas para el autocontrol y la regulación consciente. Realizar entrenamientos psicológicos sobre el establecimiento de metas en el trabajo individual y grupal. Materializar la labor terapéutica y psico-higiénica cuando es necesaria, sobre todo en situaciones tales como: los traumas físicos y los psíquicos, en estos últimos los resultados deportivos adversos e injusticias arbitrales, entre otras incidencias. Efectuar consejos, orientaciones, así como preparación psicológica a árbitros y jueces, para contribuir a la justeza en sus actuaciones. Realizar asesorías y dinámicas de grupos con las  familias de los deportistas, especialmente con los padres.
La mayoría de los deportistas y equipos, pensando en las diferentes categorías desde las infantiles hasta las juveniles y de mayores, no disponen de un especialista en psicología deportiva, entonces los entrenadores requieren de una superación sistemática y actualizada en los contenidos de esta rama, los que le resultan imprescindibles para garantizar un proceso de intervención pedagógica de más calidad, sin que esto signifique hacer roles de psicólogos. Hacia esta dirección hay que enfatizar el esfuerzo en estos momentos.
II. MOTIVACION, LIDERAZGO Y COMUNICACIÓN.
TEORIAS DE LA MOTIVACION DEPORTIVA

 La motivación en la Psicología ha alcanzado un nivel cualitativamente superior cuando se ha orientado a una concepción cada vez más integral de la conducta motivada, que es siempre expresión de la personalidad portadora de motivos y necesidades. 

Los motivos humanos deben ser estudiados en el complejo proceso de mediatización de su función reguladora, es decir por la autoconciencia como aspecto distintivo de toda la función psíquica superior. 
El curso general de la actividad humana, está formado por actividades específicas de acuerdo con el motivo que las induce. Cuando estudiamos los aspectos psicológicos que caracterizan a las actividades de la personalidad, lo que se hace es penetrar en la esfera motivacional, pues toda actividad del hombre es provocada y sostenida por algo. Los elementos de base de la motivación los encontramos en las necesidades y los motivos.
La motivación como proceso constituye una orientación activa y persistente de la persona hacia determinados objetos-metas, requiere en el ámbito deportivo, que el entrenador haga un buen uso de ella tomando en cuenta todos aquellos indicadores personales y sociales, así como situacionales que pudieran afectarla en sus componentes direccional y dinámico.
La fuerza de las motivaciones, su permanencia, la correspondencia con los objetivos esenciales, y con las orientaciones valorativas de la personalidad, son condiciones definitorias de la actividad conscientemente orientada hacia un objetivo.

El estudio de la esfera motivacional de los deportistas no tiene solo un significado cognoscitivo, sino también una gran importancia práctica, para la formación de un sistema de motivos en correspondencia con el nivel de maestría y las particularidades psicológicas individuales, para la creación del estado de disposición psíquica para la competencia. Por eso la actualización de unos u otros motivos y el cambio en el nivel de motivación, se pueden utilizar como procedimientos de regulación del estado psíquico del deportista durante el entrenamiento y la competencia.
Existen diversos estudios en la segunda mitad del siglo XX, los cuales tienen una gran vigencia, pues permiten conocer la orientación que puede tener la motivación de una persona hacia y en el deporte. A continuación se expondrán algunas teorías.  

Las teorías que ha continuación se relacionan son tratadas en sus aspectos esenciales.

                                                                                             
-Teoría de los motivos directos e indirectos
 El rasgo psicológico principal de los motivos que impulsan al hombre a dedicarse al deporte está en el sentido de la satisfacción provocada por la práctica de determinado tipo de deporte y que es inseparable de la propia actividad deportiva. Estos motivos tienen un carácter complejo en la misma medida de su dinámica, diversidad y profundidad. De ahí que se haga referencia a los planteamientos de P. A. Rudik, el cual retoma entre otros estudios, los realizados por A. Z. Puni a partir de 1952 sobre las particularidades del surgimiento y desarrollo de los intereses por el deporte. En tal sentido encontramos los denominados motivos directos, los cuales se expresan en el placer que experimenta el deportista al demostrar una actividad motriz con estética, armonía, precisión y destreza; donde existe aspiración y decisión a la ejecución de acciones difíciles y riesgosas, cuando se experimenta la vivencia de agrado al participar en las competencias donde se manifiesta un           rendimiento concretado en un determinado resultado, donde se objetiviza el nivel de adiestramiento deportivo. El deporte resulta un motivo en sí mismo.
P. A. Rudik refiere una dinámica muy interesante en los motivos que impulsan a que los escolares se dediquen a un determinado deporte, y es la siguiente: una primera etapa que denominó inicial en la práctica deportiva, donde puede aparecer una manifestación difusa de los intereses, es decir, los niños comienzan a practicar uno o más tipos de deportes donde incluso no esté aquel que en el futuro pueda tener toda su dedicación. Otros escolares, se subordinan a las condiciones medio-ambientales que favorecen la práctica de uno u otro deporte y se dedican a ellos, bien sea por la  tradición o influencia cultural de la región o de la familia. De esta manera, se encuentran aquellos que ante la obligatoriedad docente por la clase de Educación Física optan por un deporte como sustituto. Además, se puede hablar también de los escolares que sienten motivación por el ejercicio físico y buscan su canalización en la práctica de los deportes.
Una segunda etapa que llamó de especialización en el tipo de deporte escogido, la cual ocurre cuando aparece la motivación especial hacia un determinado deporte. Al existir el talento, se proyecta la inclinación a desarrollarse en el sujeto la ampliación de conocimientos, hábitos y habilidades, experimentando diversas vivencias a través de la especialización que logra en el entrenamiento, encontrando una calificación deportiva. Aquí sucede la transformación del interés directo general de la primera etapa en interés directo particular. 
Por supuesto, es justo aclarar que no siempre se transita de una primera a una segunda etapa, hay quienes, y son  los menos, pasan directamente a la segunda etapa, sobre todo cuando la especialización deportiva es muy temprana.
Y una tercera etapa que fue nombrada de maestría deportiva, donde se aspira a obtener un elevado desarrollo deportivo que puede ser incrementado y mantenido en la búsqueda de altos logros a través de la confrontación que se agudiza gradualmente. Aquí se hace evidente una orientación social consciente del motivo deportivo, pues se representa a un municipio, departamento, estado, provincia o nación. Existe aspiración a servir a la patria, a conservar la gloria deportiva, y transmitir la experiencia a los deportistas más jóvenes.
Por otro lado, el autor al referirse a los motivos indirectos considera que estos existen cuando el deporte es un medio para obtener otros fines, como es el caso de adquirir fortaleza y resistencia física, salud, prepararse para la actividad práctica laboral, y por el sentido del deber social como parte de los programas de participación en el deporte escolar, en la comunidad, etc.
-Teoría de las motivaciones básicas
M. Bouet (1969), consideró la presencia de cinco motivaciones deportivas básicas: la necesidad de movimiento, entendida como exigencia de dispensar la energía orgánica, no solo entendida en forma de descarga biológica, sino además como aquella satisfacción que deriva de la experiencia cinética, del ritmo, del sentido estético y del desempeño del cuerpo en el espacio. La autoafirmación, vista como tendencia a probar y descubrirse a sí mismo, a potenciar el desarrollo de su personalidad, obteniendo confirmación en el reconocimiento de sus habilidades particulares, de su rivalidad dominando al adversario, en el deseo de prestigio y éxito entre otros aspectos. La compensación de eventualidades, que es donde en el deporte el sujeto encuentra aquellas satisfacciones que ha alcanzado en otros campos de actuación, y lo  hace mantenerse en él. La  agresividad,  manifestada de modo positivo y constructivo, donde hay voluntad para actuar con persistencia. Y la afiliación social, entendida como búsqueda  de contacto, es el deseo de llagar a ser parte integrante de un grupo o equipo deportivo.
-Teoría multifactorial en la estructura motivacional

M. Vanek y B. J. Cratty (1970), propusieron un modelo capaz de explicar la estructura motivacional en los atletas de alta calificación, tanto en sus diferencias subjetivas como en sus modificaciones temporales. Proponen una psicodinámica multifactorial, donde los indicadores fisiológicos, estructurales, psicológicos, sociológicos, socio-económico-culturales, de historia individual y de nivel de aspiración antes de la competición, son factores que propician la búsqueda de una orientación hacia la meta en el curso de la prueba, en correspondencia con el objetivo propuesto y la interpretación del éxito y el fracaso que se realice. Según el significado que se le dé a dicha interpretación, se convierte en feedback la influencia ejercida por el tipo de resultado.
En las motivaciones primarias, la tendencia a la sumisión o al dominio pueden expresarse como deseo de imitación pasiva o activa. El miedo se manifiesta en forma reactiva con la agresión directa, o la pasividad, o la combinación reactividad-pasividad. M. Vanek considera que el miedo puede asociarse con el temor de perder o también con el ansia de ganar. Ambos autores mencionados al inicio, contraponen la necesidad de cambio a la de previsión y control de las situaciones, en una oscilación entre el cambio innovador y la estabilidad tranquilizadora.
A la necesidad de actividad física como exigencia biológica y de autoafirmación se unen las motivaciones sociales que nacen de la interacción del deportista con su propio grupo, equipo o ambiente deportivo. En este caso se está hablando de la identificación, la proyección, la sugestionabilidad, la imitación, el espíritu emulativo y la empatía.
-Teoría de los motivos de participación y abandono

T. Orlick (1978), D. Gould (1988) y A. Escarbi (1993) se orientaron en esta dirección, refiriéndose a los motivos de participación encontrando una serie de razones por las que se ha ingresado al deporte, entre las cuales se pueden mencionar: estar en forma deportiva, la competencia como meta para el desarrollo de conocimientos y destrezas, formar parte de un grupo tan peculiar como el deportivo donde se unen amigos y se hacen nuevas relaciones interpersonales, tener éxito y disfrutar de la participación. Sobre estas justificaciones se han encontrado algunas diferencias con la edad, y es que en la medida que esta aumenta, disminuye la importancia concedida a mejorar las habilidades propias del deporte y se enfatiza en el valor del juego, del duelo, en fin de la competencia por el resultado. Con respecto al género (masculino y femenino), se constató que las muchachas evalúan más hacer nuevas amistades y divertirse que los varones, dándole menos importancia a los aspectos competitivos. 

Por otro lado, M. E. Sánchez Acosta y col. (1999) hallaron en los estudios realizados con la Escuela Nacional de Gimnasia donde están representados los deportes de Gimnasia Artística y Gimnasia Rítmica, que sin existir diferencias significativas intergéneros e interniveles académicos (primaria y secundaria básica), al pedirles a los deportistas la ubicación de sus motivos fundamentales en ese momento de sus vidas, a través de las técnicas psicológicas de los “10 Deseos” y de la “Composición” , se encontró que el deporte estaba ubicado en el primer lugar, avalado esto por criterios tales como: los de ser un buen gimnasta y mostrar las selecciones con dominio y elegancia, contribuir al desarrollo del deporte, participar en muchas competencias y obtener medallas, tener reconocimiento social, continuar en la institución y llegar a la selección nacional. 

En los últimos 25 años, la participación en programas deportivos extraescolares en las edades inferiores a los 18 años es muy alta, ha aumentado notablemente. F. L. Smoll y R. E. Smith (1987), ya hablaban entonces, de que la elevación de la participación deportiva se debía a factores, tales como: a la gran importancia social del deporte y al reconocimiento del papel formativo en niños, adolescentes y jóvenes; el interés por la promoción de los deportistas competentes que constituyen promesas; la presencia de programas deportivos para grupos con necesidades especiales, como son: los minusvalidos, predelincuentes y marginados socialmente, etc.; y la valoración por la mayoría  de los niños de que el deporte es una actividad agradable y divertida.
En la medida en que se mejore la iniciación en la especialización deportiva de los niños para que entre otros aspectos se produzcan menos abandonos, se hace necesario ante todo que los entrenadores conozcan cuáles son los motivos que los impulsan a participar en los programas deportivos organizados, es decir, comprender las razones de participación. Si los niños no conquistan lo que están buscando en el deporte, es muy poco probable que quieran seguir manteniéndose en él. Por eso el entrenador debe ayudar a que los niños comprendan lo que quieren conseguir y cómo alcanzarlo, atendiendo siempre a las posibilidades reales de comunicación, correspondientes a la edad.
Ahora bien, en lo que concierne a los motivos de abandono deportivo, T. Orlick y J. Duda (1987) hallaron en las edades escolares menores, que el no querer continuar en el deporte era debido a que no tenían prácticamente tiempo para jugar, los entrenadores hacían demasiado énfasis en el resultado deportivo, así como en la existencia de entrenamientos muy monótonos. Mientras los adolescentes, más concretamente aludían dificultades en las relaciones interpersonales con el entrenador y a la falta de tiempo para acudir a ciertas actividades extraescolares que también le eran necesarias, lo que conducía a veces, a no abandonar la actividad deportiva, sino a cambiar de deporte. 

M .E. Sánchez Acosta y col. (1999), encontraron en los juicios expuestos por algún que otro gimnasta que ha pensado abandonar el deporte, el cual es un  motivo directo, lo que más ha influido es el internado, demasiado lejos de la familia, no pudiéndose encontrar sistemáticamente con ella, fundamentalmente  sucede de manera  acentuada en los escolares menores. 

J. Cruz Feliu (1997) consideró, resumiendo investigaciones de diferentes especialistas, que los motivos de abandono están dados por el conflicto de intereses con otras actividades o con otros deportes; el estrés competitivo, el estar mucho tiempo sentado en espera de participar en los partidos; el manejo de los éxitos y fracasos, y los argumentos inadecuados que da el entrenador a sus deportistas, en dependencia por supuesto de si los atletas están orientados al desarrollo de habilidades o hacia los resultados competitivos. Entonces la actuación del entrenador puede ser una causa importante para contribuir al abandono de los niños en períodos competitivos. 
-Teoría de la motivación extrínseca e intrínseca 

Estas son las motivaciones que se han clasificado como externas e internas a la tarea. La motivación es considerada extrínseca cuando el comportamiento del deportista está orientado a conseguir una recompensa, se realiza un esfuerzo que no está vinculado directamente con la tarea a realizar, el premio material es una aspiración. No así la motivación intrínseca que aparece cuando en la realización de la tarea o la actividad, el deportista vivencia la satisfacción que ella le brinda, no requiere y menos necesita, del refuerzo externo, de la recompensa como elemento esencial. Hacia este tipo de motivación es importante que el entrenador oriente su trabajo, pues los deportistas con motivación intrínseca al presentar dificultades con la tarea se proyectan más persistentes y resistentes, hallando ante todo placer en la realización de la misma y no manteniéndose centrado únicamente en el resultado. 

La utilización de recompensas externas es capaz de disminuir y también de hacer desaparecer la motivación intrínseca. Los trabajos en este sentido estuvieron a cargo en sus inicios por D. Green  y  M. Leeper (1974), los cuales permitieron un gran esclarecimiento al respecto. Precisaron al respecto, que existen dos funciones que puede cumplir la recompensa, y de la manera que se disponga dependerá su resultado, y son: la función de control y la función  informativa.
La función de control que es cuando la recompensa como expresión externa del control, le señala al deportista que su actividad se ha escapado del autocontrol, eso puede traer como consecuencia que la motivación intrínseca disminuya; si sucede lo contrario y aumenta, es porque los sentimientos de competitividad y responsabilidad se han puesto de manifiesto.

Y la función informativa, es la que considera que si la recompensa informa al deportista de su alta competitividad aumenta la motivación intrínseca,  y de lo contrario iría a desfavor del sentimiento de competitividad y del control personal.
De lo esbozado, se deriva que la utilización de la recompensa y su repercusión favorable sobre la motivación intrínseca, dependerá de la manera en que se utilicen las funciones de control y de información. Cuando pensamos en los deportistas que se encaminan hacia el alto rendimiento, se precisa fortalecer siempre la motivación intrínseca sobre la base de la competitividad en la búsqueda de un resultado. 

Las conductas intrínsecamente motivadas, responden a necesidades que tienen las personas para sentirse competentes y autodeterminadas. Por ello el entrenador debe implicar a sus atletas y considerarlos como centros del proceso de preparación deportiva. Los deportistas deben ser portadores de iniciativas, como participantes activos en el establecimiento de las metas, así como de la planificación de sus entrenamientos. Hay que facilitar la oportunidad de que puedan emitir juicios y tomar decisiones para aumentar su autoestima e incrementar el sentido de responsabilidad personal. Se trata de que los atletas tomen conciencia sobre la importancia de su contribución al éxito del grupo o equipo deportivo.
Si se trata de incentivar el compartimiento de las responsabilidades en los equipos deportivos, ello de hecho elevaría la competencia y el sentimiento de orgullo por el cumplimiento del rol, se favorece la integración de cada deportista al funcionamiento coherente del grupo.
La intervención del entrenador debe ocurrir de manera sistemática para fortalecer el sentimiento de competitividad de él o los deportistas, reforzando así la autoestima.

-Teoría de la motivación de logro 
El deporte por sus características tiene un entorno de logro, se compite con otros y se busca una excelencia. Las actuaciones deportivas siempre provocan en el juicio de los entrenadores, de los jueces y árbitros, padres y público, evaluaciones que se expresan en lo que llamamos éxito y fracaso. 
J. Atkinson (1957) y D. Mc Clelland (1958), son considerados los creadores de esta teoría, afirmando que en el deporte, las personas actúan motivadas por factores estables de personalidad como es el motivo de tratar de conseguir el éxito y evitar el fracaso y los factores situacionales, como es la probabilidad de conseguir el éxito o el fracaso, siempre con el incentivo asociado al éxito-fracaso. Por tanto, la motivación de logro se da por la interacción de los dos factores. 

En investigaciones más recientes se ha encontrado que deportistas movidos por la aspiración al triunfo tienden a seleccionar tareas de complejidad media, mientras los que tratan de evitar el fracaso, van a los extremos, eligen tareas muy fáciles o muy difíciles. De acuerdo con ello es justo tomar en consideración que en dependencia de la orientación de logro de los deportistas, el entrenador deberá ayudarlos a establecer metas realistas, tomando en cuenta siempre sus capacidades y posibilidades subjetivas y objetivas, propiciando independientemente de su mayor o menor necesidad de logro la oportunidad de realizar y disfrutar la práctica deportiva.

-Teoría de la atribución

Esta teoría desarrollada por F. Heider (1958) analiza el modo en que las personas interpretan su conducta y la de los demás que se encuentran en su entorno. Los seguidores de este autor han encontrado importante que el entrenador tomando en consideración las posibles diferencias intergéneros, sobre todo a partir de los inicios de la adolescencia, ayude a sus deportistas a analizar los motivos reales que le han conducido a obtener el éxito o el fracaso, a enseñarles a realizar atribuciones centradas en el esfuerzo y en las habilidades que poseen y no sólo detenerse en las dificultades de la tarea, pues estas atribuciones se encuentran con el aumento de la motivación; así mismo, propician  relacionar sus actos y los hechos que se producen para evitar el desarrollo de sentimientos de incomprensión, de temor, de ansiedad, de incapacidad para controlar sus acciones que le impiden alcanzar sus objetivos. Los entrenadores deben centrar su atención en aquellos aspectos que el deportista tiene realmente bajo su control. 

-Teoría la autoeficacia

La teoría elaborada por A. Bandera (1977), la cual estudia como los sujetos juzgan sus propias capacidades y como sus autopercepciones de eficacia se relaciona con su motivación y su conducta. 

En la planificación de los entrenamientos, los pedagogos deben precisar tareas que aunque conduzcan a un desafío, sean accesibles, realizables, y le permitan a sus deportistas llevar a efecto sus autopercepciones. Hay que desarrollar un buen nivel de autoeficacia a través de las experiencias de éxito, lo cual le permitirá ser más resistentes al fracaso para evitar que los mismos de una manera continuada puedan conducirlos a un descenso de su rendimiento.

En las investigaciones realizadas por  M. E. Sánchez Acosta y col. (1999), obtuvieron que los gimnastas en la parte de la preparación psicológica especial temprana y en la directa al no tener toda la claridad sobre las particularidades de los contrarios para la competencia fundamental, se producen en ellos situaciones de conflictos y algunas muestras de agresividad en el sentido negativo, lo cual tiene que ver con la afectación que ello produce en la autopercepción de su fuerzas con respecto a las metas previstas y establecidas, a pesar de existir una elevada motivación competitiva y una alta suficiencia de sus posibilidades a nivel de sus juicios verbales, pero en los estados de prearranque y en el propio transcurrir de la competencia aparecen indicadores de ansiedad e inseguridad que muestran que el atributo autoeficacia no estuvo fortalecido      

-Teoría de la preparación subjetiva de competencia

 Esta teoría fue formulada por S. Harter (1978), planteando que las personas actúan motivadas por la necesidad de ser eficaces, competentes en su entorno, por eso un deportista se sentirá más motivado por una actividad, cuando en ella encuentre la oportunidad de sentirse eficaz y hábil. No basta con obtener el éxito para vivenciar la competencia y la satisfacción, sino que es necesario que la tarea en la cual se ha logrado la victoria sea lo suficientemente difícil, exonerando las demasiado difíciles que de hecho alejan la probabilidad del éxito. 

La percepción subjetiva de competencia se logra por la unidad de los componentes cognitivos, afectivos, sociales y físicos, sin los cuales sería imposible la iniciación de un sujeto en la actividad deportiva y luego mantenerse en ella. Valorando esto, se hace necesario que el entrenador le plantee a sus deportistas tareas que le permitan elevar su sentido de competitividad y que puedan reflejarlo no sólo en forma de juicios, sino en la propia conducta. Deberá saber que las fuentes de reflexión de la percepción de competencia ofrecidas por él como entrenador, los padres y el público varían con la edad. Así los escolares menores creen que han sido competentes en una tarea, cuando las personas allegadas del entorno se lo hacen saber; mientras los adolescentes y los jóvenes llegan a su percepción de competencia analizando los resultados que obtienen cuando realizan la actividad. 

-Teoría de las metas de logro

En el deporte podemos encontrar peculiaridades en la variación individual del deportista al observar la conducta de logro, pero en lo que sí han coincidido los especialistas es en que existen dos metas de logro, las cuales están relacionadas con la forma en que los individuos evalúan subjetivamente su nivel de competencia en el marco deportivo, nos referimos a la meta de competitividad y a la meta de maestría. 

Cuando los deportistas están dirigidos a la meta de competitividad, encontramos que se proponen demostrar sus habilidades y las comparan con las de los demás. Su competencia se evidencia cuando experimentan su superioridad a los contrarios. Sin embargo, en las experiencias con los deportistas orientados a la meta de maestría,  hayamos que sienten éxito cuando alcanzan mejores resultados en la ejecución de la tarea, debido al aprendizaje y a la especialización en la misma, no se comparan con los demás, sino con ellos mismos. 

En la práctica pedagógica cotidiana se hallan sujetos que tienden a uno u otro tipo de motivación.  Es precisamente, la experiencia personal y social la que desarrolla en el deportista su concepción de habilidad competitiva o de maestría y de hecho determinará la manera de proceder que adoptará en la práctica deportiva.
Si un deportista tiene la meta de maestría, encontraremos que se ajustan a patrones de actuación que se adaptan a la meta, se concentrará en el esfuerzo, eligiendo tareas moderadamente difíciles y persistirá cuando aparezcan los obstáculos. Sin embargo, cuando el deportista tiene la meta de la competitividad, el patrón de acción es similar al de los orientados a la maestría si su habilidad es alta; pero si la percepción de la habilidad es baja, la inadaptación se apodera del sujeto eligiendo tareas difíciles y fáciles para evitar lo que llamamos reto, faltará de hecho la constancia en el esfuerzo, y puede suceder inclusive un abandono de la actividad deportiva. 

Hasta aquí hemos presentado diferentes enfoques teóricos acerca de la motivación que no se pueden considerar acabados, pues admiten la crítica y deben ser enriquecidos con la investigación continuada. Son solo aproximaciones del conocimiento que se complementan unas con otras, para que de alguna manera se pueda llegar a la comprensión básica de las direcciones que puede abarcar la motivación deportiva, y así dar la posibilidad de que los pedagogos y psicólogos realicen un proceso de intervención  con racionalidad. 
VIAS DE ESTUDIO 

      INVENTARIO DE MOTIVACIÓN DEPORTIVA 
Thomas Tutko, Bruce Ogilvie y Leland Lyon. Departamento de Psicología, Universidad de San José, California.

Nombres y Apellidos:__________________________________________________________ 

Deporte:___________________________________

	Escala:
	1: Muy Bajo,
	3: Bajo,
	5: Medio,
	7: Alto,
	9: Muy Alto


Valore el grado en que ud. posee los siguientes rasgos y circule el número correspondiente.

No. Proposiciones

1. Impulso. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

    Deseo de ser un ganador.

2. Confianza en sí mismo. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

     Seguro de sí mismo y de sus habilidades.

3. Agresividad. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

    Atacador fuerte, deseo de reafirmarse.

4. Capacidad de ser entrenado. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

    Deseo de ser entrenado.

5. Determinación. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

    Determinado, se adhiere, es firme.

6. Emotividad. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

    Puede manejar sus vivencias emocionales y sentimentales bastante bien.

7. Desarrollo consciente. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

    Realiza las cosas con toda la corrección que le es posible.

8. Confianza. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

    Acepta a las personas por su valor aparente.

9. Responsabilidad. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

    Acepta la responsabilidad, acepta  la culpa.

10. Liderazgo. 1 2 3 4 5 6 7 8 9

      Desea encargarse de los otros.

11. Fuerza mental. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

      Puede asumir una gran responsabilidad.

12. Organización. 1 2 3 4 5 6 7 8 9
      Organizado, preparado para las situaciones que surjan.

 Este test sirve para conocer en qué gradiente posee el deportista los rasgos de personalidad que están reflejados en el mismo, mide aquellos relativos al alto grado deportivo. El entrenador puede subjetivamente valorar a cada uno de los atletas en las áreas que se han descrito anteriormente en la prueba, y/o además puede informarle a los deportistas que se valoren a sí mismo en una escala de 1 – 9 puntos, que circulen el número que indique el nivel del indicador. De 1 a 3 es un nivel bajo,  de 4 – 6 es medio, y de 7 – 9 es alto. Estas apreciaciones brindan un perfil de cada atleta.
Este inventario de motivación deportiva es un instrumento que puede ayudar al entrenador a manejar a sus pupilos, pues le permite determinar en qué áreas de la personalidad deben ser más motivados.

La prueba proporciona medir los factores Desiderativos y Emocionales de los deportistas.
	Factores Desiderativos

	Factores Emocionales



	Impulso                         Determinación              Agresividad                  Liderazgo                      Organización                                                                                           
	Capacidad de ser entrenado

Emotividad

Confianza en sí mismo

Fuerza mental

Responsabilidad

Confianza

Desarrollo consciente


Cada deportista que realice esta prueba es comparado en los resultados con otros que participen en el mismo deporte y en el mismo nivel o categoría. Las evaluaciones dan una breve descripción del atleta, resaltando las fortalezas y debilidades de los rasgos que se estudian. La finalidad principal es auxiliar al entrenador para que le sirva al deportista a ayudarse a sí mismo.
TEST DE LOS MOTIVOS DEPORTIVOS        D. S. Butt

Nombres y Apellidos:_______________________________________ Edad:_______________

Deporte:_____________________________ Edad Deportiva:________________

 Instrucciones:

Conteste todas las preguntas marcando Si o No. Si la pregunta no se le puede aplicar a su deporte responda No, ya que ud. no ha tenido la sensación. Si cree que la mejor respuesta es Algunas veces marque Si. Recuerde marcar todas las preguntas.

Durante los últimos meses, mientras participas (entrenas o compites) en _______________   ¿Te has sentido?

                                                                                                                                                                                                                 NO     PREGUNTAS        




                                                 SI     NO         

 1. ¿Indiferente y cansado?

      2.  ¿Decidido a ser el primero? 

      3.  ¿Emocionado?

 4.  ¿Cómo queriendo ayudar a otro a mejorar?

 5.  ¿Lleno de energía?

 6.  ¿Irritable sin razón alguna?

 7.  ¿Cómo si ganar fuese muy importante para ud.?

 8.  ¿Cómo muy amigable hacia el grupo (compañero, equipo o club)

 9.  ¿Impulsivo?

10. ¿Irritado porque alguien lo hizo mejor que ud.?

11.. ¿Más feliz que nunca?

12. ¿Culpable por no hacerlo mejor?

13. ¿Poderoso?

14. ¿Muy nervioso?

15. ¿Complacido porque alguien lo hizo bien?

16. ¿Qué estabas haciendo más de lo que podías?

17. ¿Qué querías llorar?

18. ¿Con deseos de botar a alguien?

19. ¿Más interesado en su deporte que en otra cosa?

20. ¿Disgustado porque no ganaste?

21. ¿Con ganas de hacer algo por el equipo o el grupo?

22. ¿Cómo si se quisiera fajar con el que se interponga en su camino (empujando, 
      golpeando)?

23. ¿Ud ha logrado algo bastante nuevo (una destreza)?

24. ¿Cómo si los otros estuvieran obteniendo más de lo que merecen (más que la 
      parte justa de atención o recompensa?

25. ¿Cómo para felicitar a alguien porque lo hizo bien?

Esta prueba de 25 preguntas, valora 5 áreas distintas de la motivación: Conflicto, Rivalidad, Suficiencia, Cooperación y Agresividad.

Cada respuesta positiva (+) suma puntos. Si la respuesta es negativa (-) la puntuación es nula, es decir no suma.
La evaluación se realiza por cada área, y después se procede a una sumatoria integral, excluyendo el área de conflicto, entonces se hacía sobre la base de 20 puntos.

	Distribución de preguntas por área



	Conflicto    
	1   
	6   
	12 
	14 
	17

	Rivalidad
	2 
	7   
	10 
	20 
	24

	Suficiencia
	3   
	11 
	16 
	19 
	23

	Cooperación
	4   
	 8  
	15 
	21
	25

	Agresividad
	5   
	9  
	13 
	18 
	22


Evaluación por áreas     
Conflicto: 2 puntos en adelante es significativo (hay problemas), de 0-1 es normal el comportamiento del área.
Rivalidad, Suficiencia y Agresividad: 3 puntos y más son significativos, es positiva la presencia del área.
Cooperación: 4 y 5 puntos resultan significativos en el orden positivo.

