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Atencién plena

Te invito a realizar la siguiente actividad de bienestar-
mindfulness antes de comenzar a revisar el tema.

https://youtu.be/INCVDK2thZI
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En la practica profesional el deporte se
apoya en el uso de la psicologia del
deporte como herramienta que ayuda
al desarrollo eficiente de los atletas en
el logro de sus objetivos. Tan solo en los
Juegos Olimpicos de 1972 que se
celebraron en Munich, Alemania, la
antigua Unidn Soviética logré 99
medallas y los Estados Unidos se ubico
en el segundo lugar con 94 medallas,
quienes se apoyaron en tan importante
herramienta, considerando como
estrategia la preparacion mental de sus
atletas.

Es por esto que en este tema aprenderas sobre la historia del deporte y sus principales
caracteristicas, asi como los principios basicos del entrenamiento y las exigencias
psicoldgicas que conlleva la practica deportiva.
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Historia del deporte, evolucién y contexto social

Riera (1985), senala que el deporte constituye uno de los fendmenos culturales
mMas representativos de nuestro siglo, debido a su progresiva implantacion en
todas las esferas de la sociedad y también de su universalidad. Su arraigo en la
sociedad contemporanea es tal que podemos contemplarlo en su faceta
formativa, ludica, técnica, profesional, comercial, politica y de comunicacion.
Dado que el deporte representa un lenguaje universal, de facil interpretacion
desde cualquiera de las diferentes culturas, su repercusion social es enorme.
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En la Carta Europea del Deporte (1992) se entiende el deporte como todo tipo de
actividades fisicas que, mediante una participacidon organizada o de otro tipo, tengan
por finalidad la expresion o la mejora de la condicion fisica y psiquica.

Caracteristicas que una actividad debe

tener para ser considerada deporte:

* Situacién motriz El deporte recreativo
« Ludica El deporte competitivo
+ De competicion El deporte educativo
* Reglada El deporte salud
® o
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Principios del entrenamiento
deportivo

Por entrenamiento deportivo se entiende el
proceso de preparacion fisica, técnico-tactica,
intelectual, psiquica y moral del deportista con
la ayuda de ejercicios fisicos (Matveiev, 1972).

Todo proceso de entrenamiento requiere una
planeacion; una vez que el deportista tiene
claridad de los objetivos fisicos, técnicos-
tacticos y psicoldgicos que desea alcanzar en
una temporada, es necesario realizar un
programa de entrenamiento que contemple
las semanas disponibles para la preparacion y
marcar coOmo ira acercandose gradualmente a
la forma deportiva esperada. A este proceso se
le [lama periodizacion del entrenamiento
deportivo.
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Explicacion

Principios del entrenamiento deportivo

Aunqgue existen diversas metodologias para la periodizacion del entrenamiento deportivo,
tal vez la mas comun, incluso hoy en dia, es la propuesta por Matveiev (1977), en la cual
establece que su estructura de planeacion, lamada macrociclo, cuenta con tres grandes

periodos durante la temporada:

Planeacién macrociclo

Periodo preparatorio Periodo competitivo Periodo de transiciéon
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Exigencias psicolégicas del deporte

Thomas (1981) senala que la psicologia es la ciencia de los principios animicos, de los efectos
del comportamiento y de las experiencias humanas. Esta ciencia estudia las siguientes
variables:

—

Percepcion

Pensamiento

Aprendizaje y memoria
Sentimientos y emociones

Motivacion

o A WN

Accion y movimiento

Busca ofrecer alternativas de mejora para los deportistas en funcion de técnicas y sistemas
de entrenamiento mental.

Para Palmi (1991), un programa de entrenamiento mental es el conjunto de técnicas de intervencion

psicoloégica que ayudaran al deportista a aumentar sus conocimientos y recursos técnicos de cara a
una mejor adaptacion y rendimiento deportivo en el momento de la competicion.
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Cierre

El deporte es una actividad que ha estado
presente en la vida del ser humano desde hace
muchos anos. A lo largo del tiempo ha cumplido
distintas funciones y ha sido, sobre todo, un
medio educativo.

Por otro lado, en el deporte competitivo se hace
necesaria la periodicidad del entrenamiento
deportivo, es decir, realizar un plan por etapas
para lograr un 6ptimo desarrollo en las variables
fisicas, técnico-tacticas y psicoldgicas.

