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El desarrollo competitivo en todos los ambitos deportivos ha puesto a los
especialistas a trabajar en pro de los atletas y de todo lo que involucre el
desempeiio de un deportista, sin importar el nivel o categoria de actividad.

El entrenamiento psicoldgico, al igual que el entrenamiento deportivo, requiere de un
proceso, de tiempo, de preparacion, de habilidad, de repeticién, de aprendizaje,
ejecucion y evaluacion, ya que son procesos psicolégicos adaptados a un contexto
determinado en situaciones especificas.

Para poder hablar propiamente del entrenamiento psicoldgico, es necesario exponer
que el trabajo que va dirigido a un atleta, involucra directamente al entrenador y al
psicélogo del deporte e indirectamente a los nutriélogos, médicos, preparadores
fisicos, padres de familia, companeros de entrenamiento y a los directivos.

El entrenamiento psicoldgico, se puede utilizar en todos los niveles y categorias,
desde deporte recreativo, hasta el alto rendimiento; y en cualquier etapa de la vida,
ya que el objetivo principal del entrenamiento psicoldgico, es que cada persona
que se encuentre en un Programa de Entrenamiento Psicolégico pueda
optimizar su desempefio psicomotor, su capacidad de comunicacion, su
habilidad para relacionarse con los demas, y de igual modo, aprenda
trabajar en equipo y desarrollar habilidades como la toma de decisiones, la
confianza en si mismo, el manejo de estrés, la visualizacion, el control, las
rutinas, la formulacion de metas y la auto evaluacidén, entre otras.
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El Programa de Entrenamiento Psicolégico debe considerarse por ciclos de
entrenamiento deportivo, es decir, es necesario que el entrenador tenga un esquema
del trabajo, las metas y los tiempos en que se va a trabajar. Ademas es fundamental
establecer una evaluacién al inicio del ciclo para poder delimitar las metas técnicas,
tacticas y de rendimiento para cada atleta y el o los equipos.

En un Programa de Entrenamiento Psicoldgico se consideran las siguientes etapas:

- Evaluacién Diagnéstica

- Descanso Psicoldgico

- Preparacion Psicoldgica General

- Preparacion Psicologica Especifica
+ Control

- Competitiva

+ Post Competitiva

En seguida se muestran las etapas de un Programa de Entrenamiento Psicoldgico
dentro de un ciclo deportivo, sin embargo es importante tomar en cuenta que los
tiempos dependen del nivel de ejecucion del tipo de deporte, la edad del atleta, del
nivel competitivo y el tipo de competencia.

Etapas de un Programa Entrenamiento Psicolégico
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dentro de un ciclo deportivo

Etapas del Entrenamiento

Deportivo Psicolégico
Evaluacion Evaluacioén
diagnéstica Diagnéstica

Seleccion de Descanso

candidatos Psicologico

Objetivo
Inicio del ciclo

Evaluar las
habilidades
psicologicas

Actividades

Técnicas

Pruebas psicométricas Observacion

Juegos

Observacion

Integrar experiencias Ocio

complementarias tanto

para la actividad fisica| Juegos

como para la
preparaciéon mental

Otros deportes
Cambio de actividad

Junta con padres y
cédigo ético de los
padres

Organizacion de los
padres

Objetivos
Locus de control

Conductas que se
toleran

Conductas que no se
toleran

Pruebas psicométricas

Entrevista

Sociograma

Integracion grupo-
tarea

Grupo-sociedad
Cuestionarios
Comunicacion
Confianza

Crecimiento de los
miembros

Diferencial semantico

Grupo operativo
-determinar la
tarea-

Constructivismo



Preparacion
Psicolégica
General

Acondicionamiento
fisico

Trabajo técnico
especifico

Preparacion
Psicolbgica
Especifica
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Establecer objetivos
diarios

Traducir logros en el
momento de la
competencia

Metas psicoldgicas —
buen humor Juegos y
retos personales

No entrenar a medias
ganas

Planificar el
entrenamiento

Resistencia a la fatiga
al dolor

Relajacién para
facilitar el descanso

Relajacioén para el
trabajo con pesas

Visualizacién de
imagenes de energia
para controlar la fatiga

Modificar el no puedo

Optimizacién de
motricidad fina

Re-conocer sobre las
sensopercepciones de
cada ejercicio

Autoconocimiento Relajacion

Control del
pensamiento

Motivacién
Entrenamiento

Competencia

Autodialogo
Resistencia
Energetizacién
Fatiga
Dolor
visualizacion
Autoconfianza

Valoracion del trabajo
Autocontrol

Pruebas psicométricas

Preparacién Videos

Psicokinestésica
Diario de mejoras

Autocontrol
Entrenamiento de la
Autoconfianza percepcion visual

Analisis de la
biomecanica

Conseguir mejor
imagen multisensorial
de la ejecucion correcta
para llegar a la
autoconfianza y de ahi



Pre competitiva

Competitiva

Post competitiva

Control

Competitiva

Post
competitiva
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Establecer locus de
control interno

Mejorar la respuesta
automatica.

Minimizar las
decisiones que el
deportista deba tomar

Evaluacion del
desempeiio

Evaluacion del ciclo

al autocontrol
Pruebas psicométricas
Elaborar rutinas
Cuando comer
Que comer

Dialogos y
recomendaciones

Respiracion
Ritmos

Conducta en
competencia

Visualizacion de
actividades

Evaluacion de la rutina

Pruebas psicométricas

Ajustes y refinamiento
real al lugar de la
competencia

Identificacion de
nuevos obstaculos y
objetivos

Evaluacion

Pruebas psicométricas

Evaluacion grupal
sobre los objetivos
planteados

Revaloracion de:
Objetivos deportivos
Objetivos personales
Identificar el nivel

Optimo de
activacion

Aire

Atencion

Retroalimentacion
visual (videos, fotos)

Retroalimentacion en
grupo (videos, fotos y
conversacion)

Retroalimentacion
personal

Establecimiento de
cierre
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Autoevaluacion Autoevaluacion
Reformulacién de Dindmicas de grupo

objetivos individuales

Cierre del ciclo
Reformulaciéon de
objetivos grupales

Cierre formal del ciclo

Pruebas psicométricas
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