Evaluación Integral (exceptuando el área del conflicto)
Menos de 11 puntos  ______________ Baja Motivación

Desde 12 – 14 puntos ______________Mediana Motivación
Desde 15 – 20 puntos______________ Alta Motivación
TECNICA DE COMPLETAMIENTO DE FRASES 
Instrucciones: Le presentamos un conjunto de frases incompletas. Trata de concluirlas con lo primero que pienses al leerlas. Responde rápido, teniendo en cuenta tus actividades en el deporte.

1. Mis objetivos como deportista……………………………………….

2. En el equipo……………………………………………………….

3. Lo mejor………………………………………………………….

4. Para lograr las metas del equipo, yo……………………………….

5. Me gustaría que mi equipo………………………………………...
6. Lo más importante en el deporte ………………………………….

7. Mis compañeros de equipo piensan………………………………..

8. Creo que el entrenamiento…………………………………………

9. Mi mayor aspiración es……………………………………………

10. Para lograr resultados en el equipo……………………………….

11. El objetivo fundamental de mi equipo…………………………….

12. Yo quisiera………………………………………………………

13. El deporte……………………………………………………….

14. Cuando hay problemas en el equipo………………………………

15. A veces quisiera………………………………………………….

16. Las metas de mi equipo…………………………………………..

17. Pienso que mis compañeros………………………………………

18. Me gusta…………………………………………………………

19. Deseo…………………………………………………………….

20. Elegí este deporte porque…………………………………………

21. En las competencias nuestro equipo……………………………….

22. El momento más feliz……………………………………………..

23. Lo principal para mi equipo………………………………………

24. Para el próximo evento yo………………………………………..

25. Aspiro……………………………………………………………

Propósito: Este instrumento está formado por frases incompletas o inductoras, las cuales tienen el objetivo de revelar factores motivacionales en relación con la actividad deportiva y con las proyecciones generales del atleta hacia las metas del equipo.

Para la calificación se establecieron cuatro áreas o esferas, que son las siguientes:

	                  Áreas
	             Frases

	-Esfera de metas individuales
	1, 9, 12, 15, 24, y 25

	-Esfera de metas grupales
	4, 5, 10, 11, 16 y 23

	-Esfera motivacional
	3, 6, 8, 13, 18, 19, 20 y 22

	-Esfera grupal
	2, 7, 14, 17, y 21


Las respuestas de cada área son categorizadas en:
1) Respuestas conflictivas.
    a) Respuestas negativas.

    b) Respuestas muy conflictivas.

2) Respuestas no conflictivas.
    a) Respuestas positivas.

    b) Respuestas altamente positivas.

3) Respuestas neutrales.

4) Respuestas de omisiones.

Si esta técnica tiene más de 12 omisiones el protocolo se invalida. La calificación es cualitativa, se valora el predominio de las respuestas por esferas y el análisis de las conductas.
MOTIVACIÓN DEL ENTRENADOR 

Ahora estamos en condiciones de preguntar ¿Cómo el entrenador puede motivar al deportista?
Un buen entrenador debe hacer un uso eficiente de la motivación, y para ello debe conocer como funciona ese proceso psicológico. L a motivación se utiliza para describir el estado de disposición, de tendencia del sujeto en relación con una tarea determinada, de esta forma se encontrarán deportistas con baja, media y alta motivación.
El manejo que realice el entrenador para capacitar a sus pupilos y desarrollar sus potencialidades, dependerá de cómo él puede motivar mejor al deportista en el entrenamiento para así conducirlo al escenario competitivo con una alta disposición física y psíquica que le permita un nivel de rendimiento que lo dirija al logro de determinadas metas. Para eso es muy importante conocer a cada deportista y al equipo en su conjunto si de ello se trata, hay que comprenderlos para manejar sus comportamientos en función de sus propias necesidades.

El entrenador puede hacerlo de forma directa y de forma indirecta, para lo cual es importante contemplar diferentes requisitos en cada caso. 

La motivación directa la utiliza el entrenador cuando interviene directamente sobre los deportistas para que en un trabajo conjunto se esfuercen los propios discípulos y puedan lograr los objetivos previstos. 

Según I. Balaguer (1990) para que esta motivación consiga el efecto deseado el entrenador debe poseer determinadas particularidades como son la credibilidad,  el atractivo y el poder. 

La credibilidad, es cuando el entrenador hace llegar la información de manera concreta, utilizando opiniones, valoraciones y reflexiones de sus deportistas; es decir, a partir de un análisis objetivo el deportista comprende que con la preparación que ha conquistado y con su esfuerzo puede luchar para alcanzar determinada meta que se ha fijado con antelación. Es adecuado señalar, que la credibilidad del entrenador no funciona por igual en todas las edades; en los adolescentes y jóvenes resulta importante, pues estos deportistas pueden llegar a comprender el acierto en las orientaciones y el razonamiento con fundamentos sólidos que avalan las mismas. Sin embargo, los escolares menores no logran valorar en su justa medida los conocimientos y experiencias del entrenador, lo que dificulta la influencia del pedagogo por esta particularidad, a lo que debe prestar una especial atención. 
Cuando se motiva por el atractivo, los deportistas vivencian el deseo de mantener la unión con su entrenador y con su equipo también. Esta característica funciona cuando los deportistas tienen un verdadero interés por mantener los vínculos, porque lo admiran y siguen sus orientaciones sin vacilación.

Y la motivación por el poder, es aquella que aparece cuando el entrenador puede manipular estímulos que se dirigen a la recompensa y al castigo, la cual es útil en algunos momentos, pues es sólo una motivación que opera en el plano externo, es así que los escolares más pequeños la admiten cuando se hace un buen uso de los premios y castigos, constituyendo para ellos fuentes movilizadoras.

De lo que hemos relacionado, debemos deducir que utilizar una u otra manera de motivar en el plano directo, depende de las peculiaridades de los deportistas y de la filosofía de actuación pedagógica que utilice el entrenador. 

Continuando hacia la motivación indirecta, que es aquella que ocurre cuando el entrenador cambia el contexto físico y/o psíquico para elevar la motivación del deportista, ahí se hace imprescindible que él sea capaz de utilizar uno u otro tipo de motivación acorde a la situación y particularidades de los deportistas. 

Hacemos referencia a la motivación física cuando el entrenador cambia el lugar de entrenamiento, propiciando un entorno más agradable y refrescante. La motivación es psíquica cuando el entrenador es capaz de provocar cambios actitudinales en sus deportistas favoreciendo un clima psicológico positivo, descentralizando un poco el control y trasladándolo parcialmente a los deportistas, haciendo sustituciones de roles en los discípulos del equipo, y generalizando tareas de entrenamiento muy particulares hacía la cooperación y la integración del grupo. 

MOTIVACIÓN Y LIDERAZGO DEL ENTRENADOR 

El fenómeno de la dirección como se ha denominado en la Psicología Social, está relacionado con la estructura formal externa de un grupo o equipo deportivo. Los guías oficiales son el o los entrenadores y el capitán. El trabajo principal recae sobre el entrenador, el cual forma y organiza el equipo, lo dirige, acumula y elabora la información necesaria, realiza la planificación perspectiva e inmediata, la distribución de los roles, el control, el cálculo y la evaluación de la actividad de los deportistas y del equipo, y estimula su esfera motivacional entre otros aspectos. Por tanto, se impone la necesidad de que los pedagogos del deporte logren una armonía en su autoridad que contribuya a una dirección pedagógica de calidad. Me refiero a la autoridad de cargo que emana derechos y obligaciones por el rol que desempeña y a la autoridad de personalidad que depende de las particularidades psicológicas y psicosociales del entrenador. Es adecuado apuntar que la incompatibilidad entre los deberes de cargo y las cualidades personales pueden redundar en una tensión innecesaria en el equipo y de hecho en la reducción de la productividad en la actividad.

La maestría o profesionalismo del entrenador se pone de manifiesto en la agudeza de la observación, en el pensamiento analítico, en la imaginación creadora, en el nivel de los conocimientos y habilidades profesionales teórico-prácticas especiales, en el nivel autocrítico hacia todo su labor pedagógica formativa, en la intuición para captar lo que otros no ven, en la capacidad de mantener el dominio de sí mismo y la firmeza en las decisiones, la seguridad de valorar juiciosamente las acciones del equipo y de cada miembro, la capacidad de integrar y de diferenciar con claridad a la membresía, incluso la posibilidad de que en situaciones críticas pueda dirigir adecuadamente las acciones y los estados de los deportistas. El éxito de la actividad conjunta de un equipo deportivo depende en buena medida del carácter de las relaciones interpersonales existentes entre el entrenador y los deportistas del colectivo, del estilo y la forma de su dirección.
Como bien se había dejado presentado al principio de este acápite, el liderazgo del entrenador es un fenómeno psicosocial que facilita la capacidad para motivar a sus deportistas, donde estos precisan de un apoyo social en los momentos de grandes esfuerzos y tensiones para que sea más llevadero el enfrentamiento de las dificultades. De esta forma el entrenador se hace capaz de asumir una conducta que facilite el desempeño de habilidades a partir de la claridad del rol, de tal manera que les propicie a los deportistas la intención de reforzar la relación entre el esfuerzo y el resultado a través de un feedback positivo. 
El liderazgo, ante todo debe cumplir tres funciones esenciales: 

La función organizativa, que está dirigida al planteamiento de las metas, a la planificación de los modos de actuación para lograr los objetivos por parte de los deportistas, a la distribución de tareas entre los miembros del grupo y la toma de decisiones, al establecimiento de los canales de comunicación entre los miembros del equipo y entre éstos y el entrenador, y a codificar y organizar los esfuerzos conjuntos.

La función informativa es aquella en que el entrenador constituye el centro y fuente de información  para los miembros del equipo. Supone recoger, procesar almacenar y trasmitir la información oportunamente a los participantes. Esa información debe contener los objetivos y tareas inmediatas, familiarizando al equipo con las posibilidades y necesidades del grupo. Si hay actividades competitivas debe ofrecerle información sobre los rivales.

Y la función de socialización  que se encuentra vinculada a la educación del grupo sobre las normas, valores y habilidades socialmente significativas y aprobadas por los miembros del equipo. Supone la formación de orientaciones valorativas, y disposiciones sociales y motivacionales estables en el comportamiento.

A la manera en que las metas se organicen en el entrenamiento y en la competencia se le ha llamado clima motivacional. Pueden distinguirse dos tipos: el orientado en la tarea y el orientado en el ego.
J. Duda y M. Walling (1987) plantearon que el clima motivacional orientado a la tarea, desarrolla la maestría de los deportistas, estimula el esfuerzo de los jugadores, y cada deportista tiene una responsabilidad importante dentro del equipo. El clima motivacional orientado al ego, es el que está dirigido al rendimiento, promoviendo que unos deportistas traten de superar a los otros, se recompensan a los mejores y se censuran a los que cometen errores. Estos investigadores encontraron correlaciones entre ambientes orientados a la competición y deportistas orientados al ego; así como ambientes orientados al dominio de habilidades y deportistas orientados a la tarea. 

G. Roberts (1989) planteó que se puede saber cuál es el clima motivacional que impera en el entrenamiento o en la competencia en los grupos deportivos, debido a: la forma en que se presenta la información a los deportistas, por el tipo de recompensa que se utiliza, por la estructuración de las metas, por las expectativas que se crean, por la manera en que se organizan los equipos o grupos deportivos, por la reacción ante los resultados positivos y adversos, y por la forma en que el entrenador evalúa a los deportistas. 

En el deporte pueden darse ambos climas, hacia la maestría y  hacia la competición; aunque en el deporte de competencia, se ve más la aparición de un clima orientado a la competición, pues son precisamente los resultados, el criterio principal para el éxito y el fracaso; es decir, que el clima motivacional se orienta más hacia el ego en la medida que aumenta el nivel deportivo, porque los entrenadores hacen más énfasis en el resultado (ego) que en el rendimiento (tarea). 

El estudio del liderazgo ha sido un aspecto de interés preferencial de los científicos dedicados a las especialidades del área social. La búsqueda de cualidades personales y de conducta que orientan a un liderazgo afortunado de los entrenadores ocupa la atención de numerosos investigadores. Es importante entender, en los intentos por comprender el liderazgo del entrenador, que hay que centrarse en él por la importancia que reviste para los deportistas, pues realmente lo siguen y se someten a sus orientaciones.  

M. C. Murray (1990), expuso que existen aspectos que favorecen el liderazgo del entrenador tales como: la actualización del conocimiento de las ciencias aplicadas al deporte; el poseer un desarrollo de las destrezas interpersonales, entre ellas las de comunicación verbal, observación, comprensión, atención y de motivación; el tener la posibilidad de alentar a sus deportistas y ver a sus contrarios como adversarios y no como enemigos; el saber utilizar el refuerzo social sobre la actuación individual; ser ejemplo de ideal emocional; ayudar a sus discípulos a establecer sus propias metas, insistiendo en el progreso; ofrecerles posibilidades de triunfo a sus deportistas con una buena preparación bajo adecuadas condiciones ambientales y una programación coherente; y siendo por encima de todas las cosas, racionales y sencillos en la comunicación.
MOTIVACIÓN Y COMUNICACIÓN DEL ENTRENADOR 

La comunicación es un aspecto de gran importancia en la vida en general, y en el deporte la calidad de la misma tiene que ver directamente con el rendimiento y el ajuste emocional del deportista en la actividad. El hombre no puede vivir sin comunicarse con sus semejantes.
B. D. Pariguin, analiza la comunicación como un proceso complejo y multifacético que puede manifestarse simultáneamente como relación e interacción entre los individuos, donde ocurre la mutua influencia expresada en la comprensión y las vivencias compartidas.
En las investigaciones de los últimos tiempos, la comunicación es considerada como el fenómeno externo de las interrelaciones, como el proceso de su realización y modo de manifestarse. La comunicación constituye el mecanismo interno de la vida social en grupo.
La comunicación como proceso recíproco de intercambios de información entre el entrenador y el atleta ayuda a la motivación, al establecimiento de los objetivos y al aprendizaje de hábitos y habilidades. Parte del éxito en el entrenamiento, depende de la capacidad que tenga el entrenador de comunicarse eficazmente en variadas situaciones, con personas diversas y de diferentes edades. Las habilidades de comunicación se aprenden, cada individuo tiene potencialmente la posibilidad de poder practicar y mejorar su capacidad de comunicarse. La comunicación consiste en enviar mensajes y en recibirlos. Los entrenadores tienden a ser más eficaces en el envío de mensajes que en la recepción de los mismos, es decir que en muchas ocasiones no prestan la suficiente atención al recibirlos.
El profesional del deporte debe intentar conseguir entre sus funciones más importantes como pedagogo el ser un buen comunicador, ya que la mayor parte de su trabajo se realiza por contactos directos a través de este medio de influencia, tratando de trasmitirle y compartir constantemente con los deportistas qué es lo que espera de ellos. De la capacidad que tenga el entrenador para comunicarse, va a depender el clima psicológico y las relaciones interpersonales entre él y el grupo deportivo e intragrupo; por eso es imprescindible, que propicie una forma de comunicación donde tome en cuenta las diferencias individuales. Realmente la base de toda comunicación descansa en el respeto y la mutua confianza, es muy importante que el entrenador cree una atmósfera donde los deportistas sientan libertad de expresar sus ideas, donde las críticas y las instrucciones que se manejen deban estar precedidas de comprensión. Es necesario ser consecuentes con los elogios y los refuerzos a los deportistas, ajustar la comunicación cuando haga falta es un requerimiento para responder a la diversidad de intereses y capacidades de los atletas.
La comunicación como lado externo de las relaciones humanas, es la interacción informativa y objetiva en cuyo proceso se realizan, manifiestan y se forman las relaciones interpersonales, posibilita el intercambio donde hacemos que las otras personas participen de nuestras percepciones, pensamientos, intereses, sentimientos, emociones, y viceversa. De ello se derivan tres componentes básicos: el emisor, el mensaje y el receptor, poniéndose de manifiesto los aspectos: comunicativo, interactivo y perceptivo. 

-Comunicativo: es el intercambio de información entre los sujetos que se comunican.

-Interactivo: es el aspecto de la comunicación relacionado con la organización  inmediata de la actividad conjunta.

-Perceptivo: se refiere al conocimiento del otro o los otros sujetos a través de la percepción consciente.

El emisor o fuente, es el que evoca el mensaje. El receptor o destino, es quien recibe el mensaje. Y el mensaje, es el contenido de la información que se trasmite.

En la interacción entre el emisor y el receptor ocurren los canales de alimentación y retroalimentación (feedback) por los cuales transcurre el mensaje que se codifica en símbolos, signos, palabras y gestos por el emisor y se descodifica por el receptor. 

                                              CANAL DE ALIMENTACIÓN

                                        CANAL DE RETROALIMENTACION

Entre los tipos de comunicación encontramos la verbal y la no verbal o extraverbal. La comunicación verbal es en la que utilizamos como medio el lenguaje oral, articulado. Es aquella a la cual le han hecho más referencia los especialistas; sin embargo cuando nos comunicamos verbalmente se realizan una serie de movimientos faciales, de cabeza, ojos, hombros, brazos, manos, dedos, tronco, piernas y pies, es decir, se proyecta una mímica y una pantomímica, a lo que se le llamado comunicación no verbal y corporal, resultando un complemento a la comunicación verbal. Con respecto a lo que acabamos de expresar, B. Rime (1983) y sus colaboradores afirmaron en sus hallazgos investigativos la necesidad  del lenguaje  corporal en la medida que ocurre el verbal, pues constituye un soporte que lo amplía y lo acentúa en la medida que se complejiza la comunicación verbal, convirtiéndose así en un elemento facilitador de la comprensión entre los interlocutores.
Es correcto apuntar que en la comunicación, sea ésta verbal o no verbal, se da la unidad de lo cognitivo y lo afectivo, por eso se ha precisado que las palabras corresponden predominantemente al componente cognitivo y los gestos predominantemente a lo afectivo; es decir, que ambos tipos de comunicación, (individual y de forma interactiva), informan y expresan un estado que regula el comportamiento humano. Entonces, para el entrenador es esencial, no sólo saber hablar sino también saber escuchar, porque cuando nos comunicamos informamos y recibimos determinados contenidos con un matiz emocional que trasciende a la conducta, de ahí que se puedan hacer informaciones, implicaciones, persuasiones, sugerencias, órdenes, análisis, evaluaciones, interrogantes, indicaciones y consultas. Por supuesto, cualquiera de sus formas depende, por un lado de si el entrenador está centrado en la tarea o en las relaciones interpersonales; y por el otro lado, depende si el deportista es o no ansioso, introvertido o extrovertido, más o menos sensible, si es o no manipulador, indisciplinado, etc.
La comunicación además presenta dos formas de proyección que se relacionan entre sí, una es la comunicación de influencia unilateral o comunicación-acción que es aquella que brinda el entrenador (E) a uno o más deportistas (D), cuando considera que el deportista, el grupo o el equipo deportivo resolverá  una tarea determinada.


Y la otra, la comunicación de influencia bilateral o comunicación por interacción que ocurre cuando se da el diálogo y el intercambio entre el entrenador y él o los deportistas.



La comunicación en las sesiones de entrenamiento con respecto a la comunicación en la competencia transcurre de forma diferente. En el entrenamiento la comunicación no está reglamentada, ni determinada por un tiempo y un momento, el pedagogo del ejercicio físico puede hacer tantos contactos con sus discípulos como sean necesarios. En la competencia si está regulada, reglamentada fundamentalmente en su aspecto externo, esto hace que el entrenador debe ser capaz de valorar correctamente las situaciones, y con relación a ellas, escoger o disponer del momento de intromisión, para saber qué decir a uno u otro deportista y/o al equipo, y cómo decirlo de manera tal que facilite la coordinación de las acciones del deportista o del equipo deportivo. Aquí es donde encontramos a los entrenadores comunicativos - expresivos y a los comunicativos - comedidos. 

Los primeros, los entrenadores comunicativos-expresivos tienen una alta intensidad de comunicación, con elevada expresividad que pueden llegar a la exaltación, dirigen constantemente desde afuera la actuación de los deportistas, por ejemplo a quién pasar el balón, cuándo tirar al aro, cuándo gardear a presión, etc.; además, pueden ser severos con los deportistas que cometen errores en un momento dado. Este tipo de entrenador no pocas veces pierde la capacidad de valorar objetivamente las situaciones concretas de la competencia, sus reservas y planes, así como sus perspectivas de lucha. 

Los segundos, comunicativos–comedidos, son aquellos entrenadores que tienden a una comunicación moderada, con la necesaria expresividad, sin perder la exigencia. Al tensionarse menos, sus valoraciones y orientaciones son más racionales, beneficiando de hecho la atmósfera de actuación de él y los deportistas. Este tipo de entrenador constituye de hecho una aspiración.                                                                
Aún no hemos relacionado dentro de la comunicación la importancia del mensaje, lo cual se impone porque para que la comunicación sea efectiva, el mensaje debe ser diseñado de tal manera que atraiga la atención del destinatario; en otras palabras, que se propicie el deseo de comunicación y se satisfaga al menos alguna necesidad del receptor, por eso se deben utilizar los códigos que están en la experiencia común de los interlocutores, facilitar la expresión de las ideas de los otros, evitar conflictos tratando de ser comprensivos con los demás, dar feedback, evitar las interrupciones cuando se escucha, observar y escuchar simultáneamente, y cuidar la forma de comunicación no verbal entre otros posibles aspectos a considerar. 
Por todo lo que se acaba de expresar, es elemental evitar que aparezcan factores perturbadores de la comunicación tales como: la pasividad de la atención del receptor, agentes externos que provoquen la distracción y la dispersión de la atención, el hacer inadmisible el mensaje, que el comunicador oculte el objetivo del mensaje, o que el emisor no tenga una adecuada imagen ante el receptor evidenciando éste último la repulsión. Por eso la ruptura de la comunicación se evidencia por indicios verbales y de comportamiento corporal. Desde todos los puntos de vista, se hace imprescindible que el entrenador al comunicarse tenga en consideración las particularidades individuales y grupales de los deportistas, la edad, el género, la experiencia acumulada, las posibilidades intelectuales, la sensibilidad afectiva, el tamaño del grupo y el tiempo de creado. 
Para mejorar la comunicación se supone que entrenadores y deportistas deben mostrarse receptivos a toda interacción, creando un intercambio abierto en ambas direcciones y haciendo un esfuerzo consciente hacia la utilización de las técnicas de comunicación verbal y/o no verbal de manera estable, siempre y a través de los canales de comunicación más apropiados. En fin, mostrarse positivo, interesado y coherente cuando ocurre la comunicación durante la preparación para  las competencias, en los camerinos, en el banquillo, durante el desempeño, y después de la competencia.  Los deportistas no deben ser informados negativamente cuando han actuado mal, es el momento en el que están menos preparados para que se facilite la comunicación, el bloqueo se hace inminente; se mejora, cuando regularmente  se manejan técnicas de comunicación positivas y en el momento en que se considere que el mensaje pueda cumplir su cometido. Resulta esencial, evitar la saturación de informaciones a los deportistas. La comunicación durante la competencia debe ser breve y estimulante, para evitar que la concentración y la estabilidad de la atención se puedan afectar.
En las relaciones del entrenador con los deportistas se pone al descubierto un conjunto estable de reacciones emocionales sobre la conducta, la actividad y las manifestaciones de la personalidad de los deportistas, destacándose la relación activo-positiva, inestable-positiva y la activa-negativa. 

En la relación activo-positiva del entrenador se hace característica la reacción emocional positiva ante la conducta, las acciones y la comunicación de los deportistas. En el caso de la relación inestable–positiva, encontramos que en dependencia del estado emocional se descubren reacciones positivas o negativas ante las acciones y hechos de los deportistas, es decir, que en la conducta del pedagogo se observan exabruptos, así como actitudes consecuentes y favorables. Y por otro lado, la relación activo-negativa, se distingue por la tendencia emocional negativa que se expresa en la brusquedad e irritabilidad constante, y la atención del entrenador está especialmente centrada hacia las insuficiencias que presentan los deportistas. 

Alarcón Neira, R. (1994), planteó referido a la comunicación en la dinámica del futbol, que el elemento emocional del proceso de comunicación incluye la forma en que se expresa el mensaje de manera intensa, rápida, brusca o suave. Las expresiones faciales y el lenguaje corporal también influyen en la manera en que debe interpretarse el mensaje, ya que el receptor del mismo no asimila su contenido sin interpretar además el elemento emocional. Muchos jugadores de futbol han sufrido y vivencian permanentemente las iras del entrenador, que durante una competición muy reñida o desfavorable pone de manifiesto más elementos emocionales que de contenido informativo. El tono de voz puede hacerse más agudo, más rápido, más fuerte y en ocasiones desmesurado, que lógicamente da lugar a que la estructura de la comunicación sea enteramente diferente de la que se utiliza durante una sesión de entrenamiento. Como consecuencia, algunos futbolistas experimentarán dificultades para concentrarse en el juego. En consecuencia la intensidad emocional latente de algunos entrenadores resulta ser más perjudicial que motivador a nivel de rendimiento.
El entrenador es un técnico que debe organizar  y animar la vida de sus atletas, por eso requiere ser ante todo un educador, en tanto debe devenir líder de sus discípulos, alrededor del cual el grupo deportivo forma su integración y diferenciación , pues  debe representar un modelo, un ideal para sus atletas.
Ahora quisiéramos referimos, por su valor e importancia, a lo que se denomina en la teoría psicosocial los estilos de dirección en la comunicación. Se entiende por estilo de dirección, aquellos métodos y procedimientos que son orientados a los sujetos aislados y grupos de personas. Se destacan tradicionalmente, la dirección autocrática, democrática, liberal, intermedia y la mixta. 

El estilo autocrático según M. V. Projorova (1990), caracteriza a aquellos entrenadores que asumen decisiones unipersonales, las cuales parten de sus experiencias, tomando poco en consideración las opiniones de sus deportistas, estos deben cumplir estrictamente sus orientaciones. El entrenador autocrático no aspira al análisis libre de los planes, programas y orientaciones. .Logran una buena disciplina en sus deportistas, los cuales conocen exactamente sus funciones. Comunica a los deportistas sólo el mínimo de información, los deportistas son ante todo ejecutores de sus ideas. No facilita las manifestaciones de iniciativa e independencia. Son amantes de la disciplina férrea y la obediencia indiscutible, prefieren los métodos directos de influencia, las instrucciones puntuales y  las órdenes y exigencias de forma categórica. Son organizados y bien planificados, pero rígidos en sus planes, Su posición se basa en el reconocimiento de su propia autoridad que es innegable, por lo general no es una persona cálida, no promueve la relación interpersonal íntima. Los deportistas actúan demasiados tensos cuando no es necesario.
El estilo democrático, aquí coinciden diferentes autores, en tanto es aquel estilo donde el entrenador permite la libertad de análisis, coordinación y cooperación; es afable, flexible y preocupado por el bienestar de los demás. En los planes y tomas de decisiones da posibilidades amplias de participación a los deportistas. Prefieren los métodos indirectos de influencia como son las proposiciones, consejos y conversaciones. Busca y utiliza frecuentemente métodos y medios para elevar y estabilizar la motivación de sus deportistas, es una persona experimental y facilita la integración grupal. Trabaja para resolver los problemas y atenuar las dificultades Las relaciones entrenador-deportistas se desarrollan sobre la base del respeto, la confianza y la comprensión mutua. El entrenador crea las condiciones favorables para las manifestaciones de iniciativa e independencia, sin que ello represente delegar la dirección en los deportistas. Puede obtener altos logros deportivos y mantenerlos, sin embargo pueden aparecer actitudes y conductas de indecisión ante deportistas  muy enérgicos o socialmente inhibidos.
El estilo liberal es aquel donde el entrenador interviene de manera insignificante en la actividad del deportista y del grupo deportivo. El entrenador jamás ocupa una posición rectora en las relaciones interpersonales y en la comunicación con los deportistas. En el proceso de dirección es más espectador que ejecutante. Sus incentivos y amonestaciones tienen un carácter formal. Prácticamente los deportistas quedan bajo su propia dirección e iniciativas. Es poco probable que este tipo de entrenador pueda obtener altos resultados en la conducción de la lucha deportiva, y menos la cohesión en los equipos, pues al no existir autoridad manifiesta se reduce la disciplina necesaria.
El estilo intermedio es aquel donde unos entrenadores tienen características tanto del estilo autocrático como del democrático, y otros que tienen particularidades del democrático y el liberal. Las combinaciones de uno u otro tipo no existen al margen de las características de personalidad de los entrenadores. 

El estilo mixto aparece en aquellos entrenadores que presentan en su orientación direccional aspectos de los tres estilos básicos, me refiero al autocrático, democrático y liberal, es un híbrido en el cual se destaca uno u otro estilo en función de las circunstancias y tareas que se presentan en un momento dado. 

Según los resultados investigativos de M. V. Projorova, el estilo autocrático de dirección con deportistas adolescentes y jóvenes durante el proceso de enseñanza se considera inefectivo;  sin embargo, en momentos extremos de competencia de límites ínfimos de tiempo para tomar decisiones y obtener altos resultados es de gran utilidad para el éxito. En el caso del estilo democrático es beneficioso en las edades anteriormente mencionadas ya que estimula la iniciativa y la independencia, tan importantes en la autoafirmación del adolescente y del joven deportista; así como hacia la integración del equipo deportivo; sin embargo, no funciona cuando no hay tiempo para debates y es necesario hacer la decisión unipersonal. Mientras el estilo liberal por sí sólo no permite obtener altos resultados deportivos y menos integración en el equipo deportivo.

M. E. Sánchez Acosta (1985), en estudios sobre la dirección de equipos en los deportes con pelotas, fundamentalmente en voleibol, baloncesto y fútbol, en adolescentes y jóvenes constató, que la combinación de los estilos autocrático-democrático, y el mixto eran los que facilitaban mayores posibilidades al crecimiento y al rendimiento del equipo, encontrando entrenadores que daban apoyo y sustento, propiciaban la calma, eran flexibles, exigentes, facilitaban y controlaban el humor, creaban una atmósfera grupal positiva, propiciaban la independencia, la creatividad, la responsabilidad, la disciplina, la puntualidad y la organización, elogiaban el esfuerzo y estimulaban la crítica constructiva. La propia autora, años posteriores, después de un profundo análisis bibliográfico acerca de esta temática, juicios de profesionales experimentados en la Psicología y un pilotaje con entrenadores de deportes, tanto de actuación colectiva como individual, precisó aún más en los estilos intermedios, adicionando: el conductor, el metódico y el poco formal.