Univel_fsida]d
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Los deportistas se apoyan en la psicologia
deportiva, donde los psicélogos deportivos
cuentan con una cantidad importante de
herramientas para disenhar programas de
entrenamiento mental y acompanar a los
deportistas en los distintos momentos de la
carrera deportiva, logrando con ello ofrecer
concretamente un plan de entrenamiento para
cubrir positivamente una parte fundamental de
todo proyecto deportivo, es decir, la preparacion
psicologica.
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Responde las siguientes
preguntas:

1. ¢Qué se entiende por deporte?

2. ¢Cuadles son los componentes
de un plan de entrenamiento?

3. ¢Cual es la influencia de lo
psicologico en el deporte?
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Los entrenadores deportivos comenzaron a tener dificultades para explicar por qué sus deportistas
no lograban ciertos objetivos en competencias cuando los procesos de entrenamiento se habian
desarrollado positivamente. Es por eso que decidieron apoyarse en la psicologia del deporte, para
complementar la formacion de sus atletas y ser mas eficientes.

La psicologia del deporte se considera hoy en dia como una ciencia, ya que resuelve problemas no
desde la [6gica humana, sino desde la utilizacion de teorias y procesos comprobados mediante el
meétodo cientifico, siendo un gran apoyo tanto para deportistas como para entrenadores.
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Historia de la psicologia del deporte

Algunos datos relevantes son los siguientes:

* Norman Triplet publicé en 1898 un estudio realizado con ciclistas, en el cual los estudid
mMinuciosamente y encontro que la velocidad maxima era aproximadamente 20% mayor cuando
competian con otros que cuando rodaban solos durante tramos de |la carretera.

+ Coleman Criffith es considerado el padre de la psicologia del deporte en Norteamérica y quien
fundo el primer laboratorio de psicologia del deporte en 1925.

* En 1965 un psiquiatra italiano llamado Ferruccio Antonelli convocé en Roma al Primer Congreso
Internacional de Psicologia del Deporte; esta fue la primera vez que se utilizé el término
psicologia del deporte y a partir de ahi inicid un camino de consolidacion de esta disciplina
cientifica.

* ENn 1997 se realizé en México D.F. el Primer Congreso Internacional de Psicologia del Deporte.
Posterior a este evento, el 18 de agosto de 2000 se constituyo legalmente la Sociedad Mexicana
de Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica (PSIDAFI).

* EN 1999 se creod el primer laboratorio formal de psicologia del deporte en México.
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Definicidon y conceptos principales de la psicologia del deporte

De acuerdo con Hernandez y

. La APA (Asociacion Americana de
Ramos (1996), las areas de (

Psicologia) propone dos campos
principales para el ejercicio profesional
de esta ciencia:

aplicacion de la psicologia del
deporte son las siguientes:

Recordar que todos los
atletas son personas del
deporte, tienen un estado
emocional y psicolégico
como las demas personas.

Concientizar las ventajas
gue tiene entrenar las
funciones cerebrales para
incrementar habilidadesy,
con base en esto, poder
aumentar el rendimiento.

Entrenamiento deportivo.
Proceso diagndstico.

Direccion de entidades
deportivas.

Aprendizaje.

Arbitrajey juicio deportivo.

Competicién deportiva.
Ocioy tiempo libre.
Espectaculo deportivo.

Atenciodn psicoldgica en
lesiones deportivas.

+ Alto rendimiento y/o
deporte competitivo.

* La psicologia del se orienta
al concepto de deporte para
todos.
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Ser psicologo del deporte

Garcés y Vives (2005) proponen seis cualidades que pueden beneficiar al
desarrollo profesional del psicélogo del deporte:

* Formacion de maxima excelencia y apertura al exterior

» Lograr una acreditacion profesional consistente

Aumentar el conocimiento en otras ciencias del deporte
* Procurar un trabajo altamente competitivo y eminentemente ético

* No caer en la trampa del deporte espectaculo

Trabajar con la seriedad de una ciencia consolidada



Cierre

La psicologia del deporte es una ciencia porque
estudia los fendmenos del deporte desde el método
cientifico; con base en teorias y técnicas, busca
beneficiar la funcién psicoldgica y emocional de los
deportistas, utilizando sus métodos para
incrementar el rendimiento deportivo y hacerlo mas
constante.

