La Psicologia del deporte — Ambito de actuacion

La psicologia del deporte

Ambito de actuacién

¢, Qué es la psicologia del deporte?

* Segun la Asociacion de Psicélogos Americanos (ARARsicologia del Deporte y
de la Actividad Fisica es el estudio cientif® los factores psicoldgicos que estan
asociados con la patrticipacignel rendimientoen el deporte, el ejercicio y otros
tipos de actividad fisica.

¢, Qué puede ofrecer un psicologo del deporte?
» Los profesionales de la psicologia del deporte nderésan por dos objetivos

principales:
a) ayudar a los deportistas a utilizar principiasc@ldgicos paramejorar_su
rendimiento (mejora de rendimiento), y
b) comprender coémo la participacion en el depogjercicio y actividad fisica
afectan al desarrollo psicolégico del individuo,sslud y bienestar a lo largo de su
ciclo vital

¢Por qué la Psicologia Del Deporte?

El conocimiento especializado deimportamiento humanque la Psicologia
aporta, y la metodologia especifica de esta cigrania evaluarlpestudiarlo comprenderlo
y modificarlg pueden ser de enorme utilidad en el ambito dpbre de competicion,
como sefalan, habitualmente, numerosos entrenayldegsortistas.

Necesidades y problemas habituales de los departist

Se sitlan en tres grandes areas de funcionamiento:

» El entrenamiento deportivg, cuyo objetivo fundamental consiste en ampliar sus
posibilidades de rendimiento, aumentando, perd@ecido y poniendo a punto sus
recursos.

* La competicion deportiva en la que deben rendir al maximo de sus poséuoiéd
reales (las que hayan desarrollado en el entrenti@ara poder obtener un
resultado satisfactorio

e Un _area de apoyo a las dos anterioresen la que se debe optimizar su
funcionamiento general, abarcando cuestiones canpédvenciony recuperacion
de lesiones deportivas_y trastornos psicopatol§gleocomunicacion interpersonal
0, en los deportes que proceda, la dinamica delogru
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Repercusion de la psicologia del deporte

1.
2.
3.

4,
5

6.
7.

La planificacion del entrenamiento

La adherencia de los deportistas

El aprendizaje de habilidades y otras conductavaetes (incluyendo habilidades
fisicas, técnicas, tactico/estratégicas y psicobm)i

El ensayo repetitivo de habilidades

La exposicion y el ensayo en las condiciones aemapeticion para el desarrollo de
la capacidad competitiva

La preparacion especifica de competiciones

La evaluacion del entrenamiento.

La planificacion del entrenamiento deportivo

Es un apartado de suma importancia cuya metodaolegidecir, la forma de

planificar; no el contenido deportivoque es objeto de ello) puede beneficiarse,
notablemente, de estrategias y matices Psicoladiltogntrenamiento productivo, parte de
una_planificacion apropiadg por ello, es conveniente que los entrenadpeefeccionen

su forma de planificar, incorporando los conocirtesrpsicologicos pertinentes.

La adherencia de los deportistas

Se refiere a la asistencia regwguuntuala las _sesiones de entrenamign#olas distintas
actividades que lo complementan (sesiones detdisipia, reconocimientos medicos,
tratamiento farmacologico, plan de alimentacion,)eési como atumplimiento
apropiado de las tareas concretas que los depotas deben realizar

La trascendencia del aprendizaje de habilidades ytras conductas relevantes

Diferenciar elaprendizaje de la ejecucioriécnica del aprendizaje de la toma de
decisiones tactico/estratégicas

El conocimiento de los mecanismos y estrategiasoligjicos que contribuyen al
aprendizaje, y su integracion en el método habitlealentrenamientopuede
favorecer, significativamente, que los deportistas mejoran repertorio de
conductas deportivas.

Aprendizaje de habilidades psicologicas

Algunos ejemplos

Autoevaluacion y autorregulacion de la activaciémoinstruciones, autosugestion,
hipnosis; etc. cuyo dominio aumente las posibildadle rendimiento de los
deportistas en la competicion y en el propio eminganto.

Capacidad de competir. Algunos deportistas, a srdeesu experiencia, han
desarrollado una enorme capacidad para compétir en los momentos mas
criticos pero son muchos, jovenes o veteranos, los qeeerarde este atributo y
fracasan, una y otra vez, en las competicionestragasendentes. La incorporacion
del conocimiento psicoldgico al método de entreeata puede resultar decisiva
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para que los deportistas toleren y contrpldebidamente, los elementos motivantes
0 _estresantéle las competiciones deportivas, desarrollandortaleciendo, asi, su
capacidad como competidores.

Preparacion especifica de cada competicidon

Diversas estrategias psicoldgicas pueden ser iotps al método que, habitualmente,
con independencia de su contenido estratégic@artilos entrenadores con este propésito
concreto. Estas estrategias, pueden ser muy pétkasmejorar la eficacia del trabajo de
preparacion, en beneficio del rendimiento en lapetiion.

¢, Quien implementa las estrategias?
Algunas estrategias:

* Unas,(por ejemplo: procedimientos para la evalumaé la conducta externa,
establecimiento de objetivos, técnicas operantedetado), deben ser aplicadas por
el entrenador como parte de su método de trabajo

» Otras (por ejemplo: procedimientos de autoobsebtwag autoevaluacion, auto
instrucciones, practica en imaginacion) tienen gee utilizadas por el propio

deportista

* Y otras mas complejas (por ejemplo: reestructuracognitiva), tienen que ser
utilizadas, ineludiblemente, por gdicélogo deportivo
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Conclusion

En definitiva, la aportacion de la ciencia psicatédgal entrenamiento deportivo, puede
resultar decisiva. Para ello, debe comprenderseelgestrenador tiene su papel especifico
aplicando la Psicologia y el psicologo deportivo ®lyo; y que los dos son
complementarios y necesarios si se pretende ob&#tmaaximo rendimientoDesde esta
perspectiva, es importante que los entrenadores gdicologos adquieran el conocimiento
psicolégico que les ayude a realizar eficazmenteadajo.
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