El estilo conductor, se presenta algo parecido al autocrático en lo que respecta a la disciplina, la fuerza de voluntad y las expresiones de agresividad, sin embargo se diferencia por ser más emocional y menos punitivo. Es frecuentemente preocupado y superenfatiza en su conducta cuando se comunica con los deportistas, árbitros, y otras personas, tomándose las situaciones en que participa de manera muy personal. Es muy organizado y no se permite dejar alguna situación a la casualidad. Siempre tiene un conocimiento bastante acabado sobre su trabajo. Nunca está satisfecho con sus logros, es muy exigente. Se distingue por motivar a sus jugadores con su ejemplo personal.

El estilo metódico, es aquel entrenador que desarrolla una alta habilidad para adquirir información que sobrepasa a los ubicados en el resto de los estilos. Aborda su trabajo con cautela y organización. Usa materiales actualizados con verdadero cuidado, y evalúa a sus deportistas sistemáticamente. Muy lógico, agudo y profundo en sus enfoques. Disipa las dudas de sus deportistas y es perseverante en su quehacer. Sus relaciones con los deportistas son formales, se comporta inexpresivo. Algo muy importante para él es el resultado a alcanzar.

El estilo poco formal, es lo contrario al autocrático y se parece al democrático. Aparenta no sufrir ningún tipo de presión, es disciplinado y poco frenético, relajado. Le disgustan los programas, presiona poco a los deportistas y al equipo, por tanto, se muestra como una persona fría. Da mayores posibilidades de independencia, pero no propicia que los deportistas lleguen a su máxima forma física.
A continuación, debemos referirnos a las habilidades fundamentales que contribuyen a la competencia comunicativa. Realmente existen en los entrenadores cualidades de personalidad y determinadas actitudes que los hacen un magnífico comunicador o un no tan buen comunicador.
La acción comunicativa tiene dos aspectos esenciales, el informativo y el relacional, y a partir de ellos se pueden se pueden analizar  las habilidades comunicativas que se derivan.

A. M. Fernández González y col. (2002), se refieren a tres tipos de habilidades comunicativas: las habilidades de expresión, las habilidades para la observación, y las habilidades para la relación empática. Los dos primeros tipos de habilidades tienen que ver con el aspecto informativo de la comunicación, y el tercer tipo de habilidad con el aspecto relacional.

La habilidad de expresión, está concretada en las posibilidades de la persona para transmitir mensajes verbales y extraverbales, con claridad, fluidez, asequibilidad, originalidad; acompañado siempre  por vivencias emocionales positivas y armónicas y con gestos que apoyan la comunicación.
La habilidad para la observación, se hace realidad en la orientación sobre la situación de comunicación, por ello es esencial escuchar atentamente para de esta forma percibir lo más exactamente posible lo que él o los otros dicen o hacen, asumiéndolos como mensajes que permiten captar la disposición o no a la comunicación, a partir de actitudes favorables o no, expresadas en estados de ánimo, intereses, gestos y otros indicadores.
La habilidad para la relación empática, es aquella que permite lograr un verdadero acercamiento al otro. Para su desarrollo es necesario el tratamiento personalizado en las relaciones, establecer un comportamiento democrático y no impositivo, disponer siempre de una actitud de aceptación y apoyo al otro, en fin de un acercamiento afectivo positivo.
De lo anteriormente expuesto, se deriva la necesidad de trabajar con los entrenadores en el logro de la competencia comunicativa, concebida como una orientación psicológica favorable a la relación humana; por eso ellos tienen que desarrollar una serie de conocimientos, acciones y operaciones que puedan sistematizar en hábitos y habilidades comunicativos, teniendo claridad de sus propias posibilidades de éxito en la relación interpersonal, así como de sus dificultades y  limitaciones. Es un requerimiento de importancia el disponer de un pensamiento flexible, democrático, tener altas posibilidades de concentración y distribución de la atención, descansando todo ello en  necesidades, motivaciones, actitudes y sentimientos de alto nivel humano.
VIA DE ESTUDIO
CUESTIONARIO

ESTILOS DE CONDUCTA EN EL LIDERAZGO DEL ENTRENADOR (M. E. Sánchez Acosta)

Entrenador:____________________                      Deporte:_________________
Deportista:____________________                       Deporte:__________________

Nombres y Apellidos:__________________________________________________________

Instrucciones:

A continuación ud. encontrará un conjunto de proposiciones que pueden estar presentes en sus modos de actuación. Precisamos de su evaluación  en cada una de ellas, tomando en consideración las siguientes categorías:

.                5. Muy característico   (MC)

                 4. Característico   (C)

                 3. Medianamente característico   (MC)

                 2. Poco característico    (PC)

                 1. Muy poco característico    (MPC)

Ud. escribirá una (x) en la categoría que seleccione en el lado derecho de cada pregunta. Sea sincero en sus respuestas, ellas serán siempre estrictamente confidenciales.

                                                                                                                     MC C  MC  PC MPC                                                                                                                        5    4     3     2     1

No. Proposiciones 

                                                                                                                                                        1. Considera que la organización juega un papel muy importante en el 

    éxito de su trabajo.

2. Utiliza regularmente un discurso apasionado.

3. Mantiene la distancia en las relaciones interpersonales con sus deportistas.

4. Cuando elabora planes y toma decisiones le da participación a 

    los deportistas.

5. Predomina en su comportamiento la calma.

6. Frecuentemente delega su autoridad hacia los deportistas.

7. Es muy estricto en el cumplimiento de lo programado                                                     

8. Invierte interminables horas en el desarrollo de su labor pedagógica.

9. Aborda su trabajo de manera muy calculada.

10. Consigue que sus deportistas disfruten el entrenamiento y la 

      competencia.

11. Aparenta ser una persona fría y algo distante en las relaciones con sus 

     deportistas.               

12. Los elogios y censuras a sus deportistas tienen un carácter formal.

13. Toma sistemáticamente decisiones fundamentales de manera unipersonal

14. Siempre informado sobre el deporte y los deportistas.

15. Persistente con lo que resulta útil.

16. Anima a sus deportistas para hablar abiertamente y que confíen en ud.

17. Es un guía y consultante de sus deportistas.

18. En los vínculos con sus deportistas le cuesta trabajo mantener el control 

      constante de  los mismos.

19. El sentido de responsabilidad está mucho más concentrado en ud.

     que en los deportistas.

20. Altamente exigente, tomando muy en serio los resultados de su trabajo.

21. Lógico y confiado en los argumentos con los cuales justifica la eficiencia de 

      cada deportista y del equipo.

22. Es generoso en el elogio y cauteloso al expresar la crítica a sus deportistas.

23. Promueve en su proceder una alta responsabilidad e independencia en los 

     deportistas.

24. Permite que sus deportistas actúen con iniciativa aunque no siempre logren 

      acertar.

25. Es muy enérgico al demandar de sus deportistas, esfuerzo y dedicación.

26. Por lo general tiene una idea exacta de lo que quiere.

27. Abierto a nuevos conceptos y métodos funcionales en su labor
      pedagógica.

28. Se preocupa porque el trabajo entre sus deportistas tenga armonía.

29. Prefiere actuar por lo que le dictan las circunstancias sin presionar a los 
      deportistas.

30. En la interrelación con sus deportistas desarrolla un comportamiento 
      de mínima exigencia.

Este cuestionario se le aplica a los entrenadores, tomando en consideración los estilos: autocrático, conductor, metódico, democrático, poco formal y liberal. Consta de 30 proposiciones distribuidas en 5 para cada estilo. 
	Estilos
	Proposiciones

	Autocrático
	1 
	7 
	13
	19
	25

	Conductor
	2 
	8 
	14
	20
	26

	Metódico  
	3 
	9
	15
	21
	27

	Democrático
	4 
	     10
	16
	22
	28

	Poco Formal 
	5 
	     11
	17
	23
	29

	Liberal
	6 
	     12
	18
	24
	30


Las categorías de evaluación presentadas al inicio el cuestionario se encuentran en un intervalo de 5 – 1 puntos.

Los valores por cada estilo se encuentran entre 5 y 25 puntos, sacándose la respectiva media aritmética.

	Puntos
	Media
	Evaluación

	21   -  25
	+ de 4 hasta 5

              
	Alta Presencia

	13   -  20

                   
	entre 3  y  4

                   
	Mediana Presencia

	 5   -   12

                   
	entre 1  y  2     
	Baja Presencia


Esta prueba debe aplicarse también a los deportistas de los entrenadores encuestados (debe ser anónimo) para conocer así la  relación existente (contradictoria, unívoca, total o parcial).
Los resultados que se obtengan deben relacionarse con los deportivos obtenidos por el entrenador en el trabajo con los deportistas.
III. CONTENIDO PSICOLOGICO EN LA   PREPARACION DEL DEPORTISTA 
LA COMPETENCIA DEPORTIVA 

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.
 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.
VIA DE ESTUDIO
TEST DE ACTITUD PARA LA COMPETENCIA

Nombre y Apellidos: __________________________________________________________
Deporte:_____________Fecha:________________

Instrucciones:

Imagínese de forma clara y lógica la próxima competencia y responda cada una de las proposiciones que se relacionan a continuación. Si está de acuerdo coloque una X  en la columna  que dice SI; en caso de pensar de otra forma, marque en la columna NO. No debe pensar mucho tiempo cada situación.

No. Proposiciones                                                                                                               SI      NO
1. Estoy listo para demostrar un alto rendimiento.

2. Estoy mejor preparado para la competencia que mis contrarios.

3. Deseo demostrar altos resultados en esta competencia. 

4. Temo hacer quedar mal a mi equipo.

5. Estoy físicamente bien preparado para la competencia.

6. En la competencia habrá muchos y muy diversos contrarios.

7. Esta es una competencia muy importante para mí.

8. En este momento las relaciones con mi entrenador son tensas.

9. Estoy en buena forma deportiva.

10. Conozco mal a mis contrarios.

11. Esta es una competencia muy decisiva para mí.

12. Los conflictos con mis compañeros de equipo me molestan para prepararme

      debidamente en esta competencia..

13. Estoy seguro que puedo ejecutar las tareas que me han encomendado en esta

      competencia.

14. No les temo a mis contrarios.

15. Pienso que ésta será una competencia difícil.

16. Mi exitosa actuación en la competencia es importante para todo el equipo.

17. Estoy contento con los resultados de la última competencia.

18. En la próxima competencia tendré contrarios incómodos.

19. Me es importante actuar bien en esta competencia.

20. Me parece que los compañeros de mi equipo no creen en mis posibilidades de tener éxito.

21. Estoy seguro de mis fuerzas.

22. Yo les ganaré a mis contrarios.

23. Pienso constantemente en la próxima competencia.

24. En esta competencia temo defraudar a mi entrenador.

25. Estoy bien preparado técnicamente para la próxima competencia.

26. Entre mis contrarios hay algunos de los que no se nada.

27. Espero con impaciencia la próxima competencia.

28. El entrenador valora altamente mi preparación para esta competencia.

Indicadores:
CE……...Certeza de la fuerza.

CON…...Valoración de las fuerzas del contrario.

SIG……..Significación de la competencia.

OP……...Orientación hacia las opiniones  de otras personas.
Preguntas de cada indicador:

	CE
	CON
	SIG
	OP

	1
	2
	3
	4

	5  
	6
	7
	8

	9
	10
	11
	12

	13
	14
	15
	      16

	17
	18
	19
	20

	21
	22
	23
	24

	25
	26
	27
	28


Evaluación del APC
	1. No
	7. Si
	13. Si
	19. Si
	25. No

	2. No
	8. Si
	14. Si
	20. Si
	26. Si

	3. Si
	9. No
	15. Si
	21. No
	27. Si

	4. Si
	10. Si
	16. Si
	22. No
	28. No

	5. No
	11. Si
	17. No
	23. Si
	

	6. Si
	12. Si
	18. Si
	24. Si
	


Para conocer el nivel del Estado de Disposición Psíquica se toman en consideración las evaluaciones realizadas por los deportistas en los indicadores (CE, CON, SIG Y OP), orientándose por la siguiente escala:
	SIG Y CON
	0 – 3  Actitud Baja

   4     Actitud Promedio

5 – 7  Actitud Alta


	CE Y OP         
	0 – 3  Actitud Alta

   4     Actitud Promedio

5 – 7  Actitud Baja


Evaluación de cada área:    
	Certeza de la fuerza (CE)
	Significado de la competencia (SIG)

	0  –  3  Seguro de sus fuerzas

    4      Una seguridad promedio

5 - 7    No está seguro de sus fuerzas        
	0 – 3  Pocos deseos de participar

   4     Un deseo promedio

5 – 7  Gran deseo de participar


	Orientación  hacia la opinión de otros (OP)      
	Valoración de las fuerzas del contrario (CON)


	0  –  3 Alta orientación

    4     Promedio o igual posibilidad
5 – 7   Baja orientación        
	0 – 3  Subvaloración  de las fuerzas del contrario
   4     Promedio

5 – 7 Alta valoración de las fuerzas del contrario




INICIACION Y ESPECIALIZACION DEPORTIVA

La iniciación deportiva debe realizarse de forma paulatina y en concordancia con las necesidades y posibilidades de los niños. Regularmente se comienza con prácticas simples y diversas; es decir, juegos y situaciones que conduzcan de manera progresiva al aumento de una complejidad que condicione la práctica deportiva definitiva. Hay que procurar que los niños no se especialicen con premura. Es recomendable que en sus inicios puedan hacer contactos e incluirse en diferentes tipos de deportes, facilitando la máxima participación posible.
La iniciación deportiva promueve el desarrollo de capacidades, habilidades, destrezas básicas, conocimientos, motivaciones y actitudes las que contribuyen  a que los niños se desenvuelvan en uno y más deportes, facilitando un proceso de socialización donde ellos incorporan al deporte una dinámica relacional de deberes y obligaciones con los demás.

Los aprendizajes iniciales que suceden en estos comienzos no se parecen a los de los atletas experimentados, aquí las habilidades deportivas que se desarrollan se logran con cierta lentitud, pasando de una expresión burda, elemental hasta llegar a una forma fluida, por eso hay que recordar que los niños recorren etapas, por eso es importante que los pedagogos los estimulen hacia un aprendizaje básico y esencial; tomando siempre en consideración las características psicológicas  y otras del desarrollo infantil. El deporte es beneficioso, cuando ante todo se utiliza en su carácter formativo como un medio fundamental de educación.
La gran capacidad de aprendizaje en los escolares primarios conduce a la posibilidad de una especialización temprana, particularmente acentuado hacia aquellos deportes que requieren de una adaptación y ajuste particularmente sutil con objetos y  medios poco habituales, como ocurre con los tipos de gimnasia, el salto ornamental o clavado, la natación, etc.

La especialización deportiva, entendida como aquella faceta donde hay un entrenamiento sistemático dirigido hacia un deporte en específico, para lograr desarrollar capacidades físicas y técnico-tácticas, implicando en ellas la intencionalidad armónica de los procesos cognitivos, afectivos y sociales con el fin de buscar un alto y posible rendimiento deportivo; el cual se consigue en las competencias regulares, tomando siempre en consideración las exigencias de las categorías establecidas en los deportes y la  reglamentación establecidas.
Hay que tener cuidado con la especialización precoz, pues es aquella que resulta ser una especialización anticipada, aún no hay maduración biológica y psicológica adecuadas para esa verticalización deportiva tan temprana, convirtiéndose  la misma en una agresión al desarrollo infantil, violentando de esta manera el desarrollo del posible talento. Las consecuencias pueden ser diversas, como son los problemas de orden físico, tales como: los óseos, articulares, musculares, circulatorios y cardiovasculares. Por otro lado, también los de carácter psicológico estando particularmente vinculados con la ansiedad, el estrés, la frustración y los problemas de integración social.
Así mismo, se debe hacer referencia a cuando en la especialización deportiva, el deporte tiene efectos negativos, especialmente sobre aquellos niños y adolescentes que se destacan o muestran ciertas condiciones especiales que los declaran como posibles talentos. La presión que en reiteradas ocasiones es ejercida fundamentalmente por los entrenadores y los padres, unido al temor que ellos pueden vivenciar ante el fracaso, es una manera abierta de contribuir a disminuir su autoestima, provocándole estrés, angustia hasta llevarlos a la depresión en algunos casos, y también a sufrir lesiones físicas con frecuencia.
El principiante de la especialización, carece de experiencia directa en la actividad en la cual está implicado y desea por supuesto aprender. Si existen unas condiciones físicas apropiadas, aptitudes y motivación por parte de los escolares, acompañadas estas de buenas condiciones prácticas y con un entrenador experimentado que guía su preparación, el principiante no mantendrá esta condición por mucho tiempo.

En la especialización deportiva, el entrenamiento no puede quedarse en el aprendizaje por repetición de habilidades motoras, sino que debe trascender a una preparación tal de los deportistas, donde estos sean capaces de rendir al máximo de sus posibilidades reales en condiciones estresantes que caracterizan a la competencia, por eso hay que comenzar a desarrollar desde los inicios de la especialización deportiva una capacidad competitiva.

¿Cómo debe transcurrir el proceso de enseñanza-aprendizaje?
Tanto en la iniciación y especialización deportiva, como en las etapas ulteriores de evolución  de la maestría deportiva, los métodos y estilos de enseñanza, así como el perfeccionamiento atlético deben dirigirse a buscar el desarrollo de la independencia y la creatividad de los principiantes de la actividad deportiva; donde se hace necesario trascender a una enseñanza superior, activa, para propiciar un proceso de búsqueda de indicios, de hacer indagaciones, de descubrimientos, partiendo siempre del planteamiento de tareas abiertas, siendo el entrenador un orientador en el proceso de aprendizaje, para que pueda existir en los niños y adolescentes la reflexión y el reconocimiento de soluciones a los problemas planteados. El propósito pedagógico está en las relaciones que se establecen entre las técnicas, lo que determina la estructura de la actividad.
Los métodos de enseñanza activos, promueven el desarrollo de la actividad grupal, potenciando el aprovechamiento de las posibilidades cognitivo-afectivas de los practicantes. Los métodos participativos que se seleccionen y utilicen, siempre tienen que estar relacionados armónicamente con las particularidades del grupo y las exigencias del deporte en que se labora, los objetivos propuestos, los contenidos y los medios (materiales y de espacios) que se dispongan.

Realmente, la utilización de los métodos activos de enseñanza se asocian con más facilidad a los deportes colectivos, ya que se desarrollan tácticas diversas, las cuales descansan en la percepción de la situación concreta, el análisis y la solución mental, la decisión y la ejecución por lo general rápida, anticipada y variada, por eso el aprendizaje se orienta a mejorar los procedimientos técnicos a través del juego. El niño y el adolescente, asumen el rol de sujetos activos y constructores de su  propio aprendizaje, existiendo exploraciones y descubrimientos, así como soluciones de problemas con la guía de los entrenadores. Este proceso de enseñanza-aprendizaje resulta beneficioso, se mueve en los niveles de lo cualitativo, el practicante se centra en la tarea y en el dominio de la misma, demostrando una capacidad de aprendizaje. Ante una dificultad motriz, el practicante responde con adaptaciones que no deben ser reconocidas como errores, sino como respuestas que evolucionan reorientando la respuesta inicial, es una estrategia resolutiva para acercarse al ideal motriz. 
La competición es un componente esencial, a partir del cual se desarrolla el proceso de aprendizaje, donde se incentiva la actividad de la imaginación y del pensamiento creador que se dirige al logro de la calidad, avalada esta por un estado vivencial de carácter emocional positivo.
En el deporte coexisten los métodos tradicionales y lo activos, por supuesto los tradicionales, trabajan sobre la base de la reproducción por la imitación buscando un resultado eficiente, bajo un prisma donde la manera de proceder descansa en el pensamiento directriz del entrenador y los practicantes no son  centros del proceso de enseñanza-aprendizaje. La preocupación esencial es el resultado, dirigido este a la búsqueda del éxito y del reconocimiento social. No se incentiva a los escolares que intenten mejorar sus habilidades, su competencia ejecutiva, con el despliegue de esfuerzos desarrolladores. Se evita la búsqueda de la dificultad y de los resultados negativos. La técnica o los gestos técnicos que se aprenden están adaptados a las situaciones de explicación y demostración, repetición y  corrección de errores. Las prácticas deportivas son como una especie de suma de actos técnicas, donde la competencia es el objetivo final.
Hay que reconocer, la existencia de deportes muy técnicos, con altas precisiones ejecutivas que requieren de espacios significativos donde hay que darle paso acentuado a los métodos de la enseñanza tradicional, pues la actividad deportiva lo demanda, ocurre con deportes como: las gimnasias, el clavado, el levantamiento de pesas, los lanzamientos.
 ¿Qué importancia tiene la motivación deportiva en las edades tempranas de especialización?
Según D. Blázquez Sánchez (1995), no se puede dejar de hablar acerca de la motivación y su importancia para la práctica deportiva, expresada esta en el gusto y el interés que se despierta en el escolar hacia un determinado deporte, provocando así una orientación de forma preferente, influenciada  por elementos internos, personales como son: la necesidad de realización, el ser eficaz, el deseo de ganar y ser importante; y externos, dados por las condiciones ambientales socio-naturales, como son: el entorno, la comunicación y la familia. Las necesidades personales promueven  en el que se inicia en el deporte, una mejoría y desarrollo de sus habilidades motrices deportivas para sentirse competente, en fin aquí se está haciendo referencia a los motivos de participación que tienen carácter directo.
Para el éxito motivacional es imprescindible que el niño se comprometa con el entrenamiento y la  competencia, donde el entrenador juega un papel decisivo, lo cual se logra a partir de tres aspectos importantes destacados por M. Durand (1988) y que son: el entrenar, la posibilidad de relacionarse con los demás, y la búsqueda de eficacia.
El interés por el deporte no posee una orientación específica solo porque preceda una experiencia motriz. La motivación en la actuación deportiva presupone para los niños determinados modelos conductuales que se incorporen durante el proceso de entrenamiento, donde se da claramente la expresión de la unidad entre los procesos cognitivo-afectivo, acentuándose vivencias emocionales y anímicas predominantemente positivas.
El interés por un deporte en particular deviene en la mayoría de los casos por la influencia de agentes motivacionales externos como son: los profesores, los padres, los compañeros más próximos y los medios masivos de comunicación; entonces los niños y los adolescentes tratan de buscar un perfeccionamiento atlético, haciéndose evidente en el rendimiento la importancia de los refuerzos positivos movilizadores e inhibidores que contribuyen al desarrollo deportivo. En la confrontación deportiva que se realiza a través de la competencia, se logra que las vivencias de éxito y  fracaso sean  también decisivas en la motivación en y por la actividad. Al escolar, si le interesa la superación de la situación que se le presenta. Las necesidades de acogida, seguridad y amor  en el propio deporte son básicas para otras necesidades que lo autoafirman en su vida general. En la necesidad de prestigio se refleja el deseo de rendimiento, de comparación social y de nivel de competitividad. Cuando se despierta el deseo de comparación, se observa como los niños miden sus propios rendimientos con los progresos de los demás. En cada momento, y cada vez que se da una posibilidad, el niño está dispuesto a competir, de ahí que muy pronto aprende a experimentar victorias y derrotas, a superar los estados que generan estas últimas, y a crearse una creciente tolerancia a la frustración, siempre y cuando las exigencias no sean demasiado elevadas y el riesgo al fracaso se acreciente, entonces los niños perderán la disposición a medirse y a compararse.
Cuando otras necesidades de los niños y adolescentes no pueden satisfacerse a través del entrenamiento este se pone en peligro; por eso es oportuno destacar  la existencia de razones que pueden provocar en los principiantes el abandono del deporte, entre ellas encontramos fundamentalmente: la monotonía del entrenamiento, la obligatoriedad del esfuerzo, el comportamiento pasivo, los fines a largo plazo sin objetivos operativos e inmediatos, y el sometimiento a normas de selección sobre la base del rendimiento de otros deportistas.
De todo lo anterior se deriva la importancia que en la iniciación  y en la especialización deportiva juegan los padres, pues pueden favorecer la participación deportiva extracurricular de sus hijos; ayudar a que estos decidan como practicar el deporte, donde los niños y adolescentes eligen y los padres le pueden ayudar a analizar las posibles consecuencias de sus decisiones; mostrar interés por las actividades que practican sus hijos, asistiendo y mostrándose positivos en los entrenamientos y competencias. Cuando estos aspectos básicos no se cumplen, se requiere de una asesoría a los padres. Lo más relevante es que exista una buena comunicación entre los entrenadores, los deportistas y los padres.
EXIGENCIAS PSICOLOGICAS EN LOS DIFERENTES GRUPOS DE DEPORES

Se basa en el estudio de las particularidades estructurales generales de la actividad deportiva en el grupo específico de deportes.

Ha continuación se presenta la caracterización psicológica de los diferentes grupos deportivos propuesta por L. Russell González, J. Portuondo Silva y 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, según los aportes de A. Z. Puni, J. Riera, A. Thomas y otros. 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 de los movimientos propios está integrada por percepciones y sensaciones tales como:

a. La percepción de la posición del cuerpo y de sus diversas partes.

b. La sensación de los esfuerzos al realizar los movimientos activos.

c. La percepción y la representación de las proporciones de los movimientos realizados, como es por ejemplo la diferenciación de la posición inicial y final de los diferentes segmentos corporales.

d. La sensación de los cambios producidos en la correlación de las partes del aparato motor.

e. Las sensaciones motrices constantemente cambiantes.
f. Las sensaciones de pesadez en el analizador motor al ejecutar movimientos de levantamiento del contrario.

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. El conjunto de sensaciones músculo-motoras al realizar las acciones técnico-tácticas, juegan un gran desempeño en la elaboración de la capacidad general de dirigir el cuerpo al cumplir con las más variadas tareas motrices y constituir de esta manera la base de la coordinación correcta de los movimientos; es decir, de la observancia en la correspondencia que se da entre la posición inicial del cuerpo, la actividad del aparato neuromuscular, el grado de resistencia del medio, y el carácter de los movimientos y acciones que hay que realizar. En relación con todo esto, al aprender las diversas acciones técnicas, adquiere una enorme importancia la exigencia de realizar el movimiento de la manera más completa y acabada.

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.

Las percepciones visuales de la sustitución sucesiva de las imágenes y objetos circundantes, ayudan también a determinar la velocidad de desplazamiento y de ejecución correcta del movimiento en el espacio.

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.

En el proceso de perfeccionamiento de la maestría de estos deportistas, tiene un importante significado el percibir y recordar las acciones técnicas lo más exactamente posible, tratando de repetirlas, recordarlas y como consecuencia tenerlas "fotografiadas" en la memoria, es este el principio más correcto para educar la percepción muscular.

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. En el caso de la lucha y el judo, los atletas están sometidos a la pérdida de la posición bípeda, es decir a las caídas, a las posiciones de cúbito prono y supino de manera simultánea.. En los casos de karate, boxeo y taekwondo están vulnerables a diferentes golpes en las distintas partes del cuerpo y sobre todo en la cabeza, que tienden a provocar en ellos estados de mareo y por supuesto, pérdida del equilibrio, esto implica la necesidad de un alto desarrollo de las sensaciones vestibulares.

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. De esta forma la anticipación esta precedida por el proceso de previsión de la situación técnica que ejecuta el contrario, es típico de estos deportistas la capacidad de inhibirse ante las diferentes fintas y acciones de engaño que ejecuta el 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. En tal sentido el deportista debe conocer la posición que ocupa en el área correspondiente frente al adversario, pero aún más, en el judo y la lucha, los atletas a veces están privados de la percepción visual para determinar si está más o menos cercano o lejano de la línea límite del colchón y tienen que acudir a la capacidad de valorar con exactitud el espacio en que se encuentran y orientarse en esa dirección para tomar una decisión apropiada. De ahí que la orientación espacial sea imprescindible para la obtención de altos resultados competitivos. 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 le 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. La elección de las soluciones tácticas adecuadas para cada situación del combate está íntimamente relacionada con el pensamiento táctico.

Cuando el deportista comienza la preparación táctica para la competencia correspondiente, se apoya grandemente en toda una serie de características fundamentales que puede tener o puede presentar el contrario. Entre estas características hay algunas que están relacionadas con las capacidades físicas como son: la fuerza, la resistencia, la rapidez,  la agilidad, y otras como el temperamento y la manera de desarrollar el combate el atleta; es decir, la capacidad para mostrarse en el desafío al mantener la ventaja si la logra o de mantenerse empatado en donde la posición en relación con el contrario tiene diferentes signos relacionados con la posición de pie, derecha, izquierda, alta, baja, cercana, media, lejana, y otras vinculadas con las particularidades características de la competencia en cuestión.. Todo esto se realiza sobre la base de la actividad dinámica del pensamiento, ahora bien no cabe duda que durante la ejecución inmediata de las acciones competitivas, todos estos deportistas operan con aquellas informaciones que de manera inmediata se presentan durante la lucha competitiva, de ahí que trabajen de forma operativa con estas, y ello está asociado directamente con la actividad del llamado pensamiento operativo, que es aquel pensamiento que se da en la acción, en la medida en que el contrario ejecuta determinadas acciones defensivas u ofensivas y en consecuencia el deportista debe actuar. Según A. Z. Puni, muchas veces cuando la acción es muy dinámica, muy rápida y no hay tiempo de realizar un programa, es decir que la expresión verbal del pensamiento no acompaña a la acción, entonces esta se le adelanta a la misma y el deportista tiene que actuar de forma intuitiva.  Esta manera de actuación es muy característica de los deportes de combate.

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 y psicológico para vencer a su adversario, por eso siempre en estos deportes el contrario resulta un obstáculo.

La educación de las cualidades volitivas en los atletas vinculados a los deportes de combate, ocurre en el proceso de superación orientada hacia un fin u objetivo que tiene que ver con los diferentes obstáculos, promoviendo la utilización de los esfuerzos volitivos y la realización de una serie de ejercicios especiales para el perfeccionamiento de sus componentes estructurales. 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. Asimismo 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. En tal sentido, el deportista evaluará el esfuerzo que empleará en cada acción para que esta realmente sea efectiva y precisa a la hora de su ejecución. 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 y reacciones 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. Por el hecho de que estos deportes desarrollan la interrelación e interdependencia entre los deportistas de un mismo equipo y  con otros deportistas. 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. Según algunos autores como Donskoi (1971), las exigencias a la ejecución están dadas en gran medida por las tradiciones creadas, por las valoraciones estilistas y estéticas. 