La funcidn del psicologo deportivo es muy noble,
acompanar los suenos y objetivos de los deportistas
y sus familias es un camino muy gratificante que
permite al propio psicdlogo la realizacion personal,
pero también los deportistas podran utilizar lo
aprendido para el deporte en su proyecto de vida,
por lo tanto, existe un componente educativo muy
alto en el ejercicio profesional de los psicélogos del
deporte.

Unive[sida]d
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Responde las siguientes
preguntas:

1. ¢Por qué la psicologia del
deporte es una ciencia?

2. ¢Cuales son las
principales tareas del
psicologo del deporte?
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Gracias a los medios de comunicacion, e incluso las redes sociales, cada vez se conoce mas
sobre el deporte competitivo y sus estrellas. Esta es una de las principales razones por las
cuales ninos y ninas deportistas, asi como sus familias, desean alcanzar también el sueno del
deporte profesional; sin embargo, el camino no es nada facil, es una via de larga duracién que
Nno todos saben recorrer, y uno de los principales papeles de la psicologia del deporte es
proporcionar las herramientas psicoldgicas para que el deportista pueda cumplir su objetivo.

Por ello, se vuelve importante para el
psicologo deportivo conocer las
principales caracteristicas del
deporte infantil y de alto
rendimiento, ademas de las variables
psicologicas que influyen en el
rendimiento deportivo, como se
resalta en este tema.
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Deporte infantil

Uno de los aspectos que es muy importante recordar es que los niNos y ninas, cuando se
vinculan al deporte, tienen motivos especificos por los cuales hacer y disfrutar el deporte,
asi como para dejar la actividad. Las investigaciones demuestran lo siguiente:

Motivos principales por los

Objetivos por los que los nifios
que los ninos dejan el deporte:

realizan un deporte:

+ Pasarla bien * Interés por otras actividades
* Hacer aquello para lo que « Falta de diversion

sienten que tienen cualidades  Falta de afiliacién o amistades
* Mejorar sus destrezas deportivas . Ausencia de emocion
* Estaren forma + Baja percepcion de habilidad
* Hacer amistades + Excesiva presion de otros

* Obtener resultados
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Deporte de alto rendimiento

Concepto de alto rendimiento

Cinco o mas horas de entrenamiento al dia
Cargas de trabajo fisico con mayor volumen, intensidad y repeticiones
Mayor exigencia por los resultados deportivos

Integracion de elementos de preparacidn como la nutricion, el aspecto psicoldgico, la biomecanica, el
masaje y la recuperacion, entre otros

Mayor exigencia en la parte técnica-tactica del deporte

A nivel psicolégico

Adaptacion a competir bajo presion
Toma de decisiones en zona de acierto permanente
Alto dominio de la expresion deportiva maxima alcanzada, etcétera.

Relajado mentalmente
Relajado fisicamente
Confiado/optimista, etcétera
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Psicologia de las
competencias deportivas

Algunas de las principales variables
psicoldgicas que tienen relacion directa con
el rendimiento alcanzado son las siguientes:

—

Activacion
Concentracion de la atencion

Control emocional

Atribucion

Locus de control

Autoconfianza

Autorregulacion psicofisiolégica

La motivacion

© ® N AW

Fortaleza mental
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El deporte tiene distintas fases en el camino de practica y cada una
de estas fases tiene objetivos especificos que se deben cumplir, y los
cuales, incluso, estan sujetos a las condiciones de crecimiento y
madurez del ser humano, dependiendo de si se practica a nivel
infantil, amateur o profesional.

Conforme se va avanzando en la especializacion de la practica del
deporte, ya sea en los niveles basicos como la etapa infantil, deporte
base, deporte juvenil competitivo, hasta llegar a los niveles de alto
rendimiento y élite, tanto el deportista como los entrenadores
tienen que realizar una preparacion psicoldégica mas avanzada que
les permita desempenarse con excelencia para ser competitivos,
cumplir con las exigencias psicolégicas que demanda su nivel de
competencia y trabajar en sus recuperaciones fisicas, emocionales y
psicologicas.
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Responde las siguientes
preguntas:

1. ¢Cuales son las caracteristicas
gue presenta el deporte de
alto rendimiento ?

2. ¢Cuales son las diversas
variables psicoldgicas que
tienen un nivel de influencia
en el rendimiento deportivo?
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