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 le corresponde a las percepciones espaciales, de la profundidad, las cuales le 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. Este factor tiene un significado mayor en el caso del nado sincronizado, donde los atletas tienen que adaptarse con mayor dificultad que el resto de los deportistas a las condiciones adversas que le ofrece el agua. De ahí que el trabajo en esta dirección deba ser muy cuidadoso y por tanto muy atendido por el entrenador. 

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. Asimismo la brillantez con que se ejecutan los ejercicios, no solo provocan alegría y satisfacción en los espectadores, sino también sirven de mecanismos de retroalimentación que permiten reforzar y por tanto activar el comportamiento del deportista, creándole una mayor confianza y seguridad en sus posibilidades para las próximas actuaciones. 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. El ritmo con que se efectúan los diferentes disparos, están en consonancia directa con las valoraciones que realiza el deportista en relación al grado de información que le van brindando sus resultados. Es por ello, que a veces el entrenador orienta al tirador pasar de un ritmo lento de disparo a uno más rápido, y viceversa, con vistas a mejorar los resultados. Esto tiene mucho que ver con la capacidad de oxígeno del deportista; cuando aumenta esta, entonces es preferible realizar disparos a un ritmo rápido, por cuanto se facilitan las mejores condiciones de todas las funciones psicológicas que intervienen decisivamente en la efectividad de la ejecución.

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. 

De decisivo, debe catalogarse el papel que juegan las reacciones psicomotoras en los tiradores, toda vez que permiten brindar respuestas rápidas y precisas según lo aconsejen las circunstancias (esto tiene más connotación en los tiradores de armas de fuego que realizan sus disparos sobre dispositivos que aparecen y se trasladan con gran velocidad y en diferentes direcciones). Todo lo anterior, está asociado al hecho de que estos deportistas tienen que inhibirse en determinados momentos, retrasarse o anticiparse en otros casos, ante las exigencias del blanco que se mueve. 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.
Es característico desde el punto de vista psicológico, que los tiradores puedan determinar con exactitud el momento óptimo de disposición para ejecutar los disparos, esto se hace más complejo, en tanto el deportista tiene que alcanzar ese momento óptimo en cada serie de disparos.

El análisis psicológico del deporte de velas y sus modalidades, debe partir esencialmente de las particularidades complejas que caracterizan a este tipo de actividad. La misma presupone un enfoque multifactorial, en el sentido de que se ponen en interacción el deportista, la embarcación con todas sus peculiaridades, el medio en el cual se desarrollan las operaciones (agua), y las condiciones meteorológicas y medioambientales que tienen gran influencia en los posibles resultados competitivos. Dicha complejidad estriba en que el deportista tiene que demostrar un alto grado de pericia para hacer concordar sus habilidades técnicas, estabilidad emocional y capacidad para evaluar de forma racional las situaciones, en relación a las exigencias que le impone la embarcación en su conjunto (sus dimensiones, las variaciones y movimientos de la vela en relación con la dirección y la fuerza que el aire le imprime, los disímiles movimientos y cambios bruscos a que está sometida la embarcación, etc.). A todo lo expresado, se suman los grandes esfuerzos y la resistencia que el deportista debe poseer para mantener durante un tiempo prolongado la dirección y orientación de la embarcación en una correcta posición, con un óptimo equilibrio, a fin de poder desplegar la velocidad necesaria, que lo pueda conducir al éxito. Se asocia a todo esto, las exigencias que deben cumplirse según las distancias competitivas. A tenor de todo lo planteado, los deportistas de estas modalidades necesitan un alto desarrollo y perfeccionamiento psicológico para responder adecuadamente a todas las situaciones previstas e imprevistas con las cuales interactúan. El trabajo del entrenador debe centrarse en garantizar altos niveles de percepciones especializadas, sobre todo, las que tienen que ver con el equilibrio, la orientación espacio-temporal, dada la necesidad de mantener un ritmo de trabajo en el agua, maniobrar acertadamente con la vela, el viento y los golpes de agua sobre la embarcación, valorar la dirección y fuerza del aire, etc. Ante cada variación del viento que produce cambios en la dirección de la embarcación, los deportistas deben poseer una gran capacidad de reacción y en el caso en que estén trabajando en pareja, una buena compatibilidad psicológica entre ambos, lo cual permita la coordinación de las fuerzas individuales hacia un solo objetivo. Este tipo de deporte, requiere de un amplio despliegue de los esfuerzos volitivos de los deportistas, pues se torna muy difícil el dominio de la embarcación sobre el agua, todo lo cual implica la manifestación de la entereza, la decisión, el valor, la perseverancia, la iniciativa, la confianza de sí y de mucha importancia resulta la independencia, por cuanto el velero tiene que tomar decisiones por sí solo, sin la ayuda del entrenador. Además, es de suma importancia el dominio que deben poseer los deportistas de velas sobre las reglas, los códigos de señales y los conocimientos sobre navegación, con los cuales pueden ejercer de manera más racional su influencia y maniobra sobre la embarcación.

Todo lo dicho hasta aquí, permite inferir que los veleros deben poseer un gran entusiasmo y deseos por la práctica de este tipo de deporte, estrechamente vinculado con altos índices de motivación por el rendimiento en el entrenamiento y por demostrar sus cualidades y destrezas en las competencias.

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.

En el caso de la atención del ajedrecista, este debe tener una alta estabilidad para mantener la calidad de la información que constantemente está procesando y evitar por tanto, las posibles fallas en las jugadas. Su concentración debe ser una condición necesaria para garantizar que el ajedrecista pueda focalizar la esencia de las jugadas y evitar así la incidencia de estímulos ajenos. Por otro lado, es importante la distribución de la atención, por cuanto esta le permite tener un conocimiento amplio de todo lo que acontece en el tablero de juego (las posiciones de las piezas propias y las del contrario). De esta forma la atención del ajedrecista se caracteriza por la estrechez y la amplitud, estas cualidades están sujetas a las situaciones y posiciones de las piezas en el trabajo ofensivo y defensivo. En tal sentido, la calidad de la atención condiciona la capacidad perceptual (visual), en tanto que permite orientarla como una observación hacia los puntos fundamentales del desenvolvimiento del partido. En la misma medida en que la percepción de la situación del juego es precisa, integrada y bien estructurada, también en esa misma medida, el ajedrecista tendrá mejores y mayores posibilidades para memorizar con exactitud y prontitud jugadas anteriores, posiciones en las que se tuvo ventajas o desventajas, variantes lógicas utilizadas en tales circunstancias, etc., y reactivar las secuencias de pensamientos que permitan nuevos razonamientos que coadyuven a brindar respuestas operativas de suma importancia para el ajedrecista. En el caso del pensamiento, se dan todas las formas lógicas dado que de manera constante y dinámica tiene que hacer análisis, síntesis o simplificaciones, comparaciones, abstracciones y generalizaciones que les sirven para actuar de una forma estratégica y táctica adecuada. Resultan de mucha importancia también, la independencia la profundidad y la consecutividad para plantear nuevas soluciones a los problemas, la flexibilidad para introducir variantes en las decisiones tomadas inicialmente y gran rapidez para brindar respuestas inmediatas y precisas en un corto período de tiempo. El pensamiento resulta uno de los procesos de mayor importancia en el ajedrez, debido a que en él se resume toda la actividad intelectual de este deportista que tiene que elaborar planes tácticos a largo, mediano y corto plazo, actuar de manera operativa en otros momentos, y en todos los casos, brindar respuestas lógicas, racionales y efectivas a las diferentes situaciones que se le presentan en el tablero frente al contrario.

El papel de la imaginación va encaminado a garantizar la creatividad del ajedrecista de manera mediata o inmediata, elaborando nuevas variantes de jugadas que resultan disímiles en función de los diferentes adversarios contra los cuales compite. La capacidad creativa del ajedrecista está estrechamente asociada con el desarrollo del pensamiento, además se vincula también con la memoria mediata e inmediata, ya que necesita del procesamiento de un gran cúmulo de informaciones provenientes de la memoria. De esta forma, la imaginación creadora tiene lugar fundamentalmente durante las situaciones más problemáticas donde es necesario dar soluciones nuevas.

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 RÁPIDA

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 ó menos rápida que debe brindar el deportista para satisfacer las exigencias. De esta forma, es necesario orientar el trabajo de preparación hacia la búsqueda de un óptimo nivel de perfeccionamiento de dicha capacidad. 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.

Es importante distinguir que en este grupo de deportes, en el caso del ciclismo y el patinaje, las exigencias psicológicas al deportista presentan peculiaridades especiales, en tanto que las acciones deben adaptarse a las ejecuciones que se realizan mediante patines, bicicletas y pistas con diferentes características, lo cual implica un mayor grado de complejidad que en las carreras, debido a que hay que coordinar movimientos, esfuerzos y ritmos con las características y particularidades de dichos implementos y condiciones.

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 ellos cobra 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 EN EL PERFECCIONAMIENTO DE LA MAESTRIA DEPORTIVA

La actividad deportiva que transcurre a través de la interrelación entrenamiento-competencia, tiene como objetivo esencial la manifestación y comparación  de las posibilidades físicas y psíquicas de los deportistas, siendo los protagonistas el deportista y el  grupo deportivo.
Siempre que nos proponemos desarrollar el talento deportivo se hace imprescindible iniciar el camino conociendo ante todo las particularidades en detalles del deporte en cuestión y las exigencias psicológicas que emanan de él. Además, hay que tener claridad en la comprensión de la maestría deportiva concebida como aquella preparación que refleja un elaborado nivel alcanzado en los componentes físicos, técnicos, tácticos y teóricos que le permiten al deportista aprovechar racional y eficientemente la fuerza, rapidez, resistencia, coordinación, movilidad, conocimientos y destrezas para el logro de la supremacía en la lucha competitiva.
A continuación se ilustran los  requerimientos o exigencias psicológicas en el baloncesto:  
 Para el desarrollo de este tipo de deportista que se desenvuelve en una actividad grupal, debemos encauzar su preparación para que sea capaz de valorar con determinada rapidez y precisión cómo transcurren las acciones y las combinaciones, tanto en los adversarios como en los compañeros de equipo junto al objeto en movimiento que se traslada a una velocidad que depende de las circunstancias; estamos hablando de la capacidad de percepción del movimiento ajeno de los contrarios, colegas y del balón; pero necesariamente está implicada la percepción del movimiento propio, que es el accionar del jugador con o sin la pelota buscando una posición que favorezca sus ejecuciones y las del equipo.

Todos los actos ocurren en un espacio y en un tiempo. En este deporte resulta relevante dentro de la percepción del espacio el sentido de la distancia y de la dirección en el acercamiento y alejamiento de los jugadores, y entre estos con respecto al tablero, para así poder regular adecuadamente y en tiempo el esfuerzo en los desplazamientos, pases, dribles y tiros; en otras palabras, que las actuaciones ocurran con una duración, sucesión, aceleración y ritmo que faciliten el ajuste a las demandas de cada momento. También, el dominio técnico requiere de un buen manejo del balón; por tanto, se impone el desarrollo de la nitidez sensoperceptual en cuanto al tamaño, la forma, el peso y el nivel de dureza de este medio deportivo. 

El despliegue de todo el componente táctico ofensivo y defensivo exige de una agudeza en el campo visual del baloncestista, no sólo en cuanto a la profundidad sino también en su amplitud, todo lo cual requiere de un desarrollo significativo del volumen y la distribución de la atención, es decir, la posibilidad de abarcar simultáneamente y ubicar acertadamente en el terreno la mayor cantidad de jugadores tanto adversarios como compañeros, implicando una infinidad de cambios sucesivos en la orientación de la conciencia de una acción a otra, de un jugador a otro, siempre tratando de favorecer la constancia de la atención de principio a fin de los partidos. Saber concentrarse en las diversas situaciones de juego es un requerimiento de gran valor; en particular cuando suceden los tiros libres que por su importancia demandan de una elevada intensidad, adquiriendo en el sello de la individualidad un tiempo que depende y varía en función de los momentos del partido y de los resultados que se están obteniendo, donde juega un rol viabilizador la representación en la preparación para la realización inmediata de la acción.

Por el grado de dificultad que muestran las acciones técnico-tácticas en este deporte, se hace necesario un perfeccionamiento de las reacciones complejas, debido al carácter anticipatorio que esas presentan para el desempeño de las jugadas de engaño y de los contraataques, mencionando solo algunas de sus formas de expresión.
Hacer intervención incorporando estrategias psicológicas, por ejemplo sobre habilidades motrices que se dominan pero que necesitan  ser optimizadas en ensayos reiterativos, para lo que se requiere de una incidencia positiva sobre la atención y la motivación durante la ejercitación, estableciendo cada deportista los objetivos para los resultados que es importante obtener, registrar los resultados de cada ejercitación, precisando lo que ocurre y puede o no favorecer  la actuación del deportista.
La presencia de la simultaneidad de los jugadores en el terreno a través de un contacto físico directo provoca contrarrestar a los oponentes que elaboran unas y otras respuestas en las situaciones cambiantes del juego, haciéndose imprescindible el desarrollo de la imaginación y del pensamiento táctico creador y la especialidad de este último proceso el operativo que desempeña un papel definitorio en la solución de los problemas inmediatos que deben resolver los deportistas, donde frecuenta la necesidad de una rapidez de reacción compleja, que favorezca una anticipación ajustada.
La marcada interrelación e interdependencia entre los miembros del grupo hace de hecho desarrollar una coordinación y cooperación que provoque la presencia de manifestaciones variadas de compatibilidad en las relaciones interpersonales de la táctica grupal donde las cuales contribuyan a la evolución de niveles elevados de cohesión grupal, descansando en una armonía entre los entrenadores, líderes y restantes miembros del equipo deportivo. 

El merecido establecimiento de objetivos realistas y planes de actuación previsorios en el plano individual y grupal hacen movilizar en los deportistas un trabajo orientado a la búsqueda del rendimiento avalado por el cumplimiento de los objetivos de realización y sobre la base de la percepción de la eficacia que propicia el despliegue de esfuerzos volitivos de perseverancia, iniciativa y autocontrol en las situaciones críticas de los partidos, superando de esta forma marcadores desfavorables. De ahí que la manera de analizar y evaluar por parte de los entrenadores el rendimiento del deportista y del equipo determinará la manera en que estos encuentren y atribuyan de la manera más justa las causas de sus éxitos y sus fracasos.  
Después de esta visión sobre las características psicológicas de un deporte en particular, nos orientamos a los aspectos psicológicos generales de los diferentes tipos de preparación que conducen a la forma deportiva del practicante.

-PREPARACION FISICA
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 Fuerza entendida 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.  
La rapidez 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. La estructura 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). 
REACCION SIMPLE

           
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 aquella donde 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


El período latente se distingue por cinco momentos: el momento sensorial (recepción del estímulo), el momento de diferenciación (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 del movimiento 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 de movimientos, 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 Resistencia está 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 activa debido 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  ubicación etárea 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.
FASES SENSIBLES DE LAS CAPACIDADES CONDICIONALES Y LA MOVILIDAD
	Capacidades Físicas
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	Resistencia anaeróbica
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Leyenda:
X – Trabajo de baja intensidad, donde se involucran aspectos elementales.

XX – Aumento progresivo del trabajo, aprovechando el inicio de la fase sensible.

XXX – Énfasis en el trabajo de la fase sensible.

→ ​​​​​​​-- Se continúa trabajando para su incremento o conservación.

Por último, abordaremos dentro de las capacidades físicas las denominadas capacidades Coordinativas como elementos condicionantes del aprendizaje motor y del alto perfeccionamiento. Al respecto se retoman los resultados investigativos de Weinek (1990), el cual plantea y subraya que en estas capacidades la orientación, la regulación, la diferenciación, la adaptación, la reacción, la anticipación, la asociación, el equilibrio, el ritmo y el acoplamiento son la base de un buen aprendizaje sensomotor. Así mismo, Zinmermann / Nichlisch (1991) han confirmado que en elementos exigentes y complejos en deportes como la Gimnasia Artística, la Gimnasia Rítmica y el Balonmano cuando le ha precedido un trabajo coordinativo, los deportistas aprenden con más facilidad los ejercicios y selecciones difíciles. También los estudios realizados por P. Hirtz, derivan la importancia de las capacidades coordinativas en la óptica del rendimiento, es decir el mejoramiento de las capacidades coordinativas por las demandas de la actividad deportiva.

Los deportes de conjunto o con pelota en los últimos años se han hecho cada vez más rápidos, produciéndose combinaciones de acciones las cuales obstaculizan más enérgicamente al adversario, aumentando las exigencias de la coordinación. 

La capacidad de aprender y perfeccionar rápidamente los hábitos motores y la aplicación de ellos con la finalidad de transferirlos lo más adecuadamente en conformidad con las exigencias de las nuevas situaciones, hace necesario hablar de una forma superior de desarrollo de las capacidades coordinativas denominada agilidad. Es por ello que para el desarrollo de las capacidades coordinativas desde sus formas más simples o básicas hasta las más elaboradas (especiales y complejas) se requiere de la intervención de las sensaciones exteroceptivas visuales, acústicas y táctiles, de las sensaciones propioceptivas de equilibrio y cinéticas, y de las percepciones de espacio, tiempo y movimiento. Se hace de hecho un requerimiento la precisión en la reproducción de los esfuerzos musculares, la valoración del tiempo y la orientación en la realidad circundante para lograr formar una representación clara y precisa de las acciones motrices.
A continuación, se presentan las fases sensibles de P. Hirtz acerca de las capacidades coordinativas que fueron objeto de sus estudios.  

FASES  SENSIBLES DE LAS CAPACIDADES COORDINATIVAS
	
	Grados Escolares
	

	Capacidades Coordinativas
	1ro
	2do
	3ro
	4to
	5to
	6to
	7mo
	8vo
	9no
	

	Capacidad para coordinar bajo presión de tiempo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	V
A
R
O
N
E

S

	Capacidad de diferenciación (espacio, tiempo, arriba-abajo, coordinación fina)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de reacción óptica y acústica
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad ritmo


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de orientación (orientación,  lateralidad, niveles de movimiento, áreas de juego)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de equilibrio


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad para coordinar bajo presión de tiempo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	H
E
M
B
R

A
S

	Capacidad de diferenciación (espacio, tiempo, arriba-abajo, coordinación fina)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de reacción óptica y acústica
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de ritmo


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de orientación (orientación, lateralidad, niveles de movimiento, áreas de juego)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Capacidad de equilibrio


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


La Dirección de Educación Física del INDER, a partir del año 1995 hasta el 2000 desarrolló una investigación nacional relacionada con los Planes y Programas de Educación Física, Deporte y Recreación, donde en el año 2001 M. R. Vázquez Martí, en su tesis para optar por  el título de Master en Didáctica de la Educación Física Contemporánea, defendió los resultados encontrados en un estudio comparado de la eficiencia física en Cuba en el período mencionado anteriormente, en las edades entre 6 y 28 años, con una muestra de 47,310 sujetos de 10 provincias y 18 municipios. Los hallazgos se relacionan a continuación:

                PERIODOS Y MOMENTOS DE MEJORES RESULTADOS DE LAS CAPACIDADES

	Capacidades
	      Género
	Períodos de Altos Resultados
	Edades de Mejores Resultados

	Rapidez
	M

F
	12;  21-22 años

         12;  21-22 años
	12 años

12 años

	Tracciones
	M

F
	18-27 años

15-18 años
	      21; 22 años

18 años

	Abdominales
	M

F
	12-17 años

13-17 años
	16 años

16 años

	Salto
	M

F
	15-25 años

13-22 años
	19 años

17 años

	Resistencia
	M

F
	12-20 años

12-19 años
	12 años

12 años

	Promedios Generales
	M

F
	14-22 años

13-20 años
	16 años

15 años


Las capacidades condicionales tratadas por el investigador son: la rapidez con carrera de 50 metros; la resistencia a la fuerza con tracciones en barra; la resistencia a la fuerza con abdominales; la fuerza explosiva de las extremidades inferiores con salto de longitud sin carrera de impulso;  y  resistencia general aerobia, con carreras de 800m hasta los 11 años y de1000m de los12 años de edad en adelante. 
 Los resultados indican que, independientemente de continuar un perfeccionamiento constante de los planes y programas, se evidencia, que se ha logrado sistematizar los períodos de mejores resultados en las edades entre 13 y 22 años.

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 deban 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 diferentes procesos, 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 de la 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.
VIA DE ESTUDIO
CUESTIONARIO DE CUALIDADES VOLITIVAS  (C. R. Nuñez)
Nombres y Apellidos:__________________________________________________________ 
Edad:____________

Deporte:______________________________________ Grado Escolar:__________________

Instrucciones:

Necesitamos que se evalúe en cada una de las cualidades que a continuación le proponemos de acuerdo a las siguientes escalas. Ponga una X en el lugar que considere.

   1-  Baja presencia de la cualidad.
   2-  Presencia Media de la cualidad

   3-  Alta presencia de la cualidad

No.           Cualidades                                                                                          1            2         3
1. Orientación hacia un resultado determinado.

2. Claridad de objetivos y tareas. 

3. Planificación de la actividad y sus acciones.

4. Lucha por alcanzar sus objetivos.

5. Superación de obstáculos de diferentes grados de dificultad e imprevistos.

6. Termina hasta el final las tareas del entrenamiento.

7. Oportuno en la adopción de medidas.

8. Premeditación de las medidas y decisiones tomadas.

9. Oportuno cumplimiento de las medidas y decisiones.

10. Estabilidad contra la influencia de otras personas y sus acciones.

11. Iniciativa y espíritu innovador en pensamiento y acción.

12. Ingeniosidad y comprensión.

13. Conservación de la claridad de pensamiento.

14. Dominio de los sentimientos y emociones.

15. Dirección de las acciones.

16. Disposición de ganar siempre.

17. Dar siempre lo mejor de sí.

18. Dar el máximo de las capacidades.

Evaluación:
	Cualidades  
	Preguntas

	-Orientación hacia un fin                        

-Perseverancia, tenacidad                         

-Determinación y valentía                  

-Iniciativa y autonomía
-Control y autodominio                       

-Espíritu de lucha                                   
	1, 2, 3

4, 5, 6

7, 8, 9

10, 11, 12

13, 14, 15

16, 17, 18


Por cada cualidad: los puntos de las preguntas oscilan entre 3 y 9.
En el conjunto de cualidades: los puntos de las preguntas oscilan entre 18 y 54.

La media de los puntos por cualidad se haya dividiendo por 3.

La media de los puntos por el conjunto de cualidades se haya dividiendo por 18.

Ambos resultados se llevan a una Escala común, y es la siguiente:

	Alta Presencia 
Mediana Presencia 

Baja Presencia 
	3 puntos

2 puntos

1 puntos


Esta prueba se debe aplicar también a los entrenadores, para que brinden sus juicios acerca de los  deportistas con los cuales trabajan, confrontándose de esta manera la apreciación de los deportistas sobre sí mismo y los criterios de los pedagogos.
-PREPARACION TECNICA
El éxito en las competencias deportivas se hace imposible sin una preparación técnica, entendida ésta 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 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 la atención, sensoperceptuales, 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 logrado 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 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 se sorpresa, inseguridad, seguridad, todo va en dependencia de como 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 (palabra). 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.

E 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, 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 analíticos y sintéticos, en función de las situaciones de aprendizaje que puedan ocurrir en cada momento. El criterio más general de los especialistas, es recurrir primero al los métodos sintéticos (los que le plantean y propician 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 a los métodos analíticos con el fin de fijar el modelo técnico de referencia (son utilizados en formas de refuerzos 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 de Construcción 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 Polifuncional de 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, 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.

· 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 la acciones, y también  por las identidades entre los 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, de la comunidad de principios en 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 transferencia por 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 (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 acciones motrices
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. 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, hay imperfección, se cometen errores, pero 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, cuando 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, lo que se hace imprescindible para materializar con calidad esta preparación.

- PREPARACION  TACTICA

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 le 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 colectiva o 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.

- PREPARACION TEORICA
La preparación teórica, realmente forma parte del entrenamiento deportivo y está ubicada dentro de los tipos de preparación del deportista, sin embargo es aquella a la que prácticamente no se  hace referencia.

Si pensamos y valoramos cuanto esfuerzo se le exige a un atleta para un comportamiento de más calidad, se deduce que la preparación teórica es una necesidad indiscutible porque actúa sobre el componente racional del deportista. En tanto, a través de ella se realizan las informaciones que les posibilitan a los atletas construir un programa de acción más acabado, más completo, pues el fin es que los deportistas hagan esfuerzos más conscientes a partir de la interiorización de un conocimiento reflexivo acerca del entrenamiento.

N. Sainz de la Torre León (2003), hace referencia a algunos aspectos generales que considera son los más relevantes por su importancia para planificar la preparación teórica de los deportistas. Ellos se relacionan a continuación:

-Desarrollar en el deportista el interés cognoscitivo sobre los contenidos generales y específicos del proceso de entrenamiento.

-El perfeccionamiento de la verbalización correcta de los contenidos de la acción.

-El contenido de la actividad teórica que se trabaje debe coincidir con el objetivo central del mesociclo de entrenamiento y los tipos de tareas a efectuar en el mismo.

-Y que la clase de preparación teórica debe preceder siempre al inicio de la práctica de la tarea física a realizar.

La propia autora, considera que para contribuir a la concientización del deportista por el tipo de labor a desarrollar, es bueno tomar en cuenta los campos de acción en la preparación teórica, resultando sus planteamientos los siguientes:

Destacar

-La importancia y repercusión de las tareas en la preparación del deportista.

-La forma de llevar a cabo las tareas.

-Los indicadores para una buena ejecución.

-La forma de recuperación.

-La psicorregulación a través de los procesos psicológicos necesarios para alcanzar buenos    rendimientos en las tareas de entrenamiento.

-La fijación de los objetivos de rendimiento a corto, mediano y largo plazo a través del          trabajo conjunto entrenador-deportista.

-Prever el camino para el logro de los objetivos.

-Controlar el cumplimiento de los objetivos en el entrenamiento, utilizando pruebas psicológicas, pedagógicas, médicas, fisiológicas, bioquímicas y biomecánicas.

-Realizar el análisis y la interpretación conjunta de los resultados obtenidos en los controles.

-Valorar las causas, manifestaciones y regulación de la dinámica de los estados de tensión psíquica en los entrenamientos de altas cargas y en la competencia.

-Y resaltar la importancia de la cohesión y el clima psicológico positivo en el desempeño de las tareas grupales. 

Hay que recordar siempre, que nuestros deportistas desde los más noveles hasta los más experimentados presentan posibilidades intelectuales que hay que aprovechar como base para el desarrollo teórico en su preparación deportiva. La Psicología del Desarrollo demuestra la evolución significativa de la actividad cognoscitiva en la niñez, la adolescencia y la juventud. Todo el trabajo teórico se debe adaptar a la realidad de la edad, de manera tal que se propicie la comprensión, la disposición y la regulación conscientemente dirigida a un proceso de actuación cualitativamente superior. 

Por último, se debe acentuar que los tipos de preparación física, técnica, táctica y teórica tienen un contenido psicológico de principio a fin, guardando por tanto una estrecha relación con la preparación psicológica de los deportistas, sobre la cual trataremos posteriormente.

IV. ASPECTOS  PSICOSOCIALES DEL EQUIPO DEPORTIVO

DEFINICIONES DE GRUPO Y EQUIPO

La pertenencia a grupos es una  característica fundamental de los seres humanos. Nos unimos, participamos y  pertenecemos a variados grupos para desempeñar diversas actividades, esto conduce a un intercambio de influencias recíprocas.

Si intentamos precisar lo que se entiende por grupo, podemos encontrar muchas definiciones, donde cada una de  ellas clarifica rasgos distintivos  bien  de orden subjetivo como objetivo. A continuación presentamos algunas  de  ellas.

Retomando inicialmente a un  clásico como G. Homans (1950), el cual consideraba al grupo como aquel que se define por las interacciones de sus miembros, formado este por una cierta cantidad de personas que se comunican a menudo entre sí, durante cierto tiempo, y que son lo suficientemente pocas para que cada una de ellas pueda comunicarse con todos los demás cara a cara. 

 M. Sherif (1956) el cual consideró que un grupo es una unidad social que consiste en un conjunto de individuos que tienen un estatus más ó menos determinado y  relaciones de roles entre sí, y que poseen además una serie de valores y normas propias que regulan la conducta de los miembros individualmente por lo menos en cuestiones que tengan algunas consecuencias para el logro.

H. Hiebsch y M. Vorwerg (1964), expresaron que el grupo era un número determinado de personas que se unen para solucionar una tarea  encomendada ó escogida por ellos mismos; es  decir, para llevar a cabo una actividad donde se vinculan los miembros sobre la base de necesidades comunes a fin de satisfacerlas.

B. F. Lomov  (1973), concibió que el grupo era la comunidad de individuos  agrupados en  espacio y tiempo, que se dedican juntos a una actividad determinada mediante contactos inmediatos.

M. Fuentes Avila (1992), planteó que el grupo es entendido como uno de los niveles principales de construcción y desarrollo de la subjetividad y por lo tanto, como un privilegiado espacio socializador en el cual cada ciudadano recibe una particular influencia social, comunitaria, institucional e interpersonal y donde, a la vez, devuelve su reflejo particular  de  la misma.

A. Pampliega (1995), retomó de la teoría de Enrique Pichón Riviére el concepto que este  brindó acerca del grupo como conjunto de personas que ligadas por constantes de tiempo y espacio y articulados por su mutua representación  interna,  se proponen  en forma explícita una tarea que constituye su finalidad.

Por tanto, el grupo es una parte determinada de la sociedad donde sus generalidades y particularidades se determinan por la naturaleza clasista de la sociedad y del sistema de las relaciones socioeconómicas. Es un conjunto de personas donde surgen nuevas  características, actos y formas de comportamiento que no son observables en los  individuos por separados. Realmente el grupo es un intermediario entre el individuo y la sociedad. Con la pertenencia  al grupo los individuos incorporan los valores y las normas imperantes en  toda la sociedad. Al mismo tiempo en el seno del grupo se forman actitudes, principios y valores que son expresión de la ideología prevaleciente en el sistema social. Aunque la mediatización no es absoluta, pues la sociedad influye sobre el individuo a través  de otros medios como es el sistema nacional de educación y los medios de difusión, el  grupo no vive en el vacío, forma parte de estructuras más amplias como son las instituciones, organismos, partidos, clases y estatus sociales.

Los grupos presentan un conjunto de propiedades que son comunes a todos, independientemente de sus peculiaridades distintivas, como son: el tamaño, la estructura, las normas, la comunicación, la actividad, los motivos y las metas, etc.

La Psicología Social se ocupa especialmente del estudio de los grupos pequeños, donde su existencia e interacción es a partir de dos individuos hasta donde es posible establecer contactos directos, cara a cara entre las personas que lo componen, por lo que no se puede establecer una cifra fija, estática, ya que esto se condiciona al carácter y la duración de la actividad común que se realiza, el tiempo de existencia del mismo y de la frecuencia de los contactos entre sus miembros Lo que si está muy bien definido es que entre sus miembros existe una comunicación inmediata, cada uno personalmente conoce a los otros, sabe sus nombres y particularidades personales distintivas.

Así mismo se ocupa de esos grupos pequeños organizados, que son aquellos que se construyen  sobre la base de documentos oficiales y se forman para la realización de objetivos sociales; que también son de pertenencia, donde cada sujeto del grupo se reconoce como miembro y los demás lo reconocen a él como tal, hay identificación con normas y valores grupales. 

El equipo deportivo representa a un grupo pequeño, organizado, de pertenencia, con todas las características inherentes a la composición, estructura, vínculos y relaciones, objetivos, estilos y formas de comunicación que desde el punto de vista genérico le permiten ubicarse en esa categoría. Pero el equipo es un grupo especial, con características derivadas de la actividad deportiva y su propia dinámica, con una alta  proximidad física durante espacios de tiempo. Se construye sobre la base de la voluntariedad, interesados por la actividad conjunta, teniendo objetivos y tareas  comunes que se cumplen a través de una interacción  física  y psíquica.

El equipo deportivo es un organismo social y único. En él surgen diversas manifestaciones  psicosociales como son los esfuerzos volitivos conjuntos, el pensamiento táctico colectivo, las normas, opiniones y disposiciones colectivas. Influye en la actividad intelectual, emocional y volitiva de los deportistas, en sus puntos de vistas, creencias y conductas. Sus integrantes se renuevan con cierta regularidad, de ahí la coexistencia de veteranos y noveles.

CARACTERISTICAS PSICOSOCIALES COMUNES EN LOS EQUIPOS DEPORTIVOS.

Dentro de las características generales o comunes de los grupos deportivos se destacan las siguientes:


La estructura adquiere especificidades atendiendo a las características del deporte que se trate. Se  establece un sistema determinado de relaciones interpersonales formales y  no  formales. Por eso la estructura y las relaciones estructurales constituyen una característica esencial de los grupos y equipos deportivos, en la que se indaga sobre los sistemas de elementos integrantes y el principio de la regulación recíproca (contactos y relaciones oficiales o no oficiales) que está determinada por el carácter y los requerimientos de la actividad, presuponiendo una distribución precisa de obligaciones de acuerdo a las posiciones y funciones de cada miembro.

Las relaciones formales, oficiales ó también denominadas funcionales, se constituyen  sobre la base de las normas establecidas en  cada deporte, como es en el caso del béisbol, donde por ejemplo encontramos los vínculos entre lanzador, receptor, primera, segunda y tercera base y los jardineros.

Las relaciones no formales, no oficiales y sí emocionales son las que emergen espontáneamente sobre la base de distintas necesidades, intereses y aspiraciones que pueden no estar relacionadas con el deporte, aunque influyen directamente sobre la actividad  deportiva del equipo.

Las relaciones funcionales y emocionales coexisten en un mismo equipo y se influyen entre sí. El grado de influencia mutua se determina por el nivel de desarrollo del equipo.

En todos estos tipos de grupos existen dos categorías de roles, formales e informales. Los roles formales están condicionados por la propia organización del grupo como es: el de él o los  entrenadores, el de capitán del equipo y aquellos que desempeñan el resto de los deportistas atendiendo a las posiciones que asumen de acuerdo a sus posibilidades y designaciones. El equipo deportivo como organización, requiere de individuos específicos que llevan a cabo diferentes roles, los cuales son seleccionados y entrenados para ello y su conducta mantiene expectativas específicas. El capitán es una persona que posee un rol oficial de dirección, es un representante del equipo. A través de él, el entrenador ejerce influencia sobre los miembros del equipo, contribuye a la materialización de sus ideas.

Mientras los roles informales surgen como resultado de las interrelaciones de carácter espontánea que tienen lugar entre los miembros de un equipo. A partir de las relaciones informales surgen  los líderes.

Se ha demostrado una y otra vez que cuando la membresía del equipo comprende sus roles, es decir, tienen claridad de él, intentan llevarlo a cabo con su mejor actividad, entonces la eficacia del grupo mejora.

Pasaremos ahora a la dinámica del desarrollo del equipo donde juega un papel fundamental el entrenador, quien desde el comienzo se impone como organizador del equipo y busca armonizar las tendencias y acciones individuales de los miembros, los que con el tiempo establecen una jerarquía de acuerdo a las aptitudes reales demostradas en el dominio de la actividad deportiva y las preferencias afectivas. Los equipos por su naturaleza exhiben vitalidad, interacción y actividad que pueden manifestarla de muchas maneras. La renovación sistemática es un aspecto en la composición de sus miembros, la cual puede afectar por momentos el equilibrio de las fuerzas, la magnitud de esta afectación depende de la relación entre los que salen y los que ingresan. En la conservación o en el restablecimiento de este equilibrio, el papel más importante lo desempeña la parte más estable del equipo, quien asegura la transmisión de la experiencia deportiva acumulada a los miembros noveles, estas  se encuentran relacionadas con las tradiciones, el estilo de interrelación, las normas morales que regulan la vida del equipo, etc.

Haciendo referencia a lo último, es adecuado decir, que en la comunidad deportiva existen normas además de las legales plasmadas en reglamentos, y son aquellas que tienen un carácter moral, ellas se convierten en exigencias que determinan la conducta de los deportistas, aprobadas al menos por la mayoría de los miembros. Una norma siempre es una idea que ocupa las mentes de los miembros de un grupo, la cual puede expresarse en forma de juicio y especifica lo que en determinadas circunstancias los miembros deben hacer o se esperan que hagan. En el caso en que el deportista proceda de forma tal que no se corresponda con las expectativas del grupo, el mismo equipo puede tomar medidas de influencia educativa, aplicando censuras, amonestaciones, restricciones y hasta la expulsión si fuese necesario. Las normas poseen dos niveles de aceptación y cumplimiento, uno externo (formal) y uno interno (regulador). La interiorización de dichas normas por los miembros del grupo, determinan la efectividad de las mismas como ideas reguladoras del comportamiento en una uniformidad de juicios, valoraciones y opiniones.

Si el deportista se considera miembro del equipo, las normas actúan para él como patrones estipulados por las condiciones objetivas de su vida real y deben regular su conducta revirtiéndose hacia la productividad funcional, al bienestar emocional y al crecimiento personal. 

En el equipo es importante que se facilite la comunicación, donde deportistas y entrenadores deben mostrarse receptivos a toda retroacción, abiertos a la influencia mutua. Deben sus miembros hacer esfuerzos conscientes hacia la mejora de los canales de comunicación, tanto verbales como no verbales, mostrarse positivos cuando se comunican, comunicarse en forma coherente y justa. El entrenador debe ser el primer interesado y entusiasta en los entrenamientos, en los camerinos, durante la preparación previa a la competición y en el banquillo durante el desempeño.

El entrenador debe, no sólo reconocer que algunos  deportistas necesitan una forma especial de conducción y maneras específicas de comunicación, sino que debe propiciarla, me refiero tanto a la comunicación oficial directamente relacionada con la actividad que une y hace existir al equipo, como a la no oficial, a la más personal.

La actividad, entendida como el conjunto de acciones que permiten la interacción del deportista con su realidad objetiva, y en cuyo proceso se trata de conseguir un fin consciente, produciéndose una dependencia en  las personas participantes.

La actividad puede ser interrelacionada cuando la acción de un deportista es imposible sin las acciones de otros que anteceden en la actuación conjunta con los otros miembros del equipo, es así que los basquebolistas actúan colectivamente, cada uno le aporta al logro del objetivo final. Pero la actividad puede ser no interrelacionada, y es cuando cada miembro del seleccionado hace su aporte individualmente al objetivo general, así ocurre por ejemplo con los atletas de gimnasia artística.

Los motivos y metas comunes en el equipo hacen que cada miembro individualmente influya en la elección de las metas para el grupo, las cuales han de procurar satisfacción a cada uno de los miembros porque de lo contrario no serían aceptadas. Las metas están influidas por la naturaleza de los motivos de los jugadores y a la vez influyen en el comportamiento individual de ellos.

Las metas constituyen objetivos y resultados deseados hacia el cual se dirigen los miembros del grupo en el proceso de la actividad interrelacionada, como son las de participación en las metas de logro; ellas pueden ser perspectivas e inmediatas.

Los motivos en el equipo deportivo deben estar respaldados ante todo por la necesidad de contribuir al proyecto común, el sentirse competentes en la consecución de los resultados, por eso es importante vivenciar la autoeficacia y la motivación de logro, con el reconocimiento dado por la labor individual y la contribución al trabajo grupal.

INDICADORES DE LA EFICIENCIA GRUPAL EN EL EQUIPO DEPORTIVO

A partir de esta panorámica, quisiéramos abordar algunos factores psicosociales que tienen que ver con la eficiencia del equipo, pues son de extraordinaria importancia tomarlos en consideración a la hora de la preparación psicológica de este tipo de grupo.


Cooperación

Cuando se logra que los deportistas colaboren planificadamente en la actividad para cumplir con las tareas tácticas propuestas estamos hablando de cooperación.

La existencia de la cooperación engendra necesariamente un efecto que es el aumento del rendimiento, el cual está dado por el incremento de los esfuerzos individuales y colectivos, existiendo entonces un aumento de la eficacia individual y colectiva.

El rendimiento aumentado por la cooperación tiene dos causas fundamentales: una es la motivación al rendimiento que crea una disposición al esfuerzo y la otra es la coordinación óptima de los esfuerzos individuales, físicos e intelectuales en tiempo y espacio.

Para que la cooperación cumpla su cometido es necesario coordinar debidamente los objetos de cooperación, ordenar las fuerzas individuales y las informaciones necesarias. Para ello se requiere de la diferenciación de las funciones que desarrolla cada jugador y además determinadas características psicológicas para el desempeño del rol.

Si analizamos el recibo de un voleibolista a un saque o un ataque del contrario, esta acción debe ser combinada en espacio y tiempo para orientar y dirigir el balón hacia la posición del pasador, el cual a su vez combinará en espacio y tiempo sus desplazamientos para hacer llegar la pelota hacia el rematador más oportuno, todo lo cual implica la coordinación de las diferentes fuerzas, actos e informaciones mediante la organización del trabajo conjunto.

Al parecer hay tres circunstancias psicológicas en la coordinación que son decisivas:

· La instancia de coordinación ó función directriz que es la encaminada a coordinar la información, los objetivos y actos de cooperación de manera tal que las fuerzas individuales puedan ser integradas de una manera organizada y compensada para lograr así que la potencialidad de la fuerza colectiva entre en acción.

· La comunicación como medio de coordinación juega un papel programático, sirve como medio para llevar a efecto la ventaja del rendimiento del equipo.

· Y las consecuencias de la coordinación donde a la estructura del equipo le concierne en este sentido las evaluaciones arraigadas debido a determinadas relaciones entre sus miembros, tal como se originan en la cooperación los modelos de evaluación. Los modelos arraigados de valoración son una serie de procesos de coordinación que sirven, en el sentido de la interacción, a la mejor coordinación en el efecto de la cooperación.

A. García-Mas (1995), expresó que la cooperación es uno de los factores de rendimiento de un equipo deportivo, por eso la cohesión no es exactamente la traducción del nivel de cooperación intragrupal. Son dos procesos distintos que tienen puntos en común, aunque muchas veces la cohesión grupal se halle en función de la red de cooperación en el interior del grupo.

Ch. Mallory (1989), definió cuatro tipos básicos de jugadores en el proceso de cooperación. El dominante que es el sujeto asertivo, no cooperador, apasionado, competitivo, perfeccionista y decisivo técnicamente; el influenciador es el relajado, carismático, autocentrado, sociable, cooperador, comunicador; el equilibrador es el paciente, cooperador, cauteloso, imparcial, mediador; y el leal que corresponde al jugador confiable, inflexible, centrado en los otros y sistemático.

Así mismo, de una manera algo similar apuntó A. García-Mas (1995) al referirse a las siguientes tipologías básicas de los jugadores en cooperación, para el autor el jugador racional es aquel que no se interesa ni por las circunstancias ni por los resultados de la cooperación, por tanto coopera poco, en escasas circunstancias, dirigido a su beneficio personal con racionalidad, poco sensible hacia los demás, egoísta, difícil de manejar en las tareas de equipo; el jugador casual es utilitarista, se preocupa por las circunstancias y por las consecuencias de su cooperación, si los miembros cooperan mucho ellos reducen la contribución al esfuerzo común, cooperan en función de lo que ellos crean bien en el beneficio individual o grupal; el jugador seguidor es el que se interesa por las circunstancias y no tanto por las consecuencias de cooperar, observan lo que hacen otros y siguen a la mayoría, cuando los demás cooperan mucho ellos lo hacen también y viceversa, se adscribe alto al equipo; y el jugador de equipo  se caracteriza porque coopera bajo el principio de justicia, concibe su cooperación hacia el bien del grupo y en función del objetivo prefijado.

Si en un equipo estuviesen representados estos cuatro patrones de jugadores, la distribución favorecedora a la cooperación sería cuando los jugadores de equipo y los seguidores fueran la mayor cantidad; de lo contrario, ocurriría poca cooperación si la mayor cantidad de jugadores estuvieran distribuidos entre los de perfil racional y los casuales.

Actualmente se está haciendo mucho énfasis en el aprendizaje cooperativo, tratando de mostrar la relación unívoca entre la cooperación y el rendimiento en la competición.

Compatibilidad psicológica
Hay ocasiones en que un entrenador de un equipo trata de incorporar a algún jugador a determinada combinación con otros y resulta un fracaso; sin embargo, en otra combinación ese mismo jugador demuestra su armonía y comprensión. Esto se debe a que cuando existe la compatibilidad el jugador puede demostrar en la actividad conjunta todas sus cualidades individuales positivas.

Las interrelaciones funcionales basadas en la compatibilidad psicofisiológica son las más importantes porque desempeñan su rol fundamental en la interacción operacional de los jugadores. Para resolver los problemas tácticos es importante buscar la estructura funcional en el deporte. Cuando nos referimos a este tipo de compatibilidad estamos hablando de la correspondencia entre determinados jugadores (dos ó tres) de acuerdo a la estatura, el género, la fuerza, la rapidez, la resistencia, la coordinación, las propiedades del sistema nervioso, el temperamento, el nivel de preparación, y las particularidades psicológicas de la atención, la percepción y el pensamiento fundamentalmente.

Pero, en la interacción sistemática se van formando relaciones interpersonales entre los miembros del equipo, creando condiciones de interés y satisfacción por pertenecer a él y realizar acciones conjuntas relevantes. Ejemplo de ello, son aquellos equipos que con menos maestría técnico-táctica frente a otro más fuerte logran la victoria convincente, entonces se argumenta entre otras posibles razones que fue debido a: la amistad, a la ayuda mutua, a objetivos, motivaciones, emociones y sentimientos comunes, a la empatía en los aspectos morales y aptitudinales. Entonces existe también otra forma de compatibilidad, la sociopsicológica ó socioemocional, la cual se basa en intereses, actitudes, motivaciones, aspiraciones y vivencias compartidas entre determinados jugadores hacia la actividad que realiza el equipo.

La efectividad en la interacción de los miembros se encuentra directamente relacionada con el grado de interacción del grupo, incluyendo la organización estructural, la cooperación colectiva y la existencia de la compatibilidad psicofisiológica y psicosocial.

Cuando algunos niveles de desarrollo físico, técnico y táctico, así como ciertos procesos psicológicos entran en discrepancia no favorecen la acción conjunta, es decir, la compatibilidad psicofisiológica entre los jugadores, lo cual se hace extensivo también a la compatibilidad sociopsicológica con sus particularidades.

En un equipo podemos encontrar compatibilidad de ambos tipos, es decir con carácter independiente y con cierto equilibrio en su presencia, también puede ocurrir la predominancia unilateral psicofisiológica o psicosocial, así como jugadores que se integran por la presencia simultánea de ambos tipos de compatibilidad.

Cohesión
El mejoramiento de las relaciones entre los miembros del grupo y la elevación de los niveles de integración grupal, así como la influencia educativa del entrenador constituyen factores de extraordinaria importancia a tener en cuenta en la preparación psicológica de los deportistas, sobre todo en las edades escolar y adolescente.

Las actividades deportivas comprenden un amplio y variado sistema de relaciones humanas, las cuales ejercen una influencia esencial sobre el rendimiento deportivo, lo cual se explica si tenemos en cuenta el principio psicológico general de la modificación de los procesos psíquicos y físicos del hombre bajo la influencia de distintas situaciones.

La cohesión debe constituir una aspiración a lograr en el equipo deportivo con madurez sociopsicológica. La cohesión significa una mayor eficiencia, es introducir la idea comprensiva de que su alcance es una forma de mediatizar las relaciones interpersonales con el contenido y las valoraciones de la actividad del equipo, por eso su desarrollo es una de las tareas más difíciles con que se puede enfrentar un entrenador.

T .A. Tutko y J. W. Richards (1984) exponían que la cohesión aparecía cuando el grupo de deportistas pensaba, sentía y actuaba como una unidad, que el esfuerzo conjunto era más importante que el individual, identificando como indicadores relevantes para un rendimiento efectivo la comunicación eficaz, el respeto mutuo, los objetivos comunes y los sentimientos de importancia grupal.

P. Chelladunai (1984) aportó a la psicología de los equipos deportivos, lo concerniente al reconocimiento de la independencia y la necesidad de congruencia en las expectativas entre los jugadores. 

No cabe dudas, de que la cohesión tiene que ver con la unidad valorativa y de orientación del equipo, se trata ante todo de una aproximación en principios, exigencias, necesidades, objetivos, motivos y preparación de los deportistas que posibilite superar dificultades, movilizar esfuerzos y pensamientos colectivos, ausentar conflictos, elevar la disciplina, interpretar y asumir razonadamente los éxitos y fracasos, propiciar la existencia de una armonía entre el capitán y los líderes, el capitán y los miembros, entre los líderes, y entre los líderes y los miembros, presentar una rivalidad sana y que se revierta todo ello en un alto rendimiento estable y progresivo del grupo.

La cohesión es una cualidad cuyo proceso de formación ocurre a largo plazo, a veces su transcurrir resulta contradictorio, pero cuando se logra aparece una influencia favorable sobre la efectividad de la actividad deportiva conjunta, logrando optimizar el sistema de autorregulación del equipo y el desarrollo de la personalidad de sus miembros. Aunque se debe destacar que la cohesión no es estática, que puede cambiar de acuerdo a los efectos vivenciales y cognitivos de los acontecimientos que se suceden en la dinámica deportiva, tales como son: los triunfos, las derrotas, las percepciones de roles y las atribuciones personales entre otros aspectos.

La cohesión se presenta como característica integral del sistema de relaciones internas el grupo, que demuestra el grado de correspondencia de los criterios, valoraciones, disposiciones, y posiciones de los miembros con respecto a la actividad, a los demás miembros, a las ideas y acontecimientos más significativos para el grupo en general.

Hay factores de unidad, de integración y diferenciación que deben tomarse en consideración para favorecer a la cohesión, ya que han sido el fruto de investigaciones realizadas por tanto vamos a detenernos someramente en algunos de ellos, tales como: 

· El número de integrantes del grupo, donde mientras menor sea la cantidad, más sólida es la unidad. Se ha comprobado que hasta la cantidad de doce se muestra integración, más allá de esa cifra se hace difícil e imposible porque se dificulta la fluidez de la información útil entre los integrantes. El intervalo óptimo oscila entre seis y diez componentes en el grupo.

· La edad sobre la cual se ha llegado a confirmar la posibilidad de poder presenciarse es al final de la adolescencia, pues es donde realmente se encuentran las condiciones propicias para comenzar a proyectarse la cohesión, debido a determinados logros de la personalidad como son: el desarrollo que alcanza la independencia, los ideales morales, los valores, la tendencia orientadora de la personalidad y el liderazgo.

· Los rasgos del carácter del capitán, de los líderes y de los restantes miembros también contribuyen a la comprensión sobre la base de la sociabilidad, a la responsabilidad, el optimismo, la exigencia a sí mismo y para con los demás, la firmeza en las metas, la solidaridad, etc.

· La estabilidad afectiva de todos los deportistas participantes en una atmósfera emocional positiva que se debe lograr entre otras vías por la transmisión de las tradiciones y costumbres de los integrantes más antiguos hacia los nuevos, lo que se transfiere al comportamiento del equipo.

· Los motivos que deben ser más o menos conscientes que orienten realmente a los integrantes del equipo a la satisfacción de sus necesidades y aspiraciones en el propio grupo, por eso cuando el equipo se desarrolla, la cohesión propicia que se constituya un espacio sociopsicológico de pertenencia y referencia al mismo tiempo.

· La preparación de los deportistas dada por el nivel de perfeccionamiento que debe ser bastante “homogéneo” en el orden de las capacidades físicas y habilidades técnico-tácticas.

De los planteamientos abordados, diríamos que los equipos que presentan un nivel determinado de cohesión, exponen una unidad, un acoplamiento entre los componentes físicos, fisiológicos y psicológicos que se revierten en la coordinación de las acciones, la movilización simultánea de los miembros, en los cambios y ajustes en el tiempo, y en las condiciones de trabajo necesarias y deseadas. Es importante entonces saber cuales son los antecedentes y las consecuencias  de la cohesión y cómo se involucran los miembros de forma individual en la dinámica del funcionamiento y el rendimiento grupal.

Clima psicológico

El clima psicológico en comparación con la cohesión es menos estable, es una característica más variable que refleja la atmósfera general del grupo y se analiza como un estado emocional dominante relativamente constante atendiendo a las normas y valores morales que dominan en él, influyendo así en la efectividad o no del entrenamiento y en la actuación de los deportistas en las competencias.

Existen indicadores que delatan el clima psicológico como son: la presencia o ausencia de conflictos, la constancia o la variabilidad frecuente en la composición del equipo, la satisfacción o insatisfacción con la elección de las metas y con su logro, y el confort ó la tensión en las relaciones mutuas entre los miembros. Por eso podemos hablar de clima psicológico positivo y negativo.

El clima psicológico en el equipo se manifiesta en la relación entre sus miembros con el objetivo común a través de la exigencia, la disciplina, la comprensión, la responsabilidad y la camaradería; en la relación entre sus miembros en la simpatía y la cordialidad; y en la relación hacia sí mismo en su disposición hacia el equipo, la satisfacción con su posición y las relaciones interpersonales que despliega.

T. T. Dzhangarov y A. Z. Puni (1990), plantearon que cada deportista le tributa al clima psicológico del equipo y a su vez siente la influencia del equipo sobre sí.

En los deportistas surgen estados de ánimos dominantes que se corresponden con el nivel de satisfacción ó insatisfacción que provoca el estatus que ocupa en las relaciones interpersonales con sus compañeros de equipo y con el entrenador, y esas vivencias se incorporan al estado general del grupo, por eso puede presentarse un tono animoso, tranquilo, ansioso, decaído y pasivo del equipo, esto se revierte al mismo tiempo como influencia  en el deportista.

Al valorar la atmósfera grupal no sólo se debe considerar la parte emocional, sino también las normas morales y de valoración que rigen en el equipo, ambas características indisolublemente vinculadas entre sí. Por eso algunos especialistas le han denominado al clima psicológico, clima moral psicológico.

Las normas morales del equipo son exigencias, reglas aprobadas por el grupo que determinan la conducta de los deportistas. Para ello son patrones que tienen que ser comprendidos para provocar de hecho, un esfuerzo en la regulación de las acciones. Las normas van a determinar el tipo de relaciones emocionales. Si esas relaciones emocionales en el equipo y las normas morales que regulan la conducta son tales como: la laboriosidad, la honestidad, los principios de convivencia, la  lucha competitiva, el respeto, los esfuerzos colectivos y las altas exigencias hacia sí, interactuarán por correspondencia y el clima psicológico será positivo.

La puesta en práctica de las normas por cada miembro, constituye una necesidad paulatina y en general determinan sus relaciones emocionales ante los acontecimientos de la vida interna y externa del equipo.

El clima emocional del equipo depende del entrenador ante todo, de su capacidad para estimular, alentar, defender, alegrar, exigir, regañar comedidamente y reprender cuando sea necesario.

Liderazgo en los deportistas

Sobre este tema han existido posiciones y tendencias que se han concretado en teorías que de hecho han tratado de conceptualizar de forma operacional el término liderazgo. Las teorías más relevantes han sido fundamentalmente las siguientes:

La teoría de los rasgos                                                                                                        

 Donde Bohardus, Smith y Kruger reconocieron “el carácter innato e irrepetible del líder, como conjunto de rasgos destacados de un sujeto que le permiten una posición rectora y de esta forma mantener determinada autoridad”. Cuando realmente dependen de las situaciones y de las condiciones la presencia de unos u otros rasgos, es escasa la posibilidad de coincidencia de las situaciones y los rasgos idóneos. Se ha constatado que la permanencia en un tipo de actividad por un tiempo prolongado condiciona que el líder interiorice y estabilice rasgos de personalidad en tal sentido.
La teoría situacional
R. Stogdill, planteó “que el hombre líder es derivado de las situaciones y actúa en función de las circunstancias”. Sin embargo, se encuentran divergencias de los rasgos y las características de los líderes con respecto a las situaciones. La dinámica de la variabilidad de las situaciones no cambia la naturaleza del líder.
La teoría del liderazgo como función del grupo
G. Homans, introdujo la idea central “de que el grupo elige al líder que sea capaz de satisfacer sus necesidades e intereses. El líder, es considerado como un determinado instrumento en el proceso de alcance de los objetivos del grupo, concentra los valores fundamentales del grupo y organiza la toma de decisiones distribuyendo las responsabilidades”. Lo anteriormente expresado hace inferir que cada miembro del grupo puede ser líder, sin embargo es una categoría que no es atribuible a la generalidad sino a la excepcionalidad.

La teoría sintética
E. Hollandery y J. Julian afirmaron “que el liderazgo son las relaciones de influencia entre el líder y los miembros, los cuales resuelven una tarea única. Si el líder aporta de forma considerable, crece su influencia y reconocimiento”. 

F.Fidler planteó al respecto “que la eficacia de la actividad grupal depende de tres factores: la estructuración de la tarea, las relaciones mutuas entre los miembros del grupo y la fuerza del líder. El líder orientado en la tarea es más eficaz cuando la situación del grupo es muy favorable o muy desfavorable. El líder orientado a las relaciones mutuas es más eficaz en situaciones moderadamente favorables o desfavorables”.

Ambos autores intentan unir concepciones existentes, tratando de estar exentos de unilateralidad, pero no lo logran, ya que la orientación teórica es dependiente de las pautas marcadas por las instituciones que respaldan las investigaciones.

La teoría del camino-objetivo
M. Evans y R. House propusieron “un enfoque sistémico del problema que se orienta a los objetivos y tareas grupales, considerando que la eficacia del liderazgo depende de la capacidad del líder para influir en la motivación de los guiados”. 

H. Guetzkow, subrayó “que lo que influye sustancialmente en la eficacia del liderazgo es la importancia que éste le conceda a la distribución y precisión de los roles entre los miembros”.

Estas teorías anteriormente expuestas aportaron resultados muy interesantes y valederos que han posibilitado hoy tener una claridad mayor sobre el liderazgo, pero adolecieron de ser muy categóricas e unilaterales a partir de su esencia. 

El liderazgo es siempre un proceso de configuración espontánea, que refleja la necesidad que tiene el grupo de autoorganizarse y autogobernarse. La conducta activa del líder es voluntaria y no impuesta por documentos ni prescripciones. El líder influye en el grupo y en sus miembros, cuenta con prestigio moral. El líder como tipo peculiar de autoridad, hace al sujeto que posee dicha condición, la posibilidad de participar activamente en el proceso de formación de normas y valores del grupo y controlar en cierta medida la conducta de los miembros sin poseer atribuciones oficiales.

El liderazgo se forma en el equipo de forma espontánea, satisface necesidades de autoorganización y autodirección para el logro de objetivos y valores deportivos.

El líder pertenece a la estructura no oficial, aquel que toma responsabilidad en la solución de tareas y en la obtención de metas del grupo en situaciones complejas, frecuentemente riesgosas, influyendo sobre los demás con su ejemplo y siendo aceptado espontáneamente por los miembros.

Existen diversas investigaciones que exponen con claridad las variedades individuales y tipológicas del liderazgo, donde se consideran entre las más completas, las de B. Paringuin y sus colaboradores, quienes predicen la siguiente clasificación de los líderes atendiendo al contenido de la actividad: el líder inspirador que es el que propone el programa de acción, el líder ejecutor el que organiza y da cumplimiento al programa ya creado, y el inspirador-ejecutor que combina en sí mismo los dos condiciones anteriores.

Se refieren también al líder por el carácter de la actividad en: líder universal, aquel que demuestra constantemente sus cualidades de líder y el situacional, el que expone sus condiciones de líder en determinadas circunstancias y por último, plantean los líderes atendiendo a las relaciones con la tarea, de esta manera se refirieron a los líderes instrumental ó funcional  y  los emocionales. Los primeros están orientados hacia los objetivos con valores de contenido deportivo, deben ser los ayudantes del entrenador en el cumplimiento de los planes. Los segundos, están dirigidos hacia la formación de relaciones interpersonales armónicas, favorables. Esto no menosprecia la presencia de líderes que presentan la combinación  de ambos atributos.

Si el capitán del equipo deportivo es además de un dirigente oficial de la dirección, un líder; entonces la influencia del mismo eleva la actividad del grupo, desde el punto de vista funcional y/o emocional.
Los tipos de líder no son excluyentes en sus categorías como bien demuestran las combinaciones en dos de las clasificaciones que acabamos de exponer. Los líderes pueden ser también universal-funcional, universal-emocional, situacional-inspirador, situacional-ejecutor, las mezclas son muy peculiares. Pero es muy importante que el entrenador focalice quiénes son los líderes, qué características presentan para hacer de esta manera un buen uso de ellos en momentos cruciales del entrenamiento y la competencia, así como antes y después de cada momento enunciado; nunca debe olvidar propiciar relaciones positivas entre ellos, pues juegan roles muy determinantes en la cooperación, la integración y la atmósfera psicológica del equipo.

En tal sentido, siguiendo la idea sobre el rol de dirección del entrenador J. M. Buceta (1992), al estudiar la experiencia de los psicólogos que han simultaneado su trabajo con el entrenador, indica los beneficios del trabajo indirecto, sobre todo en los deportes de equipo, donde el entrenador hace una valiosa labor de intervención. Para él, los logros más importantes están: en el hecho de consolidar y beneficiar el trabajo psicológico  en el entorno correspondiente, identificar las necesidades psicológicas básicas comunes a todos los miembros, el establecer límites y fronteras para hacer frente a los problemas, y maximizar los intereses y necesidades compartidas para aumentar la cohesión entre los deportistas.

Es esencial tener como meta, el crear una armonía en el equipo sobre la base del respeto mutuo, la buena comunicación, la aceptación y el incentivo, la confianza, la cercanía. El estado ideal de rendimiento de un equipo está directamente relacionado con la calidad de interacción entre sus integrantes. J. E. Loehr (1990), expresó: que los entrenadores exitosos suelen plantear que el potencial de rendimiento de un equipo unido es mucho mayor que la suma del nivel de talento individual de los jugadores.

VIAS DE ESTUDIO   

 INTEGRACIÓN GRUPAL. Escala Valorativa. (Adaptación Disciplina Psicología “Manuel Fajardo” C. Habana).

Instrucciones:

Analice bien la personalidad de cada uno de sus compañeros que está evaluando y circule el juicio que más se ajuste de las propuestas en cada una de las escalas siguientes.

ESCALA DE  ARMONIA DE LA RELAC ION

1. Es muy entrometido, no se lleva bien con nadie en el equipo y siempre está buscando problemas.

2. Es entrometido, se lleva bien con pocos compañeros y cada vez que hay oportunidad busca problemas.

3. Es sociable, se lleva bien y comparte con sus amigos. Tiene problemas cuando lo buscan.

4. Es sociable, se lleva bien y comparte con sus amigos y con algunos otros compañeros de equipo.

5. Es muy sociable, se lleva bien con sus amigos y con la mayoría del equipo. Nunca tiene problemas con los compañeros del equipo.

ESCALA DE COOPERATIVIDAD

1. Es muy egoísta, no coopera con sus compañeros,  ni los ayuda en nada aunque se lo pidan.

2. Es egoísta, coopera y ayuda a sus compañeros sólo cuando se lo piden.

3. No es egoísta, coopera con sus compañeros de equipo que son sus amigos, prestándoles su ayuda de buena forma.

4. Es más bien desprendido, coopera con sus compañeros de equipo, que son sus amigos, prestándoles su ayuda de buena forma.

5. Es muy desprendido, coopera con todos sus compañeros de equipo y se preocupa por ayudarlos en todo cuanto necesitan.

ESCALA DE ACEPTACION SOCIAL        

1. Me desagrada, le hablo sólo cuando es necesario.

2. No me cae bien ni mal, podría andar con él, pero prefiero andar con otros compañeros del equipo.

3. No somos amigos, pero me cae bien.

4. Es mi amigo, andamos juntos con frecuencia, aunque no es de mis mejores amigos.

5. Es uno de mis mejores amigos, salgo con él, y me gusta conversar con él.

ESCALA DE AMPLITUD DE LA INTERACCION

1. Anda sólo, evita reunirse con los otros compañeros del  equipo.

2. Casi siempre anda sólo,  no tiene amigos en el equipo, aunque a veces se reúne con algunos compañeros.

3. Casi siempre anda con dos o tres compañeros del equipo que son sus amigos.

4. Por lo general está con sus amigos, aunque a veces se reúne también con algunos compañeros del equipo.

5. Anda con sus amigos y con la mayoría de sus compañeros.

Las escalas se aplican en forma de encuesta –entrevista y de manera individual. Cada miembro del grupo evalúa al resto de los compañeros a partir de cada escala donde emite las valoraciones y le asigna un número a cada uno según la proposición seleccionada en cada escala. 

La integración grupal es el grado de ajuste que el sujeto tiene con su grupo y que se expresa por la calificación que los modelos de valoración grupal dan a la aceptación social, a la amplitud de interacción, a la cooperatividad y a la armonía de la relación.

Escalas

Aceptación social: Es el grado en que un sujeto es aceptado o rechazado por el grupo al cual pertenece.

Amplitud de la interacción: Es el grado de extensión de las relaciones del sujeto en el grupo.

Cooperatividad: Representa la calidad de las relaciones de colaboración que el sujeto establece en el grupo.

Armonía de la relación: Es el grado de reciprocidad o de fricción de las relaciones del sujeto con el grupo. 

Este instrumento no da una medida exhaustiva de cada uno de los aspectos que intervienen en la integración del grupo, sino una medida global de los mismos, con un carácter predominantemente afectivo.
Cada escala reúne cinco opciones con diferentes características personales 1ógicamente valoradas. El sujeto elige en cada escala la opción que a su juicio reúne las características o cualidades personales de cada uno de los miembros del equipo.
El investigador se auxilia de las escalas ya elaboradas y de un protocolo para cada escala con el propósito de recoger la información.

Protocolo para cada escala
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	Ej:   5 x 5 = 25  
25 ______100


        Puntos obtenidos __  X


   por el sujeto


Procesamiento de la información

Se suman los puntos que obtienen por escala cada uno de los miembros del grupo/equipo, según los valores asignados por sus compañeros y se halla el % representativo de los mismos tomando en cuenta que el máximo de puntos que puede obtener el sujeto en una escala está dado por la multiplicación del número de sujetos menos uno por cinco. De esta manera obtenemos información sobre el grado de integración grupal de cada sujeto en una escala.
Para determinar el grado de integración grupal por escala y del grupo en su conjunto nos auxiliamos del siguiente protocolo:

	Sujetos
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	2da
 ESCALA
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· Para determinar el nivel de integración grupal por escala se suman los puntos obtenidos por todos los miembros del grupo en la escala determinada.

Se halla el % de integración grupal en cada escala teniendo en cuenta que el máximo de puntos que puede obtener un grupo en una escala determinada, está dado por la multiplicación del número de sujetos por el máximo de puntos que puede obtener un sujeto.

	Ej.  6 x 25 = 150

                           150______100

Puntos obtenidos_______   X
por  todos los

sujetos  en una

escala



Se determina el % y se compara con la escala de evaluación.

· Para determinar el nivel de integración grupal general del grupo se suma el total de puntos obtenidos por cada sujeto en las cuatro escalas. Se suman esos totales.

Se tiene en cuenta que el máximo de puntos  posibles a obtener por todo el grupo en el test está dado, por el máximo de puntos posibles de obtener en cada escala por cuatro. 

	Ej.  150 x 4 = 600

                            600 ___ 100
       Número de    ____  X
       puntos totales

       obtenidos en
       el grupo


       Se determina el % y se compara con la escala de evaluación

Escala de evaluación:
Los intervalos de evaluación que presentamos a continuación son validos para el enjuiciamiento individual como para el colectivo.
	 81   -    100 %     Muy Alta Integración

 61   -      80 %     Alta Integración

 41   -      60 %     Mediana Integración

 21   -      40 %     Baja Integración
    0    -      20 %     Muy Baja Integración


TEST DE RELACIONES INTERPERSONALES CON EL ENTRENADOR 

Nombres y Apellidos: ___________________________________ Fecha:__________________

Deporte:___________________

Instrucciones:

Lea atentamente cada una de las apreciaciones que aparecen en la prueba. Si ud. considera que algunas de ellas se ajustan a sus relaciones con el entrenador, subraye donde aparece SI, y si es no corresponde, subraye NO.

                                                                                                                                                                 No.  Proposiciones                                                                                                              SI    NO

1. Mi entrenador es capaz de pronosticar con exactitud los resultados de sus atletas.

2. Me resulta difícil llevarme bien con el entrenador.

3. Mi entrenador es un hombre justo.

4. Mi entrenador me prepara hábilmente para las competencias.

5. Mi entrenador no tiene suficiente sensibilidad en sus relaciones con las personas.

6. La palabra del entrenador es ley para mí.

7. El entrenador planifica con esmero el trabajo de entrenamiento conmigo.

8. Yo estoy enteramente satisfecho con mi entrenador.

9. Mi entrenador no es lo suficientemente exigente conmigo.

10. Mi entrenador siempre puede dar un consejo razonable.

11. Yo confío plenamente en mi entrenador.

12. La valoración del entrenador es muy importante para mí.

13. Mi entrenador en lo fundamental me entrena por un patrón.

14. Trabajar con mi entrenador es una satisfacción.

15. Mi entrenador me presta poca atención.

16. Mi entrenador generalmente no tiene en cuenta mis características individuales.

17. Mi entrenador entiende poco mi estado de ánimo.

18. Mi entrenador siempre presta atención a mis opiniones.

19. No tengo dudas de lo correcto y necesario que son los métodos y medios 

      que utiliza mi entrenador.

20. Yo no comparto con mi entrenador mis pensamientos más íntimos

21. Mi entrenador me rectifica mis más mínimos errores.

22. Mi entrenador conoce bien mis lados débiles y fuertes.

23. Yo quisiera parecerme a mi entrenador.

24. Mis relaciones con el entrenador son sólo de trabajo

Este test evalúa tres aspectos: Cognitivo, Emocional y Conductual.
	Aspecto cognitivo:   1,  4,  7,  10,  13,  16,  19,  22.



	Aspecto emocional:  2,  5,  8,  11,  14,  17,  20,  23.



	Aspecto conductual: 3,  6,  9,  12,  15,  18,  21,  24.




Para dar 1 punto cada pregunta se contesta así:
	1. Si
	13. No

	2. No
	14. Si

	3. Si
	15. No

	4. Si
	16. Si

	5. Si
	17. No

	6. Si
	18. Si

	7. Si
	19. Si

	8. Si
	20. Si

	9. Si
	21. Si

	10. Si
	22. Si

	11. Si
	23. Si

	12. Si
	24. No


Escala por aspecto
	7 – 8     puntos        
	Muy Satisfactorio

	5 – 6     puntos  
	Satisfactorio

	   4        puntos  
	Regular

	2 – 3     puntos  
	Mal

	0 – 1     puntos  
	Muy Mal


METODO SOCIOMETRICO   (Retomado de Z. Bello Dávila y J. C. Casales Fernández; M. E. Sánchez Acosta).

Los orígenes del método sociométrico se encuentra ubicado en el psiquiatra rumano Jacob Moreno. El valor de su aporte está en haber proporcionado una técnica que permite analizar el funcionamiento de las interrelaciones en un grupo pequeño, es decir, los aspectos más importantes de la dinámica de los grupos. Tiene un alto valor diagnóstico en las investigaciones psicosociales.

Esta técnica permite:
-Conocer las interrelaciones deseadas o no por cada persona.   

-La posición o estatus sociométrico de cada uno de los miembros del grupo.

-El grado de popularidad, autoridad, expansividad y aislamiento de los diferentes miembros del grupo.

-Las tensiones existentes en el grupo como son: las relaciones de rivalidad y antipatía, a partir de los rechazos recíprocos.

-La estructura sociométrica del grupo en su conjunto, así como de las diversas subestructuras o subgrupos existentes atendiendo a los intereses, actitudes, capacidades, edad, género, etc.

Es necesario conocer  algunos datos iniciales acerca del grupo que va a ser estudiado:

-Tamaño.

-Tiempo de constituido.

-Objetivos (fines o metas) fundamentales.

-Tipo de actividades específicas.

Cuestionario sociométrico 

En su elaboración  toma en cuenta dos tipos de criterios: uno funcional y otro emocional

Las preguntas de criterio funcional deben corresponderse con la o las actividades fundamentales que se realizan por el grupo, el contenido abarca el cómo desearía estructurarse y orientarse el grupo para cumplir con la tarea específica. Se habla de actividades como son: las deportivas,  las laborales, las de estudio, etc. Ejemplo: Señale los miembros del grupo con los cuales desearías conformar el equipo de Voleibol.

Al tipo de organización grupal que se deriva del criterio funcional  se le ha denominado socio-grupo.

Por otro lado, las preguntas de criterio emocional o afectivo,  son las que se orientan hacia los sentimientos de simpatía-antipatía, aceptación-rechazo. La organización  grupal que se deriva es el psico-grupo. Ejemplo: Señale de los miembros de su equipo con quienes le gustaría participar en una excursión.

En muchas ocasiones resulta importante utilizar ambos tipos de criterios en el conjunto de preguntas del cuestionario, y de esta forma aún no se puede  estar claro si una determinada selección obedece de manera exclusiva a un criterio funcional  o a un criterio afectivo. Por eso, algunos investigadores, al elaborar el cuestionario sociométrico piden a los sujetos  que a continuación de cada pregunta expliquen el porqué de la elección, pues a veces una pregunta funcional está contestada (inevitablemente) a partir de valoraciones afectivas.

Número de elecciones 
Después de elaborado el cuestionario sociométrico con las preguntas de ambos  criterios, se determina el número de miembros del grupo que cada sujeto debe elegir. Regularmente se establecen de tres a cinco elecciones. Por ejemplo: Elija tres miembros que deben estar presentes en el terreno cuando el equipo está ganando. Esta limitación a un número fijo de selecciones se fundamenta en que cuando el grupo es relativamente numeroso, resulta muy difícil elaborar el sociograma (representación gráfica de las elecciones), la enorme cantidad de líneas que se entrecruzan hace prácticamente ilegible el sociograma confeccionado.

La determinación  de un número de elecciones, tiene la desventaja de poder distorsionar la estructura sociométrica real del grupo, se limita la expansividad social de los sujetos de alta sociabilidad, se ven obligados a renunciar a elecciones deseadas. Por otro lado puede ser, que un sujeto poco sociable, por cumplir las instrucciones del investigador, elija a algunos miembros que en realidad son indiferentes para él. No es posible establecer con certeza el estatus de elecciones, hasta qué punto podemos decir que un miembro específico del grupo es aislado, si desconocemos la totalidad de las elecciones deseadas.

Con el empleo del criterio de completa libertad de elecciones, se puede conocer la totalidad de interrelaciones deseadas en el grupo, esto no implica dificultades para computar la totalidad de las elecciones en la matriz sociométrica, por numerosas que estas sean. Los sociogramas pueden elaborarse con las tres primeras elecciones, para tener al menos una visión gráfica parcial, la cual se complementa con la totalidad que tenemos en la matriz sociométrica. Si con las tres primeras elecciones, algunos miembros resultan aislados al confeccionar el sociograma, se va a la matriz y se consulta si hubo alguna elección después de las tres primeras elecciones. Ejemplo de elección libre: Señale a todos aquellos miembros de su grupo con quienes desearía compartir la alineación regular del equipo de baloncesto.  

Rechazos permitidos

Si el investigador establece un tipo de relación que le permita motivar a los sujetos a responder de manera sincera a las preguntas de rechazo, estas resultarían  de mucha utilidad para conocer situaciones intragrupales. Si el grupo se opone abiertamente, se prescinde de este tipo de información.

Elaboración de la planilla sociométrica, la matriz sociométrica y el sociograma.

Una vez aplicado el cuestionario al grupo, con las preguntas correspondientes a cada criterio (funcional y afectivo), se procede a elaborar la planilla sociométrica, la matriz y el sociograma, esto ocurre con cada pregunta del cuestionario.

Una vez recopilados los cuestionarios de los miembros del grupo, se procede a resumir la información en una planilla sociométrica

Retomando los datos de la pregunta siguiente por ejemplo:

Señale los miembros del equipo con los cuales les gustaría asistir a actividades culturales y recreativas. 

                                                 PLANILLA SOCIOMETRICA
                                                           Personas elegidas
	Persona que elige
             
	1era. Elección
                   
	2da. Elección
                  
	3era. Elección

	1. Roberto                  
	Jorge (2)
                        
	Tomás (3)
                    
	José (12)

	2. Jorge                               
	Tomás (3)
                       
	Roberto (1)
                   
	Guillermo(11)

	3. Tomás                   
	Guillermo (11)
                  
	Jorge (2)
                        
	Roberto (1)

	4. Manuel

	Ernesto (7)
                       
	José (12)
                        
	Alberto (5)

	5. Alberto

	José (12)
                          
	Ernesto (7)
                     
	Antonio (9)

	6. Miguel

	José (12)
                          
	Enrique (8)
                     
	Alberto (5)

	7.  Ernesto                            
	Miguel (6)
                        
	Albero (5)
                       
	Manuel (4)

	8.  Enrique                            
	Ernesto (7)
                        
	Manuel (4)
                     
	Tomás (3)

	9.  Antonio                           
	Orlando (10)
                      
	José (12)
                       
	Ernesto (7)

	10. Orlando                         
	Antonio (9)
                        
	José (12)
                       
	Ernesto (7)

	11. Guillermo


	José (12)
                            
	Miguel (6)
                     
	Tomás (3)

	12. José                

	Antonio (9)
                        
	Orlando (10)

                 
	Ernesto (7)


La primera columna está referida a la relación nominal de los 12 integrantes del grupo. Las tres columnas siguientes se refieren a las elecciones realizadas por cada integrante, colocadas estas por el orden de elección. Al lado de los nombres entre paréntesis está el número de orden con que aparece cada sujeto en la primera columna. Si las elecciones hubiesen sido de 5 sujetos o por elección libre, fueran  más de tres las columnas de los sujetos elegidos.

                                MATRIZ  SOCIOMETRICA
	P.E.   1       2       3       4      5      6     7     8      9     10     11    12      T.P.E.

1       X       3       2                                                                       1         6__
2        2       X      3                                                               1                 6__

3        1       2       X                                                              3                 6__

4                                  X      1             3                                       2         6__
5                                           X            2             1                        3         6__

6                                           1      X           2                                3         6__

7                                  1       2      3     X                                                 6__

8                          1      2                      3     X                                          6__

9                                                          1             X     3                2         6__

10                                                        1             3     X                2         6__

11                       1                       2                                     X       3         6__

12                                                        1            3      2                X         6__

T.P.R.3       5      7      3        4     5    11    2     7       5       4      16       72




Leyenda:

P. E.  =  Personas que eligen  

T. P. E.  =  Total  de puntos en las elecciones emitidas por cada sujeto, sumadas las de todos los sujetos da la sumatoria de xi  (Exi).

T. P. R.  =  Total de puntos recibidos por cada sujeto, es el  xi.

Primera Elección = 3 puntos

Segunda Elección = 2 puntos

Tercera Elección = 1 punto

La  matriz sociométrica se elabora a partir de los datos de la planilla sociométrica. Es una tabla de doble entrada, donde aparece, tanto por la horizontal como por la vertical, la relación de los integrantes del  grupo, y está concretada en números.

Para las elecciones de tres miembros se ha utilizado el valor de 3 puntos para la primera elección, 2 puntos para la segunda elección y 1 punto para la tercera elección. Si las elecciones hubiesen sido libres, se utilizarían más números indicando el orden. La matriz sociométrica nos indica la cantidad de elecciones realizadas por cada miembro (a quién elige cada quien y en qué orden, y qué cantidad de elecciones recibe cada integrante); solo ofrece una idea general de la red de interacciones, pues es un instrumento de análisis.

La elaboración del sociograma

Cada miembro se simboliza en un círculo o triángulo. Si se quiere distinguir las diferencias de género, edad, etc. pueden colorearse los círculos o triángulos para establecer las diferencias entre los aspectos antes mencionados, los varones con círculos azules y las hembras con círculos rojos.

Las relaciones entre los miembros se representan mediante líneas rectas en forma de flechas que parten del sujeto que elige y termina con la saeta en la persona elegida. Comúnmente se utiliza una línea continua para la primera selección, una discontinua para la segunda selección, y una línea de puntos para la tercera selección. Por supuesto, la manera de graficar las líneas es convencional, el investigador está en completa libertad para escoger los signos de mayor claridad para destacar las relaciones más significativas. Se puede utilizar la técnica del blanco, donde los más elegidos se ubican en el centro, los menos elegidos hacia la periferia y los sujetos medianamente elegidos en el intermedio. La finalidad del sociograma, consiste en revelar los aspectos más distintivos de la estructura del grupo. Se pueden elaborar varios sociogramas  para una misma pregunta, en uno de ellos se representan las elecciones más diversas que se han expresado, en otro las relaciones recíprocas y en el otro sociograma los rechazos.

Para el análisis e interpretación del sociograma podemos considerar un conjunto de aspectos:

Sobre la base de los datos de la matriz sociométrica se puede hallar la Media Aritmética, la cual se obtiene dividiendo la sumatoria del total de puntos recibidos por los miembros del grupo por la totalidad de los sujetos integrantes del grupo. Según los datos anteriores sería así.

	                           ∑ xi                       72

                X  =     
    =                       =  6
                             N                        12                                    


Después se halla la Desviación Estándar

	Suj.
	Xi


	
Xi-X
	
(Xi-X)2

	1. 
	3
	-3
	9

	2. 
	5
	-1
	1

	3. 
	7
	 1
	1

	4. 
	3
	-3
	9

	5. 
	4
	-2
	4

	6. 
	5
	-1
	1

	7. 
	11
	  5
	25

	8. 
	2
	-4
	16

	9. 
	7
	 1
	1

	10. 
	5
	-1
	1

	11. 
	4
	-2
	4

	12. 
	16
	10
	100
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	X
	S
	X + S
	
X - S

	6
	4
	        10
	2


	Criterios de evaluación
	Sujetos

	Sujetos Populares
	
Xi > X + S


	7 y 12

	Sujetos Promedios
	
≥ X - S
X i

≤ X + S

	1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10 y 11

	Sujetos Aislados
	
Xi  < X – S

	                  ________


Sociograma

Indices individuales
-Popular: es él o los miembros que reciben una cantidad de elecciones significativamente alta. Cuando hay varios sujetos populares, se le denomina estrella sociométrica a quien recibió más elecciones entre todos ellos. En el caso del ejemplo es el sujeto 12.

A veces, se encuentra que se le ha denominado líder a la estrella sociométrica o a algún sujeto popular sin poseer opiniones precisas. Para obtener la designación de líderes, es necesario plantear  preguntas que lo puedan identificar, como por ejemplo: ¿Quién de los miembros del equipo ejerce una mayor influencia espontánea sobre los restantes integrantes para cumplir con las tareas del desempeño competitivo?; ¿Quién de los miembros del equipo ejerce mayor influencia espontánea para restablecer el equilibrio emocional cuando este se desorganiza por igualarse el marcador o irse este a favor del contrario? . Cada pregunta responde a un criterio, funcional o afectivo. 

Si se quisiera saber, a quien del grupo se desearía como capitán del equipo, estamos en presencia de una pregunta de autoridad, sería por ejemplo: ¿Quién de los miembros del equipo ud. considera que debiera poseer la responsabilidad del equipo?

-Aislado: Es él o los miembros que reciben una cantidad de elecciones significativamente baja.

-Rechazado: Es él o los miembros que reciben una cantidad de rechazos significativamente alta. Cuando en un cuestionario sociométrico, se toman criterios de aceptación (elección) y de rechazo, se determina el “estatus sociométrico”. Cuando se trabaja con criterios de elecciones de aceptación, se utiliza el término de “estatus de elecciones”.

-Eminencia Gris: Es el sujeto elegido en primer lugar por la estrella sociométrica, aunque la eminencia gris o polarizador de segundo grado elija a otro. Se trata de un miembro que puede proyectar su influencia sobre el grupo, mediante la estimación o amistad que le profesa la estrella sociométrica. En el ejemplo, es el sujeto 9.

-Expansividad sociométrica: Es la cantidad de elecciones sin límites que realiza cada miembro en su grupo. En el ejemplo que hemos utilizado no se puede medir, porque las elecciones se han restringido a tres. No obstante, debemos aclarar que un miembro es muy expansivo si emite una cantidad de elecciones significativamente alta, y es poco expansivo cuando emite una cantidad de elecciones significativamente baja. La expansividad demuestra en qué medida el miembro del grupo está dispuesto a establecer relaciones con los demás miembros del grupo.

Los indicadores tratados hasta el momento se refieren a índices sociométricos individuales, entonces qué significación tiene el análisis cualitativo de los índices individuales. Este análisis permite establecer diferenciaciones más precisas entre los miembros del grupo. Es así como dos sujetos populares pueden serlo de manera muy distinta: uno atraer, ante todo por elecciones de miembros con un estatus medio o aislado. Estas preferencias pueden ser, en general, más superficiales aún por ser elegido en cuarta o quinta opción por sujetos de la periferia. Sin embargo, el otro popular puede ser elegido de manera más intensa y profunda y ser escogido además por otros populares.

Dos individuos aislados pueden tener una situación diferente en su grupo: uno puede emitir muy pocas elecciones, tener una expansividad baja, es un sujeto aislado que realmente se aisla, y quizás recibe alguna elección de un miembro de la periferia en quinta o sexta opción. El otro aislado puede que realice muchas elecciones y tenga una expansividad alta, además tenga una selección de un sujeto popular que lo ubica en sus primeras elecciones.

Indices grupales 
-Elecciones recíprocas: Son las que se refieren a los miembros que se eligen mutuamente. Para algunos autores, este índice es considerado la base de la unidad existente en el grupo.

Las elecciones recíprocas que se observan en el sociograma, son las siguientes:

         9 y 10                  1 y 2                     1 y 3

         5 y 7                    9 y 12                   3 y 11

        10 y 12                 2 y 3                     4 y 7

Para calcular el  índice de reciprocidad  existente en el grupo, se puede utilizar la siguiente formula:

                     

Este índice permite conocer el grado en que se eligen entre sí los miembros de un grupo.

Cálculo del número de elecciones recíprocas posibles
Si las elecciones son ilimitadas, tenemos que las elecciones recíprocas posibles (Rp) son iguales a:


Como cada miembro del grupo puede elegir a los demás excepto a sí mismo, tenemos que en un grupo de N miembros, cada miembro podría efectuar (N – 1) selecciones. Si en el grupo existen N miembros y cada uno puede hacer (N – 1) elecciones, entonces el número de elecciones posibles en todo el grupo será de N (N – 1); pero como queremos las recíprocas, entonces se dividen por 2, quedando:

                                       

La fórmula general para las elecciones ilimitadas es:


Cuando las elecciones son limitadas  a un número determinado, el cual se denominará d, el número de elecciones posibles es  dN; por lo siguiente, cuando se restringen las elecciones, cada miembro ya no puede realizar (N – 1) elecciones, pues se ha restringido a un número específico; entonces cada miembro puede hacer d elecciones. Si queremos conocer el número total de elecciones posibles en todo el grupo, sucede que: en un grupo de N miembros, si cada miembro puede hacer d elecciones, el número de elecciones posibles en todo el grupo será d N; pero, como queremos las reciprocidades posibles, de nuevo dividimos por 2; por tanto, tendremos:                                

La fórmula para el índice de reciprocidad con selecciones limitadas es:

                      

La amplitud de este índice varía entre 0 y 1. Cero es la inexistencia de elecciones recíprocas, y uno, la mayor existencia de elecciones recíprocas posibles.

Para este índice deben ser considerados los siguientes niveles:

Indice Bajo: de 0 – 0,3

Indice Medio: de 0,4 – 0,6

Indice Alto: de 0,7 – 1

-Cociente de elecciones: Se refiere al grado de preferencia hacia los demás por parte de los miembros en sentido general, con independencia de que esa preferencia no sea recíproca. La fórmula es la siguiente:


Para el cálculo del total de elecciones que pueden efectuarse por el grupo, se procede de la siguiente manera: para un grupo de N miembros, cada uno podría realizar (N – 1) elecciones. De ahí que en todo el grupo podrían efectuarse N (N – 1) elecciones.

La fórmula queda de la siguiente manera:

                  

Es un índice altamente importante, pues refleja la proporción existente entre las elecciones posibles y las realmente deseadas. La amplitud de este índice oscila entre 0 y 1. Es cero cuando ningún miembro desea unirse a los demás para la actividad conjunta propuesta; y uno, cuando las elecciones posibles a realizar en el grupo y las deseadas por todos los integrantes coinciden. Se establecen los tres niveles:

Indice bajo: 0 – 0,3

Indice medio: 0,4 – 0,6

Indice alto: 0,7 - 1

-Subgrupos: Son conjuntos de miembros unidos entre sí mediante elecciones recíprocas. Cuando el subgrupo se encuentre separado del resto del grupo, sin ser elegido por ningún otro miembro fuera de su pequeño círculo, recibe la denominación de isla
Los subgrupos referidos al ejemplo son: 1, 2 y 3

                                                                 9, 10 y 12

Cuando los miembros del subgrupo no emiten elecciones hacia fuera de su pequeño círculo se le llama subgrupo cerrado. De ello se deduce que una isla  podría ser además un subgrupo cerrado, pero no necesariamente tiene que ocurrir, pues sus miembros pueden estar intentando establecer comunicaciones con el resto del grupo. Asimismo, también podría suceder que los miembros de un subgrupo reciban diversas elecciones de otros miembros del resto del grupo, en consecuencia, no son una isla, pero pueden ser un grupo cerrado, si es que no emiten elecciones más allá de su pequeño círculo.

-Cadenas: Están constituidas por una serie de miembros que se eligen de manera sucesiva. El sujeto 1 elige al 3, y este al 4, etc. Las cadenas brindan una información muy valiosa, pues nos indican a través de qué miembros fluye la información deseada en el grupo. En el ejemplo encontramos:                                                               

	1, 2, 3, 11, 12, 9 y 10



	4, 7, 6, 12, 9 y 10



	5, 12, 9 y 10



	7, 6, 12, 9 y 10



	8, 7, 6, 12, 9 y 10



	11, 12, 9 y 10




 Posibilidades de análisis del sociograma:
· Se puede determinar si el grupo se encuentra sólidamente integrado, o si por el contrario, está disgregado.

· Si está compuesto por subgrupos unidos débilmente o completamente separados; si existen subgrupos cerrados; si los subgrupos presentan igual o desigual grado de integración en el grupo.

· Alrededor de qué miembros se centran los subgrupos; cuál es la base que determina la formación de los subgrupos.

· ¿Qué relaciones preferenciales existen entre los miembros más elegidos, y entre los diversos subgrupos (amistosas o antagónicas)?

· ¿Se corresponden las elecciones realizadas para la tarea con las realizadas de acuerdo con los criterios?, ¿se corresponden las posiciones oficiales –estatus formales- de los miembros con su estatus sociométrico?, ¿cuál es el grado de correspondencia existente entre la estructura formal y las estructuras sociométricas según diversos criterios?, ¿respecto a qué criterios existe una mayor unidad grupal?, ¿respecto a cuáles se da mayor disgregación?

· ¿Cuáles son los focos de tensión?, ¿qué miembros deben tenerse bajo control para evitar la generalización de los conflictos y la ruptura de la unidad grupal?

· ¿Qué interrelaciones podrían permitir una mejor integración de ciertos sujetos dentro del grupo, o contribuir a la mayor unidad del grupo en el sentido sociométrico?

V. TENSION PSIQUICA
TENSION PSIQUICA EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

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 ó 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 ó 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, pues la lista de autores sería considerable, hay quienes estiman al estrés y la tensión como 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 es el estrés. En fin, no hay que temerle a la categoría porque el estrés puede ser favorable y movilizador denominándose Euestrés; y puede ser desfavorable y desorganizador de la conducta que es el llamado Diestrés. La experiencia investigativa me hace reservar que el término más amplio es la tensión, la cual puede tener una presencia más breve ó más prolongada y es por ello que la retomaré en el tratamiento del estado psíquico 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 y la interrelación de las mismas para facilitar la adaptación correcta del organismo.

Retomando el parámetro intensidad que relaciona la magnitud y la duración de la carga debido al valor que aporta su adecuada utilización para alcanzar determinada forma deportiva, expresada en un rendimiento y en un resultado, donde se hace entonces imprescindible vincularlo 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 sólo al pasar una etapa de tensión excesiva el deportista mejora su propio resultado, después de haber efectuado entrenamientos de supercompensación, de haberse reducido la carga y haber ocurrido una correspondiente recuperación.

El deportista debe saber y estar preparado con antelación, porque los cambios en sus vivencias y conductas vinculados con la tensión psíquica excesiva son un fenómeno provisional, una consecuencia lógica del trabajo del entrenamiento correctamente realizado, y por tanto, debe percibirla con relativa tranquilidad.

El entrenador debe 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, 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 rigurosamente determinada de la salida. 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 puedan garantizar el crecimiento de los resultados, por eso se hace necesario que transcurra por tres etapas ó fases.

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 ella pasa por tres momentos 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 las salida competitiva.

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 expresa que el cansancio es el 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 una 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 ó de tipo familiar, si ha disminuido la motivación por el entrenamiento ó 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, al 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 que con la aproximación a las competencias crece su nivel, los deportistas más inestables la experimentan desde una semana ó más antes del comienzo, y los más estables ya casi  al salir a competir. Ahora bien, existen especificidades cuando el deportista presenta un estado de tensión que pudiéramos denominar normal, el deportista se encuentra relativamente tranquilo, si éste 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, él está seguro que logrará el resultado previsto, es decir positivo sin necesidad de poner en función sus reservas. Dicho estado no tiende a aparecer durante competencias de alto nivel, pero lo que sí ocurre o se combina, ó le da paso es al Optimismo Infundado encontrando que el deportista subestima las dificultades que si tiene la lucha, a los contrarios los considera más débiles, sobrevalora 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 moviliza activamente para superarlas, disminuye la intensidad de la atención y se retardan los procesos perceptuales, de pensamiento y de reacción. Este estado 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 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 se encuentra fundamentalmente en aquellos deportistas bien preparados y con  experiencia  deportiva.

La tensión psíquica puede pasar el óptimo y llegar al máximo de lo que puede soportar su sistema nervioso, apareciendo una sobreexcitación, lo que hace que se provoque  un estado de Fiebre de Salida, la 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 cuando los deportistas experimentados no se han preparado lo suficiente ó 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 inadecuadas son aceleradas, gran agitación que puede estar acompañada 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 regularidad en aquellos principiantes con deficiente preparación. Los indicadores acentuados son: el no desear participar en la competencia y comienza con dificultad la misma, disminuye su sentido de responsabilidad, aumenta la inseguridad, las emociones son asténicas (negativas)  y pasivas, la atención se distrae con facilidad, se reduce su amplitud perceptual, razona con lentitud y se retardan las reacciones, evidenciándose de hecho un bajo nivel de actividad volitiva.


DC: Disposición Combativa


FS: Fiebre de Salida


 IS: Indiferencia de Salida

            OI: Optimismo Infundado


AS: Apatía de Salida

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, a través 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
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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 diestrés 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  positiva hacia la siguiente preparación cuando aumenta la energía de la actividad y orienta adecuadamente el comportamiento psicomotor. Es negativa cuando 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

VIAS DE ESTUDIO

INVENTARIO DE PERSONALIDAD.  H. J. Eysenck y S. B. G. Eysenck              {-Forma B-)
(Adaptación de R. S. Rodríguez, C. C. Barroso, R. Alvisa, y J. Román).

Instrucciones:
A continuación  encontrará algunas preguntas que hacen referencia a su manera de proceder, de sentir y de actuar. Después de cada pregunta hay un espacio para contestar SI o NO.

Lea cada una de las preguntas y decida si aplicada a sí mismo indica su modo habitual de actuar o de sentir. Si ud. quiere contestar SI, trace una (X) dentro del primer cuadro, en la columna encabezada con el SI. Si desea contestar NO, trace una (X) en el segundo cuadro, en la columna encabezada con el NO.

Trabaje rápidamente y no emplee demasiado tiempo en cada pregunta, es preferible su primera reacción espontánea, y no una contestación largamente meditada y pensada. Normalmente se tarda unos pocos minutos en contestar el cuestionario. Conteste todas las preguntas sin omitir ninguna.

Trabaje rápidamente y recuerde contestar todas las preguntas. No hay respuestas correctas e incorrectas. Esta no es una prueba de inteligencia o habilidad, sino simplemente una apreciación de su modo de actuar.

Nombres y Apellidos:___________________________________________ Edad:______ Deporte:___________

Sexo:__________ Estado Civil: _________________ Fecha:______________ Escolaridad:__________________

 No. Preguntas                                                                                                                   SI  NO
1. ¿Le gusta salir mucho?

2. ¿Se siente unas veces rebosante de energía de energía y decaído en otras?

3. ¿Se queda ud. apartado o aislado de los demás en las fiestas y reuniones?

4. ¿Necesita a menudo amistades comprensivas que lo animen?

5. ¿Le agradan las tareas en que debe trabajar aislado?

6. ¿Habla algunas veces sobre cosas que desconoce completamente?

7. ¿Se preocupa a menudo por las cosas que no debería haber hecho o dicho?

8. ¿Le agradan a ud. las bromas entre amigos?

9. ¿Se preocupa ud. durante mucho tiempo después de haber sufrido una experiencia

    desagradable?

10. ¿Es ud. activo y emprendedor?

11. ¿Se despierta varias veces en la noche?

12. ¿Ha hecho alguna vez algo de lo que tenga que arrepentirse?

13. ¿Se siente molesto cuando no se viste como los demás?

14. ¿Piensa ud. con frecuencia en su pasado?

15. ¿Se detiene muy a menudo a meditar y analizar sus pensamientos y sentimientos?

16. Cuando está disgustado ¿necesita algún amigo para contárselo?

17. ¿Generalmente puede ud. “soltarse” y divertirse mucho en una fiesta alegre?

18. Si al hacer una compra le despacharan de más por equivocación, ¿lo devolvería

      aunque supiera que nadie podría descubrirlo?

19. ¿Se siente ud. a menudo cansado e indiferente sin ninguna razón para ello?

20. ¿Acostumbra ud. a decir la primera cosa que se le ocurre?

21. ¿Se siente de pronto tímido cuando desea hablar a una persona atractiva que le 

      es desconocida?

22. ¿Prefiere ud. planear las cosas mejor que hacerlas?

23. ¿Siente palpitaciones o latidos en el corazón?

24. ¿Son todos sus hábitos buenos y deseables?

25. Cuando se ve envuelto en una discusión ¿prefiere “llevarla hasta el final” antes 

      que permanecer callado, esperando que de alguna forma se calme?

26. ¿Se considera ud. una persona nerviosa?

27. ¿Le gusta a menudo conversar con personas que no conoce y que encuentra 

      casualmente?

28. ¿Ocurre con frecuencia que toma ud. sus decisiones demasiado tarde?

29. ¿Se siente seguro de sí cuando tiene que hablar en público?

30. ¿Chismea algunas veces?

31. ¿Ha perdido ud. a menudo horas de sueño a causa de sus preocupaciones?

32. ¿Es ud. vivaracho?

33. ¿Está ud. con frecuencia “en la luna”?

34. Cuando hace nuevas amistades ¿es normalmente ud. quien da el primer paso o el

      primero que invita?

35. ¿Se siente molesto o preocupado con frecuencia por sentimientos de culpabilidad?

36. ¿Es ud. una persona que nunca está de mal humor?

37. ¿Se llamaría a sí mismo una persona afortunada?

38. ¿Se preocupa por cosas terribles que pudieran sucederle?

39. ¿Prefiere quedarse en casa que a asistir a una fiesta o reunión aburrida?

40. ¿Se mete ud. en líos con frecuencia, por hacer las cosas sin pensar?

41. ¿Su osadía lo llevaría a hacer casi cualquier cosa?

42. ¿Ha llegado alguna vez tarde a una cita o al trabajo?

43. ¿Es ud. una persona irritable?

44. ¿Por lo general hace y dice las cosas rápidamente sin detenerse a pensar?

45. ¿Se siente ud. algunas veces triste y otras veces alegre, sin motivo aparente?

46. ¿Le gusta a ud. hacer bromas a otras personas?

47. ¿Cuándo se despierta por las mañanas se siente agotado?

48. ¿Ha sentido ud. en alguna ocasión deseos de no asistir al trabajo?

49. ¿Se sentiría mal si no estuviera rodeado de otras personas la mayor parte del tiempo?

50. ¿Le cuesta trabajo conciliar el sueño por la noche?

51. ¿Le gusta trabajar sólo?

52. ¿Le dan ataques de temblores o estremecimientos?

53. ¿Le agrada mucho el bullicio y la agitación?

54. ¿Se siente ud. algunas veces enfadado?

55. ¿Realiza sin deseos la mayor parte de las cosas que hace diariamente?

56. ¿Prefiere tener pocos amigos, pero selectos? 

57. ¿Tiene ud. vértigos?

EYSENCK                        REGISTRO DE EVALUACIÓN


EVALUACION

-Extroversaión-Introversión: 1, 3, 5, 8, 10, 13, 15, 17, 20, 22, 25, 27, 29, 32, 34, 37, 39, 41, 44, 46, 49, 51, 53, 56.

(24 preguntas)                    

-Neurotismo-Estabiliad:   2, 4, 7, 9, 11, 14, 16, 19, 21, 23, 26, 28, 31, 33, 35, 38, 40, 43, 45, 47, 50,  52, 55, 57.

   (24 preguntas)      

                                         

-Mentira o Falseamiento:   6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 54.
  (9 preguntas)                     

  

NEUROTISMO

                                                                         24

MELANCOLICO                                                 COLERICO
FLEMATICO                                                      
SANGUINEO
                                                                         0
ESTABILIDAD
Sanguíneo: Sociable, franco, locuaz, receptivo, vivaz, despreocupado, cómodo, dotado para mandar

Colérico: sensible, intranquilo, excitable, agresivo, inconstante, impulsivo, optimista, activo.

Flemático: pasivo, escrupuloso, pensativo, pacífico, confiable, equilibrado, poco sensible, ecuánime
Melancólico: malhumorado, temeroso, rígido, sereno, pesimista, reservado, poco sociable, tranquilo.

VIA DE ESTUDIO

TEST DE SINTOMAS DE CARGA
Nombres y Apellidos:_______________________________________________________________ 

Deporte:______________________

Edad:______________   Años de experiencia deportiva:_______________

Instrucciones: Necesitamos que ud. responda: ¿En qué modo influyen los factores y las condiciones aquí enumeradas sobre su rendimiento en competición?. Para esto debe tener en cuenta la escala de opiniones que le ofrecemos, marcando con una (X) la casilla correspondiente.
	Rango
	No.
	Escala de opinión

	I

III

IV

II

V

V

VIII

VI
IX
VII

	1
2
3
4
5a.
5b.
6
7
8
9

	Entonces me incita a rendimientos extraordinarios.

Entonces mis rendimientos más bien mejoran que empeoran.

Entonces reacciono normalmente con una mejoría del rendimiento.

Solo puedo lograr buenos rendimientos cuando se produce esta  situación.

Entonces la situación no me afecta lo más mínimo.

Esta situación no la he experimentado.

Entonces achaco los más frecuentes fracasos en competición a la influencia de esta situación.

Entonces mis rendimientos solo sufren una leve mejoría por tales condiciones.

Entonces doy siempre los peores rendimientos.

Entonces siempre me cuesta lograr todavía un buen rendimiento.


                                                                                                          Escala de Opiniones

 Condiciones que influyen en el rendimiento  

                                                                                                 1    2     3     4    5    6   7   8   9

1. Acciones malogradas al principio

2. Aplazamientos de la competición.

3. Excesivo nerviosismo.

4. Dificultades en conciliar y mantener el sueño.

5. Papel de favorito.

6. Metas de rendimiento excesivamente altas.

7. Derrotas anteriores.

8. Sensación de debilidad física.

9. Discordancia con el entrenador, con compañeros de 
    equipo o en  la familia.

10. Inesperados rendimientos buenos de los contrarios.

11. Flojos rendimientos en los entrenamientos y 
      competiciones previas.

12. Contrincantes desconocidos.

13. Reproches durante la competición.

14. Manifiesta superioridad del contrario.

15. Ser perjudicado por los jueces.

16. Instalaciones de competición incómodas.

17. Pensar continuamente en el cumplimiento de las metas 
      fijadas.

18. Estímulos de perturbación de naturaleza óptica, acústica 
     o táctil (ruidos, luces,).

19. Haber perdido ya una vez ante el contrincante.

20. Desplazamientos (traslados) demasiados largos.

21. Espectadores (el público)      21.1 A favor

                                                     21.2 En contra

EVALUACIÓN DEL TEST DE SÍNTOMA DE CARGA

	Nivel 

Alcanzado
	Para el análisis de un factor
	Caracterización Intensidad del impulso o de la perturbación
	Para analizar los 3 factores

	
	Intervalo
	Media
	
	Intervalo
	Media

	
	Desde
	Hasta
	Desde
	Hasta
	
	Desde
	Hasta
	Desde
	Hasta

	1er
	7
	18
	1.00
	2.64
	Muy alto impulso
	Muy baja perturbación
	21
	55
	1.00
	2.64

	2do
	19
	29
	2.65
	4.21
	Alto impulso
	Baja perturbación
	56
	88
	2.65
	4.21

	3er
	30
	40
	4.22
	5.78
	Medio impulso
	Media perturbación
	89
	121
	4.22
	5.78

	4to
	41
	51
	5.79
	7.35
	Bajo impulso
	Muy alta perturbación
	122
	154
	5.79
	7.35

	5to
	52
	63
	7.36
	9.00
	Muy bajo impulso
	Alta perturbación
	155
	189
	7.36
	9.00

	APLICANDO UNA ESCALA DE VALORES DE 7 LUGARES O RANGOS
(En este caso 1 Factor (7 - 49 ptos)

Nota: Podemos llevarlo a los 3 factores y proceder de la misma forma que en el caso anterior



	1er
	7
	14
	1.00
	2.07
	Muy alto impulso
	Muy baja perturbación
	21.
	43
	1.00
	2.07

	2do
	15
	23
	2.08
	3.35
	Alto impulso
	Baja perturbación
	44
	70
	2.08
	3.35

	3er
	24
	32
	3.36
	4.64
	Medio impulso
	Media perturbación
	71
	97
	3.36
	4.64

	4to
	33
	41
	4.65
	5.92
	Bajo impulso
	Muy alta perturbación
	98
	124
	4.65
	5.92

	5to
	42
	49
	5.93
	7.00
	Muy bajo impulso
	Alta perturbación
	125
	147
	5.93
	7.00


VIA DE ESTUDIO

 INVENTARIO DEL RENDIMIENTO PSICOLOGICO

Instrucción: Marque con una cruz (x) en cada proposición la elección que ud. considere sobre las fuerzas y las debilidades mentales que ud. posee. Para ello tenga en cuenta la escala.

S = Siempre

CS = Casi Siempre

AV = A veces

CN = Casi Nunca

N = Nunca
	No.            Proposiciones                                                                                                  S  CS AV  CN N


1. Me veo más como un perdedor que como un ganador durante la 
competición.

2. Me enojo y frustro en la competición.

3. Me distraigo y pierdo la concentración en la competición.

4. Antes de competir me veo rindiendo perfectamente.

5. Estoy altamente motivado para jugar lo mejor que pueda.

6. Puedo mantener una afluencia de energía positiva durante la 

competición.

7. Soy un pensador positivo durante la competencia.

8. Creo en mí mismo como jugador.

9. Me pongo nervioso y miedoso en la competición.

10. Parece que mi cabeza se acelera a 100 km. por hora durante los

 momentos críticos de la competición.

11. Practico mentalmente mis habilidades físicas.

12. Las metas que me he impuesto como jugador me hacen trabajar 

mucho.

13. Puedo disfrutar de la competición aunque me enfrente a muchos 

problemas  difíciles. 

14. Me digo cosas negativas durante la competición.

15. Pierdo la confianza rápidamente.

16. Las equivocaciones me llevan a sentir y pensar negativamente.

17. Puedo borrar emociones que me interfieren, y volverme a concentrar.

18. La visualización de mi deporte me es fácil.

19. No me tienen que empujar para jugar o entrenar fuertemente.

20. Tiendo a sentirme aplastado emocionalmente cuando las cosas se 

vuelven en mi contra.

21. Yo hago un ciento por ciento de esfuerzo cuando juego sin importarme 

nada.

22. Puedo rendir en el pico máximo de mi trabajo.

23  Mis músculos se pensionan demasiado durante la competición.

24. Mi mente se aleja del partido durante la competición.

25. Yo me visualizo saliendo de situaciones difíciles durante la competición.

26. Estoy dispuesto a dar todo lo necesario para llegar a mi máximo 

potencial como jugador.

27. Entreno con alta intensidad deportiva.

28. Puedo cambiar estados emocionales negativos a positivos por medio 

del control mental.

29. Soy un competidor con fortaleza mental.

30. Hechos incontrolables como el miedo, malos hábitos y oponentes 

tramposos me perturban.

31. Mientras juego me encuentro pensando en equivocaciones pasadas u 

oportunidades perdidas.

32. Uso imágenes mientras juego que me ayudan a jugar mejor.

33. Me aburro y me agoto.

34. Me lleno de sensaciones de desafío y me inspiro en situaciones

 difíciles.

35. Mis entrenadores dirían que yo tengo una buena actitud.

36. Yo proyecto la imagen de un luchador confiado.

37. Puedo mantenerme calmado durante la competición cuando estoy

confundido por problemas.

38. Mi concentración se rompe fácilmente.

39. Cuando me veo jugador puedo ver y sentir las cosas vividamente.

40. Me despierto por la mañana y estoy realmente excitado por jugar y 

entrenar.

41. Jugar este deporte me da una sensación genuina de alegría y plenitud.

42. Puedo transformar una crisis en oportunidad.

Este test consta de 42 preguntas. Se evalúan 7 áreas de habilidades mentales. A cada una le corresponden 6 preguntas, las cuales aparecen en orden de sucesión. A continuación tenemos las áreas y las preguntas de cada una.

	Área
	Preguntas


	Autoconfianza
Energía Negativa

Control de la Atención

Control Visual y de Imagen

Nivel Motivacional

Energía Positiva

Control de Actitud
	1

2

3

4

5

6

7
	8

9

10

11

12

13

14
	15

16

17

18

19

20

21
	22

23

24

25

26

27

28
	29

30

31

32

33

34

35
	36
37
38

39

40

41

42


Se emplea una escala de puntos en las preguntas que son de tipo ascendente de  1, 2, 3, 4, 5. En las otras preguntas sería descendente  5, 4, 3, 2, 1.

	Preguntas de forma ascendente:  1-2-3-9-10-14-15-16-20-23-24-30-31-33-38.

Preguntas de forma descendente:   4-5-6-7-8-11-12-13-17-18-19-21-22-25-26-27-28-29-32-34-35-36-37-39-40-41-42.


	Evaluación y diagnóstico

	Intervalo de Puntos


	A    Necesita Atención Especial (ayuda)    (NA)

B    Necesita Tiempo para Mejorar           (TM)

C    Posee Habilidades Excelentes             (E)


	6 – 19

20 – 25

26 - 30



Se puede ver cual es el área donde mayor desarrollo de habilidades mentales existe y llevarla a %. Esto se logra al ver los % que representan los puntos del área que se trate contra los puntos alcanzados en el test.

Con los resultados alcanzados se puede completar el Perfil del deportista. Marque con una X el valor y luego únalas para ver la curva.

La característica diagnosticada y la prueba en general se evalúan con la siguiente Escala
	Puntaje
General
42 – 136

137 – 178

179 – 210


	%

20 – 65

66 – 84

85 – 100


	Intervalo
  Puntos
6 – 19

20 – 25

26 – 30

	   Evaluación

Necesita atención especial

Tiempo para mejorar

Habilidades excelentes
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	Autoconfianza
	Energía

Negativa
	Control de la Atención
	Control

Visual y de Imagen
	Nivel Motivacional
	Energía Positiva
	Control de Actitud


VI. PREPARACION PSICOLÓGICA

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 Preparación Psicológica 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 condiciones de competencia. Comenzaremos refiriéndonos 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. 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 ó 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 ó 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 movilizadotes son 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 acciones y planificar las  siguientes.

· Se debe lograr la nitidez de las sensaciones cinéticas, vestibulares, visuales, auditivas y táctiles que son 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 las correcciones 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 propioceptivas, 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 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.

· Utilizar 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.

· 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 hacer la imaginación y la descripción verbal de una supuesta situación competitiva donde se realiza la actuación del contrincante y su propia actuación. En dicho modelo se pueden utilizar además maquetas, esquemas, fotografías y 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; condiciones atmosféricas, horarios del día y lugares diferentes para su desenvolvimiento. Condiciones cambiantes pero cercanas a las de la competencia oficial.

8- Educación ético – moral

· Desarrollar valores sociales deportivos 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 pensamiento y los esfuerzos colectivos.

Como continuamos en la Preparación Psicológica General, debemos precisar que existen habilidades para lograr un creciente funcionamiento psicológico en los diferentes deportes, el cual se obtiene 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 de:

9- La enseñanza de procedimientos para la autorregulación de los estados internos desfavorables 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 evidente como cambia 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. Los ejercicios respiratorios, incluso en función de su dominio se llegan a combinar con otros métodos y hacer de  hecho multiplicar 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 diúresis 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 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 del entrenamiento y de 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 ó no algo. El hecho más importante es la propia ejecución de la instrucción, la orden, la exigencia ó la solicitud influyendo en la esfera emocional. La fe en sí mismo, en el procedimiento y en el carácter racional de las acciones 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. Enseñar al deportista a  concentrarse significativamente en una  situación que lo absorbe por completo. Para ello es muy importante una relajación previa para poder concentrar la  atención primero que todo en la respiración sin influirla, para después llevar al deportista al objeto ó situación deportiva, por ejemplo, una pelota ó cualquier otro medio primero 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”. 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 hábitos y destrezas físicas. Para mejorar la técnica bien en su fase inicial como en su perfeccionamiento, y en la táctica para 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 acometen 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 determinados cortes 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 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 al aseguramiento y mantención de la disposición psíquica del deportista para la competencia particular, 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. 

Comenzando por la Preparación Psicológica Especial Temprana y como planteara A. Z. Puni (1969), sólo se pueden delimitar 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, las  características de la preparación de los participantes y 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 de ocurrencia de la 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 sean movilizadores de las potencialidades del deportista. Según investigaciones de A. Egorov, el 75% de los velocistas que se plantearon objetivos categóricos, como es un 2do, 3ro ó 1er 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 son inseparables, de ello se deriva que los motivos constituyen un poderoso resorte al hacerse hechos de conciencia, se pueden desarrollar y actualizar convenientemente, y dirigir así las acciones 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 ó la modelación figurativa verbal, a través de  la imaginación y la descripción verbal de situaciones competitivas supuestas. Se pueden aplicar los modelos por separado o en combinación.

4-  Preparación para el encuentro con obstáculos
Debe existir una preparación para el encuentro con obstáculos competitivos de diferentes grados de dificultad e inesperados. 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, en los controles de entrenamiento ó juegos de control para llegar a la competencia con la menor cantidad de probabilidades no 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 propios de 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.

Las metas no sólo se identifican y se enmarcan en un tiempo de cumplimiento, sino que  requieren de los deportistas, que estos conozcan 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 no suficiente, es necesario ofrecerle una evaluación de la meta en este sentido, 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 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, a fin 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. Esto puede ocurrir de forma independiente con las actividades o de manera combinada, depende de cómo cada cual siente sus necesidades compensatorias, así como  realizarlas 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 prepararle a los deportistas entrenamientos variados y  amenos  que lo  alejen de toda  posibilidad de la monotonía  y  pérdida de  la  motivación.

· 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 errores, 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 ó ya formadas y estabilizadas 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. Para eso hay que convocar ante todo al deportista que comprenda que la ansiedad surge por una creencia a partir de una valoración que puede ser diferente, lo que conduce irremediablemente a laborar 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 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 éste 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 que es 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.

Pero existen también  las combinaciones que son contradictorias, las que se 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 es considerada el momento de más responsabilidad de la preparación psicológica para la competencia, por eso al deportista le es imprescindible aprender a concentrar toda su energía  para realizar la actuación con un alto resultado. 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 en todos los deportes.

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 la representación de la ejecución 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 desconecte de los estímulos externos, que incluso pueden convertirse en perturbadores y desestabilizadores. Después de concentrarse, el deportista llega a un momento en que siente que está listo para actuar, este es el sentido de disposición psicológica para la acción; pasa a la actuación, y producto de ella sobreviene la evaluación inmediata donde conoce los logros y desaciertos, y se orienta a superar las dificultades, para poder continuar actuando en dependencia de las nuevas exigencias.

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


ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO Y  PSICODIAGNOSTICO 

Requerimientos del entrenamiento psicológico

El entrenamiento psicológico es un sistema de influencias dirigido a la adquisición de habilidades ó destrezas mentales que son indispensables para aumentar el rendimiento en el enfrentamiento de las diferentes situaciones deportivas del entrenamiento y la competencia, así como para el crecimiento como ser humano.

Realmente, como expusieron I. Balaguer e I. Castillo (1994), el entrenamiento psicológico además de las técnicas que requiere utilizar, él se sustenta en teorías, que cuando las precisamos son de orientación conductista y cognitivista. En el deporte ambos subsisten no sólo en las argumentaciones a los hechos científicos, sino cuando aplicamos los procedimientos metodológicos  de intervención.

El entrenamiento psicológico le debe propiciar al deportista que él pueda establecer sus metas, desarrollarlas y  mejorarlas progresivamente; de controlar su atención, sus pensamientos y sus estados emocionales; de saber relajarse y enfatizarse oportunamente; de adecuar sus relaciones interpersonales y en fin su comportamiento.

Para poder planificar el programa de entrenamiento psicológico hay que tomar en consideración el ideal deportivo que debe alcanzar el deportista de acuerdo a las particularidades del deporte que se trate, y esa planificación insertada en el plan de entrenamiento físico, adaptarla a las diferentes fases por las cuales transcurre la preparación del deportista (sesión, microciclo, mesociclo y macrociclo), por eso no pueden faltar en el desempeño las competencias simuladas  y reales.

El entrenamiento mental siempre tiene un carácter ascendente, progresivo y se convierte en parte del entrenamiento integral. Se enseña y practica regularmente en sesiones antes y después del entrenamiento físico, en espacios de tiempo de 22-30 minutos aproximadamente y de 3 a 4 días  por semana, sin menospreciar el apoyo que se debe obtener cuando se dan tareas de reforzamiento para realizar en el internado ó en la casa; el trabajo principal está guiado y controlado primero que todo por el especialista responsabilizado a tal efecto.

Para lograr una disposición psíquica del deportista para el entrenamiento psicológico es necesario que conozca  que va a entrenar, qué resultado debe alcanzar, cuándo y cómo, y su facultad para extenderlo a otras actividades de su vida personal; que se cree un ambiente propicio de las condiciones; contemplar las diferencias  individuales; darle la verdadera importancia al establecimiento de metas; y estimular un estado tranquilo de la mente del deportista.

Los psicólogos para confeccionar un programa de entrenamiento psicológico deben observar entrenamientos y competencias para determinar qué habilidades son las necesarias, en cuáles enfatizar, precisar los objetivos de cada habilidad en dependencia del tiempo que se disponga para el entrenamiento mental, cuando este es muy breve hay que priorizar metas y trabajar sólo sobre algunas habilidades ó destrezas.

Para desarrollar un programa que tiene como fin “el incremento en el deportista de la  seguridad en sus fuerzas”, después de propiciar y lograr la disposición del deportista, el mismo establece sus metas físicas y psíquicas en colaboración con los especialistas, las visualiza, debiendo comenzar a concientizar cómo va ocurriendo la ejecución mental, ejercita el control del pensamiento, hace relajación, ejercita la imaginación y la concentración de la atención. Cuando se logra el dominio individual se integra y se hacen aplicaciones específicas.

Dentro del entrenamiento psicológico, encontramos el entrenamiento sociopsicológico. M. Cañizares (1999), concluyó una investigación en esta dirección, relacionada con el mejoramiento de la eficiencia grupal en equipos juveniles  y de I categoría de baloncesto, voleibol, balonmano, polo acuático, y hockey sobre el césped, estableciendo metas participativas que influyeron de manera favorable sobre el clima y la cohesión grupal.

El psicólogo es siempre  el que concibe el programa de entrenamiento y lo evalúa, aunque pueden existir aprendizajes de habilidades sencillas por parte del deportista a través de guías impresas, los llamados modelos autoeducativos de T. Orlick (1986). Así mismo, pueden existir algunas habilidades mentales que puede ejercitar el entrenador en el entrenamiento, pero para ello debe prepararse teórica y prácticamente.Debe quedar bien definido que la máxima responsabilidad de un entrenamiento psicológico de principio a fin recae en el psicólogo.
Diagnostico psicológico

Diagnóstico psicológico individual y grupal en la preparación del deportista

Por diagnóstico psicológico ó psicodiagnóstico se entiende una orientación especial de un grupo de métodos que evalúan un conjunto de componentes psíquicos conocidos por el especialista, los cuales caracterizan al individuo y al grupo desde el punto de vista cuantitativo y/o cualitativo.

El control de la preparación psicológica es un aspecto indispensable de la misma, en tanto es el que garantiza la dirección adecuada de la preparación y sus reajustes  en el caso necesario.

Cuanto más profundos son los conocimientos que se tienen sobre un deportista y sobre cada uno de los miembros de un equipo, mayores son las posibilidades de que las decisiones del entrenador en cualquier situación sean las más correctas  para el logro de un alto rendimiento deportivo.

En la medida en que mejor se conozca el deportista a sí mismo y a cada uno de sus compañeros, mayores son las posibilidades de tomar decisiones certeras sobre sus comportamientos que le lleven a la obtención de elevadas metas atléticas.

La selección cuidadosa de los aspectos a controlar y evaluar en el proceso de preparación psicológica, es cuestión vital que puede acercar al especialista hacia un conocimiento certero y abarcador  de los deportistas en lo esencial.

Se evalúa con determinada sistematicidad lo que se está tratando de desarrollar, para permitir apreciar el desenvolvimiento de la intervención psicológica y del entrenamiento psicológico que en particular se este efectuando.

La aplicación de estos instrumentos debe ser bien coordinados con respecto a los otros de carácter médico, biológico y pedagógico, pues algunos  de sus procedimientos pueden alterar al deportista y de hecho propiciar resultados no fidedignos, ni estables.

Se debe evitar siempre que sea posible, el interrumpir sesiones de entrenamiento físico para realizar trabajos de evaluación diagnóstica. Estos deben ser hechos fuera del horario de práctica deportiva, a no ser aquellos relacionados directamente con los de carácter  pedagógico que con frecuencia se planifican como parte del entrenamiento. Es importante tener en cuenta la determinación de los momentos óptimos para la realización de los controles psicológicos de acuerdo con las etapas presentes en el plan de preparación psicológica para que se conviertan en verdaderas fuentes informativas.

Los métodos psicodiagnósticos más utilizados en la Psicología del Deporte son:

Las pruebas psicométricas: como son los cuestionarios, y los test  de diferentes tipos, desde los más generales hasta los más específicos.

· Las Matrices Progresivas de J. C. Raven

· Características del Sistema Nervioso de Kasank

· Capacidad coordinativa de Mc. Quarrie

· Sistema Nervioso de Biaztky

· Cuestionario de los Tipos de Temperamento

· Inventario de los temperamentos de Strelau

· Temperamento de M. Fuentes y J. Román

· Cuestionario personal de H. J. Eysenck y S. B. Eysenck

· Síntomas de Carga

· Inventario de Rendimiento Psicológico

· Exploración del Dormir

· Cuestionario de los rasgos del Carácter

· Inventario de autovaloración (IDARE)

· Concentración de la atención de Landol

· Concentración de la atención  de Tolouse – Pierón

· Cuestionario de la atención de R. M. Crespo

· Cuestionarios de cualidades volitivas (para deportistas y entrenadores)

· Dimensiones de la conducta del líder deportivo

· Motivos deportivos de D. S. Butt

· Actitud para la competencia

· Cuestionario de confianza competitiva

· Relaciones interpersonales con el entrenador

· Sociometría

· Integración grupal

· Escala bipolar del clima psicológico

· Cooperación

· Atmósfera grupal

· Cohesión  grupal

· Colograma de los Estados de Ánimo

· Estilos de conducta en el liderazgo del entrenador

· Nube climática

· Escala bipolar en las relaciones interpersonales

· Inventario de motivación deportiva

· Y encuestas de diversos tipos atendiendo a las necesidades concretas.

La medición a través de instrumentos de laboratorio
· Campo visual

· Percepción del espacio y la profundidad

· Percepción del tiempo

· Reacciometría simple y compleja

· Dinamometría corporal

· Alcancía de pensamiento operativo

· “El tres” de pensamiento operativo

· Concordancia visomotora

· Control propioceptivo

· Volumen taquitocópico de la atención

· Y modelación de situaciones prácticas entre otras.

Métodos cualitativos
· La observación continua  y sistemática

· Entrevistas

· La técnica de los Diez Deseos

· La composición

· El completamiento de frases

Es importante en  el psicodiagnóstico:

· Que los métodos generales estandarizados por edades se utilicen ante otros  que no precisan la diferenciación etárea.

· Que se intensifique el análisis cualitativo de aquellas pruebas que  son  ante todo de evaluación cuantitativa. 

· Que se realicen adaptaciones semánticas de pruebas, atendiendo a las exigencias deportivas y las edades de los deportistas.

· Elaborar y validar pruebas psicológicas más específicas  a  los diferentes  tipos de deportes.

· Y, aprovechar el control diagnóstico para estudios transversales y longitudinales en la población de la pirámide de alto rendimiento que permitan hacer una caracterización, la cual conduzca a la construcción de los perfiles  psicológicos.

PROPUESTA PSICOPEDAGÓGICA EN LA PREPARACIÓN DE LOS GIMNASTAS 

A continuación se ilustrará una forma de proceder en el orden metodológico que instrumentaron M. E. Sánchez Acosta y M. González García, con la colaboración de Y. Aurrecochea Sánchez (2004), buscando contribuir de esta forma a elevar la calificación en el rendimiento de 54 gimnastas noveles de Gimnasia Artística y Gimnasia Rítmica, en edades que oscilaron entre 9 y 14 años. Es una propuesta  que tuvo los siguientes objetivos:

1. Diagnosticar un conjunto de particularidades psicológicas individuales y sociales de los gimnastas.

2. Elaborar y aplicar los resultados en el programa de preparación psicológica de los gimnastas.

Las áreas psicológicas estudiadas fueron: la cognitiva, la afectiva, la de las formaciones psicológicas y la psicosocial.

Los métodos utilizados fueron: la observación, la encuesta, el cuestionario, la entrevista, los 10 deseos, la composición, el análisis de los productos de la actividad y diferentes test. 

Sobre la base de una caracterización psicológica individual y grupal realizada a la totalidad de los atletas que conformaron la matrícula de la institución, los autores se propusieron realizar una generalización de los resultados, a partir de la planificación de un conjunto de actividades teórico-metodológicas y practicas dirigidas a los entrenadores y al personal de apoyo, e incorporando al mismo tiempo los lineamientos al tratamiento psicológico individual y grupal en forma de acciones, conformando así el programa psicológico, el cual se integra al plan integral de preparación del deportista. Resulta una propuesta psicopedagógica para la preparación de los gimnastas.

Resultados cualitativos más importantes:

Indicadores y lineamientos  en el tratamiento psicológico individual

1-Atención: Los gimnastas de ambos géneros y niveles escolares en los dos deportes concentran su atención no solo en las pruebas psicológicas aplicadas, sino también en los entrenamientos. La falta de calidad de esta cualidad de la atención se refleja en el contenido perceptual, que por momentos no tiene el detalle suficiente para lograr una orientación de alta y moderada relevancia. Hay presencia de atención dispersa asociada con estados de  ansiedad e inestabilidad emocional. No obstante, los entrenadores en sus juicios a través de las guías de observación, aseveran que la mayoría de los gimnastas pueden evaluarse en las categorías de Facilidad y Normalidad en su concentración, en tanto orientan y mantienen su atención, pero requiriendo de tiempos más o menos prolongados, lo cual fue corroborado en el test de atención que fue empleado y está validado por edades en la población cubana. Esto indica que cuando se eleva la intensidad de la atención, la tarea se desarrolla con lentitud.

Lineamiento: Estructurar tareas que potencien el desarrollo de la intensidad de la atención.

Acciones:

· Favorecer la creación de representaciones motoras claras.

· Determinar en cada deportista el tiempo de concentración óptimo, de acuerdo a las diferentes selecciones por eventos (aparatos, suelo e implementos).

· Crear hábitos correctos de disposición  movilizadota.

· Regular la duración e intensidad de las tareas que requieren intensificación de la atención.

· Exigir que las tareas se realicen con atención concentrada.

· Desarrollar la habilidad de concentrarse totalmente en la actividad a realizar.

2-Capacidades intelectuales: Encontramos que los gimnastas presentan diferentes niveles de desarrollo intelectual, predominando las categorías de Superior, Superior al Término Medio y Término Medio. Se registraron ligeras variaciones intergéneros y niveles escolares. La información hallada demuestra que los gimnastas tienen claridad de pensamiento, son capaces de percibir, observar, comparar y razonar analógicamente, presentando posibilidades objetivas de resolver problemas prácticos. Sin embargo, el tiempo empleado en la prueba aplicada fue dilatado, lo cual concuerda con lo registrado anteriormente sobre la atención.

Lineamiento: Tomar en consideración las posibilidades intelectuales de los gimnastas.

Acciones:

· Trabajar sobre el control emocional-volitivo con los métodos de autorregulación.

· Enseñar e incidir en el perfeccionamiento del alto nivel atlético.

3-Autovaloración: En las técnicas de evaluación de la composición y la actitud para la competencia, aparece la tendencia a la sobrevaloración personal, subestimando la preparación realizada, así como el valor informativo que tienen de los adversarios y compañeros de equipo.

Lineamiento: Dirigir la preparación psicológica hacia la adecuación de la valoración sobre los contrarios. 

Acciones:

· Propiciar una valoración y autovaloración correcta del grado de entrenamiento.

· Valorar junto al deportista las cualidades físicas, técnicas y tácticas de los adversarios.

· Brindar una información lo más objetiva posible sobre el desarrollo de las cualidades volitivas, la manifestación de los estados emocionales, así como de las particularidades caracterológicas y temperamentales de los contrarios. 

4-Ansiedad: Aparecen elevados valores de ansiedad reactiva, asociados a factores estresantes como son: las competencias y las exhibiciones, cuyo efecto es mayor en sujetos con personalidad altamente ansiosa. En tal sentido, es importante hacer de la competencia una actividad habitual para el deportista, lo cual contribuiría a disminuir dichos niveles medios de ansiedad que son desorganizadores de su actuación. Además existe predominio de niveles medios de ansiedad como rasgo, lo cual se manifiesta en una preocupación excesiva por las cosas que ocurren, tomándoselas muy en serio, apareciendo deseos de llorar entre otras manifestaciones.
Lineamiento: Incluir en el plan de preparación de los gimnastas una mayor cantidad de topes, controles o competencias.

Acciones:

· Hacer competencias que modelan las características relacionadas con las competencias fundamentales en que participarán los gimnastas.

· Incorporar métodos psicorreguladores dirigidos a elevar el autocontrol y la adecuación a las exigencias de la realidad competitiva (ejercicios respiratorios; tipos de masajes y automasajes; ejercicios motores dirigidos a eliminar la tensión en los músculos; darse ánimo a sí mismo y tranquilizarse; hacer ejercicios de concentración dirigidos a la variación y regulación voluntaria de la orientación y cambios de la atención).

· Crear mecanismos adaptativos que le posibiliten a los gimnastas compensar los niveles medios de ansiedad como rasgo.

.

5-Neurotismo: Se presentan 15 gimnastas con tendencia al neurotismo, lo cual hace que se manifiesten hipersensibles, ansiosos e intranquilos, con fuertes reacciones emocionales, todo lo cual tiene correspondencia con una tendencia hacia el predominio del temperamento de tipo colérico.

Lineamiento: Prestar especial atención a los gimnastas que manifiestan tendencias al neurotismo.

Acción:

· Eliminar los agentes desestabilizadores de su conducta.

6-Motivación: Se aprecian altos valores del indicador conflicto, asociado a motivos que conducen a los atletas a confrontar dificultades. Los propios deportistas refieren sentirse cansados, irritables, indiferentes, nerviosos, etc. Además, aparecieron altos niveles de agresividad, expresados estos en el hecho de estar llenos de energía, poderosos, impulsivos, y con deseos de golpear a alguien. Realmente, atendiendo a las características de este deporte, estas conductas nada tienen que ver con él. Estos atletas se orientan mucho por la opinión de otras personas, pues temen hacer quedar mal al equipo y al entrenador, preocupándoles realmente los conflictos con sus compañeros. Existe desarrollo de los motivos deportivos con un carácter rector y regulador, eso es lo que explica fundamentalmente la permanencia de los niños y adolescentes en la institución, en la cual existe un régimen de internado que los aleja objetivamente de la familia, además de estar sometidos a un riguroso entrenamiento con escasos espacios de tiempo para el esparcimiento y la recreación.

Lineamiento: Trabajar en la disminución de los niveles de conflicto y estimular una alta  motivación para el entrenamiento y la competencia.
Acciones:

· Controlar los períodos de descanso, velando porque estos sean verdaderamente reparadores de energía.

· Evitar por todos los medios el agonismo.

· Trabajar sobre la motivación de logro, de autoeficacia, subjetiva de competencia y de metas de logro.
7-Voluntad: Solamente adquieren niveles altos de presencia, las cualidades de espíritu de lucha, perseverancia, y orientación hacia el fin; las restantes se quedan en un nivel medio, cuestión que requiere de una atención psicológica  urgente.

Lineamiento: Incorporar tareas para la elevación de las cualidades volitivas.

Acciones:

· Estudio detallado de las dificultades objetivas específicas del tipo de deporte por eventos.

· Ir aumentando poco a poco el grado de dificultad de las tareas a ejecutar.

· Crear en el gimnasta la seguridad de que la tarea difícil que se le ha propuesto, es realizable.

· Emplear métodos de convencimiento e influencia, mediante el ejemplo y las autoórdenes.

· Elevar el desarrollo de las cualidades, tales como: el valor, la iniciativa, el autocontrol y la autodeterminación.

8-Carácter: Dentro de los tipos de orientación de los rasgos valorados, aparece con predominio la orientación social, es decir hacia los demás, con un desarrollo de cualidades como el colectivismo, la solidaridad, el ser sensible, afable, etc. Esto es bueno y puede estar dado especialmente por el régimen de internado desde edades tempranas; aunque resulta positivo, debe laborarse por las características que precisa el gimnasta, particularmente las que tienen que ver con las exigencias hacia sí mismo.

Lineamiento: Estabilizar los rasgos volitivos del carácter y centrar la atención en la orientación hacia sí mismo.

Acciónes:

· Centrar la atención y los esfuerzos de los gimnastas en la orientación hacia sí mismo.

· Estabilizar los rasgos volitivos del carácter, tales como: la exigencia hacia sí mismo, la autocrítica y la modestia.
Indicadores y lineamientos para el tratamiento psicológico grupal

9-Relaciones interpersonales con el entrenador: La mayoría de los gimnastas se orientan en el orden cognitivo, emocional y conductual en las categorías de satisfactorio y muy satisfactorio. Sin embargo existen algunos gimnastas, en particular del nivel escolar de secundaria básica (edad adolescente), que manifiestan argumentos necesarios a tomar en consideración, pues son sujetos con posibilidades intelectuales superiores y con calidad deportiva. Consideran que sus entrenadores en su preparación utilizan métodos y procedimientos de trabajo únicos para todos los gimnastas que atienden, sin tomar en consideración las fortalezas y debilidades en las diferencias individuales. No tienen sensibilidad para tratarlos, entienden poco sus estados de ánimo, no prestan atención a sus opiniones. Ellos aprecian que sus relaciones con sus entrenadores están enmarcadas en el deporte, de ahí que no comparten sus pensamientos y sentimientos más íntimos, pues no esperan un consejo razonable al respecto.

Lineamiento: Fomentar el establecimiento de relaciones interpersonales positivas y armónicas con los gimnastas.

Acciones:

· Establecer una comunicación estrecha, continuada y estable.

· Detectar problemas deportivos, familiares, escolares y otros, ayudándoles a buscar soluciones.

· Tener en cuenta los estados emocionales predominantes.

· Controlar las modificaciones repentinas de conducta que puedan ser reflejo de una tensión nerviosa circunstancial o duradera.
10-Relaciones interpersonales con el personal de apoyo: La mayoría de los gimnastas se sienten bien atendidos. La calidad de las relaciones ha ido en ascenso, aunque aún subsisten aspectos a superar con respecto a la estabilidad y calidad del proceso formativo, tanto con el personal que está responsabilizado con las habitaciones, la cocina-comedor y el paramédico (enfermeras y fisioterapeuta).

Lineamiento: Trabajar con el personal de apoyo en sus diversas áreas.

Acciones:

· Orientar su labor hacia la creación y mantención de un clima psicológico armónico de los gimnastas en la escuela.

· Facilitar una vida institucional donde reine la comprensión y la satisfacción de necesidades primarias y superiores con verdadera calidad.

Después de haber precisado los lineamientos y acciones generales, se realizó un desglose en acciones por eventos, atendiendo a la edad y el género, contemplando siempre las diferencias individuales.

Los lineamientos estructurados contribuyen al perfeccionamiento metodológico de los programas de preparación de los gimnastas,  y se van modificando en la medida de los logros que ocurren con el aseguramiento psicológico, todo ello resulta entonces un proceso dinámico de principio a fin.
Hay que destacar que el deporte infantil cobra cada día más actualidad, pues precisamente es en el deporte de base donde se encuentran  los protagonistas del futuro deportivo. Los efectos positivos para cualquier competencia deportiva, dependen de cómo se oriente el trabajo para fomentar  aprendizaje, rendimiento, bienestar y desarrollo personal. Es básico al inicio de una preparación, determinar las necesidades psicológicas de los deportistas, a partir de una evaluación diagnóstica que permita conformar el perfil de cada gimnasta, para de esta manera poder planificar conjuntamente con el entrenador la intervención psicológica; la que tiene como objetivo potenciar el desarrollo y el perfeccionamiento de determinados procesos, cualidades y habilidades mentales, los cuales se deben traducir en un nivel de competencia psicológica. Siempre hay que jerarquizar las situaciones más urgentes sobre las cuales hay que intervenir. Los gimnastas deben comprender lo que se espera de ellos y a lo que deben aspirar al progresar en el deporte.

La intervención psicológica requiere de sesiones de trabajo individual y grupal con los gimnastas, intercambios sistemáticos con entrenadores y directivos, así como la observación de entrenamientos y competencias.

Resumiendo sobre el contenido de la preparación psicológica de los noveles gimnastas, parte de la formulación y el establecimiento de los objetivos positivos y realistas, donde cada deportista acepte su responsabilidad al respecto y lo traduzca en comportamientos personales. Que aprenda a competir consigo mismo, precisando cualquier obstáculo que pueda limitar o impedir una actuación consecuente, tratando en este sentido de superarlo para conseguir el fin propuesto. Deben existir objetivos parciales, los cuales irán aumentando en los niveles de dificultad para lograr la sistematicidad en los entrenamientos. Los objetivos perspectivos y parciales del entrenamiento y la competencia se deben discutir con los gimnastas, y derivarse de ello, una aprobación colectiva de las decisiones  asumidas.

Mantener la motivación, significa que el agonismo inherente a cada gimnasta puede considerarse como un estímulo para la autoestima y favorece la adquisición de diferentes habilidades que se le proponen desarrollar al deportista. De esto se deriva el poder conocer las ventajas y limitaciones del estado de preparación en el momento de enfrentarse a los adversarios. Si la autoestima y el reconocimiento se ven recompensados, el deportista mantendrá su nivel de motivación hacia la actividad que esté llevando a cabo. De ahí que se sugiera hacer una retroalimentación frecuente para mantener la motivación y que sirva como base para asimilar el mejoramiento motriz; pero nunca hacerlo en cada intento, ya que los efectos motivadores podrían disminuir.

Para el mantenimiento de la motivación es imprescindible  la satisfacción de las necesidades básicas, como son: la búsqueda de autoafirmación experimentando nuevas situaciones y la necesidad de compensación de las actividades diarias de entrenamiento y estudio. El evitar la angustia a lo largo de los entrenamientos, facilita la superación de las dificultades objetivas y subjetivas. 

Para la nitidez de la percepción, se debe insistir en actividades que propicien la orientación en el espacio y en el tiempo, la coordinación, así como un equilibrio creciente en el trabajo con aparatos, en el suelo y con implementos, controlando la bilateralidad.
Para el desarrollo de la voluntad se promueve el aprendizaje de los elementos técnicos, comenzando desde los más fáciles a los más difíciles. El entrenador debe provocar en el gimnasta la aspiración a cumplir hasta el final la tarea planteada, motivándolo y dándole seguridad, creando situaciones competitivas donde se planteen tareas más difíciles que las habituales. Crear la seguridad en el deportista de que la tarea que le ha propuesto es difícil pero realizable, para ello el entrenador hace demostraciones, lo ayuda en las ejecuciones iniciales, propiciando la actuación en condiciones más sencillas y seguras, provocando un esfuerzo volitivo rápido y enérgico, exigiendo la realización de los ejercicios tal y como lo requiere la técnica del mismo, así como efectuar entrenamientos en diferentes instalaciones deportivas con público, las cuales constituyen condiciones no habituales.

Para crear la sensación de seguridad en el aprendizaje de los elementos técnicos, se requiere de el entrenador la realización de la mayor cantidad posible de reforzamientos positivos; claro está, cuando hay dificultades se debe contemplar la repetición de las acciones técnicas que no se consiguen en el transcurso de las diferentes sesiones de entrenamiento. Es importante que los montajes se correspondan hasta cierto punto con las particularidades individuales de los gimnastas. Además resulta esencial que exista confianza mutua entre los gimnastas que componen un equipo, para eso hay que trabajar, alertando sobre la presencia de la responsabilidad y el autocontrol. 

Resulta importante realizar las tareas que conduzcan a estimular la capacidad de concentración, evitando a toda costa la distracción, por tanto se deben hacer entrenamientos en condiciones donde no existan estímulos que puedan llevar al gimnasta a perder la intensidad de su concentración. Es bueno desarrollar la capacidad de concentración realizando esfuerzos volitivos prolongados, utilizando ejercicios que conduzcan al desempeño de la resistencia, realizando selecciones continuas en los diferentes eventos, aumentando las repeticiones de los ejercicios en los aparatos sin perder la postura y la orientación correcta en la ejecución. De todo lo anterior se deriva recomendar la utilización de esfuerzos volitivos máximos, avalados por los automandatos, el autocontrol y la autoanimación por ejemplo: en el calentamiento, promoviendo vivencias positivas a través de la imaginación, la visualización y el reforzamiento verbal. Es adecuado practicar las técnicas de concentración (al menos 2 veces por semana) para  la autorregulación de los estados emocionales desfavorables, entre ellas se encuentran: las creaciones de imágenes, la desconexión, la distracción, la relajación y los ejercicios respiratorios controlados. De esta forma el gimnasta puede hacer un uso efectivo de dichas técnicas  en las competencias.

Es fundamental, ayudar a los gimnastas a desarrollar estrategias para identificar señales ambientales apropiadas, y a dirigir su atención selectivamente. Es bueno utilizar la música en las actividades de entrenamiento, pues hacen a este proceso más agradable y valioso para desarrollar aquellas habilidades que permiten un entendimiento básico de la música y los componentes rítmicos de los ejercicios.

Relacionado con la estimulación de la concentración de la atención, es valioso el trabajo a través de la visualización, mientras más precisa sea la imagen mental, más exacto será el movimiento realizado, para esto es necesario la demostración precisa y exacta del ejercicio técnico utilizando de modelo a otros atletas, videos, etc. La explicación debe ser lo más exacta  posible. En dependencia de la dificultad del elemento técnico, se podrá ejecutar el mismo con los ojos cerrados (siempre que sea posible) para diferenciar las sensaciones propioceptivas de las visuales. Al interiorizar un elemento técnico nuevo, hace falta imaginar al principio la ejecución integral a ritmo lento y después va aumentando este. Se puede también fragmentar el gesto técnico. Al imaginar un  elemento técnico nuevo, es preferible hacerlo desde una posición del cuerpo más afín con la real. Este entrenamiento ideomotor debe utilizarse en una duración entre 5 y 10 minutos, debe hacerse cuando el gimnasta se sienta relajado, tranquilo, donde se asocien vivencias emocionales intensas y agradables. Se sugiere por tanto visualizar los cambios que ocurren en las acciones. La atención y el  pensamiento se deben dirigir a la ejecución de la parte principal del ejercicio. Esta técnica se utiliza en los entrenamientos y en las competencias, donde el gimnasta puede repasar mentalmente la composición antes y después de realizarla, y después reproducirlo corporalmente. Eso no obvia, el detenimiento en los ejercicios más complejos o de más dificultad para el gimnasta.

Orientación al éxito, la formación y mantenimiento de una orientación para lograr el éxito se obtiene partiendo del ideal deportivo, diseñando y realizando competencias de control, siempre tomando en consideración la etapa de preparación en que se encuentren los discípulos. Es adecuado divulgar los resultados que se obtengan, y tratar de que el gimnasta siempre pretenda mejorar sus actuaciones. Los entrenadores deben ser justos y oportunos en las valoraciones, adecuando las mismas a las características individuales del gimnasta. El predominio del “estímulo” ante todo, pues el reconocimiento apoya al interés duradero por la actividad, este puede ser en forma de elogios verbales, medallas, diplomas, trofeos, y actividades recreativas. Aprovechar la experiencia competitiva en la preparación psicológica es importante.

Es valedero promover la ayuda y el apoyo colectivo, realizar análisis colectivos de los resultados individuales, desarrollar actividades que contribuyan a la formación de vínculos afectivos, analizar el régimen de vida y de entrenamiento.

El éxito es decisivo para construir la autoestima, ya que los gimnastas luchan para ser competentes y no inferiores a otros, por eso es bueno hacer manifestaciones que suavicen el fracaso, hacer retroalimentación positiva al esfuerzo, estimulando al gimnasta para el próximo intento.
Para mantener un nivel emocional estable en los gimnastas no es suficiente para el entrenador, el conocimiento que tiene acerca del rendimiento deportivo de cada uno de sus discípulos, sino además el que tiene que ver con el entorno social y familiar, el cual le permita mantener un nivel constante de participación y de interés hacia la práctica deportiva. Por tanto, hay que recordar que en el caso de nuestros gimnastas los contactos con los padres son muy pocos durante el curso escolar, pues la mayoría proceden del resto de las provincias del país, es por ello que la escuela con su régimen de internado tiene que velar además por la calidad de las condiciones de vida.

Una buena preparación de los gimnastas noveles, requiere de que hallan aprendido hasta cierto punto: a soportar la dureza de las sesiones de entrenamiento y de los períodos de competencia; la presencia de un pensamiento positivo; el conocer sus posibilidades reales de trabajo; el mantener un estado de ánimo óptimo, influyendo de la misma forma en el de sus compañeros, mejorando de esta forma los momentos de comunicación. También es importante el que hayan aprendido a controlar y regular la ansiedad, y haber conquistado la posibilidad de un afrontamiento  positivo ante el éxito y el fracaso.

En el período precompetitivo, resulta un requerimiento de primer orden el lograr la concentración en la competencia, haciendo el reenfoque necesario.

El papel del entrenador  dentro de la Preparación Psicológica del Deportista

Debe propiciar:

· Confianza en el desarrollo deportivo de sus deportistas.

· Disposición a la búsqueda constante de nuevos y mejores métodos y medios para el  logro de la maestría deportiva y para elevar la motivación del deportista.

· Preocupación constante por la vida  personal de los deportistas.

· Trato respetuoso con todos.

· Preocupación por la creación de un nivel de aspiraciones concretas en  el deportista y en el equipo.

· Control e inhibición de gestos y expresiones inadecuadas en entrenamientos y competencias.

· Criticar los hechos negativos y no al deportista.

· Crear atmósfera de bienestar y alegría durante el entrenamiento.

· Ser exigente  de forma constante, siendo flexible al mismo tiempo.

· Demostrar autocontrol, tranquilidad y confianza durante los controles de entrenamiento y en los topes y competencias oficiales.
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CODIFICACION





DESCODIFICACION





FUENTE





MENSAJE





DESTINO





CODIFICACION





DESCODIFICACION





E





D





E





D





D





D





D





D





D





D





D





D





D





E





D





E





EXTROVERTIDO








INTROVERTIDO  





   Escala


  0 – 5    Normal


  6 y +    Falseamiento (Baja confiabilidad)





Escala


0 – 8    Estabilidad Emocional


9 – 15   Normal


16 y +   Neurotismo o Inestabilidad





Escala


0 – 8    Introvertido


9 – 15  Normal


16  y  + Extrovertido
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Metas de logro





Autoeficacia





Atribución





Logro





Intrínseca  y extrínseca 





Participación y abandono








Multifactorial 





Motivaciones básicas 





Motivos directos e indirectos





Preparación subjetiva de competencia





Teorías de la motivación  del deportista





1





2





3





 Preliminar





     Latente





 Final 





 Final





       Latente





     Preliminar





3





2





1





4





5





IS      OI





AS





FS





DC





NORMAL





OPTIMO





TENSION PSIQUICA





Decaimiento general, estado de ánimo pasivo, inseguridad en las fuerzas, altamente sensible con presencia del temor.





Irritación creciente que no se contiene, inestabilidad emocional, excitabilidad elevada y espera tensa a los disgustos.





Irritación interna, capricho, cambios de estados de ánimo, sensaciones dolorosas en los músculos, en algún órgano interno ó de la cabeza.





III. DEPRESION





II. ANSIEDAD





I. INESTABILIDAD





ETAPAS





TENSION PSIQUICA EXCESIVA





C E = 





N (N – 1)








Suma de los Ep individuales (Ep total)





C E = 





   Total de elecciones que pueden efectuarse por todo el grupo





Suma de elecciones realizadas por todos los miembros





 2





dN DDddddN








I R =





# Rp





2





N (N-1)





I R =





# Rp





N=





2





(N-1)





Rp=





2





N (N-1)





Número de elecciones recíprocas posibles


recíprocas existentes





Número de elecciones recíprocas existentes





I R =





12





111111111





10





9





8





7





6





5





4





3





2





1





16       = 4








≈





11





172





=





N – 1





(Xi – X)2





   S =	





Factores de Eficiencia Grupal 








Liderazgo 





Clima psicológico





Cohesión





Compatibilidad 





Cooperación





Actividad





Motivos y Metas





Normas





Dinámica





Comunicación





Estructura





Características Generales del Grupo





 0                                           12                                    24                                                       24


                                                                                                                                          





















































































































































































































































