-=
Olimpia

RRRRRRRRRRRRRRRRR
DDDDDDDDD

Modulo 3
Entrenamiento en Habilidades

Psicologicas en el Deporte |

Clase N°3 14/08/23 Lic. Luis Gobmez Correa




'maginacion y Visualizacion
en el Deporte

Olimpia
FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA



-

e

oy
- - a |
'/ﬁ ‘ '
h \
' - v
’ - )

. \
\ -

“LOS EXITOS TIENEN QUE SER PRIMERO VISUALIZADOS, TIENEN QUE
 APARECER Euwusﬁmnvts DEL 0J0 INTERIOR.” UGRG LOHR)



Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

La visualizacion es una destreza o habilidad Psicologica que trata de reproducir en nuestro cerebro una
experiencia deportiva pasada o futura viéendose mentalmente a uno mismo en una competicion,

entrenamiento, o cualquier otra situacion.

A Nuestro cerebro es impresionante por todas las herramientas

que nos permite utilizar y desarrollar.

dEs algo que parece tan sencillo, pero que muy poOCOS

deportistas lo practican y otros no.
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FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

dEs una forma de simulacion y nos sirve para recrear experiencias,

debiendo ser realista, concreta y operativa.

dDebe implicar el maximo numero de sentidos que sea posible como el

olfato, tacto, audicion, gustativas, etc.

dEs muy importante también aprender a vincular los diversos estados de

animo y las emociones a las experiencias imaginadas.
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La imaginacion puede describirse desde varias perspectivas. Aqui
nos interesa el aspecto de imaginacion como conjunto de

imagenes.

d Cuando vemos una canasta de baloncesto, cerramos 10s 0jos
y la recordamos con todos los detalles, estamos teniendo una
imagen, en sentido estricto.

d El nadador que observa la forma de avanzar de un campeodn v,
una hora mas tarde, recrea interiormente esta situacion esta
imaginando.
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VISUALIZACION

d"Una experiencia que imita la realidad, donde se puede ver una imagen,
sentir los movimientos o experimentar sensaciones de olfato, gusto, auditivas

sin estar percibiendo el estimulo real”.

d"Uso de todos los sentidos para recrear O crear una experiencia

en la mente”
O (Vealey& Greenleaft, 2001)

Es una simulacion. Es similar ala experiencia sensorial verdadera,

el proceso sucede por completo en la mente.
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LA IMPORTANCIA DE LA VISUALIZACION EN EL DEPORTE

dLa visualizacion es una habilidad psicologica que consiste en reproducir

en nuestra cabeza una experiencia, pasada o futura.

En el deporte, es verse mentalmente a uno mismo en una competicion,

entrenamiento, o cualguier otra situacion.

A través de la visualizacion se pueden recrear experiencias positivas

previas o proyectar nuevos eventos para prepararse mentalmente para

la actuacion.
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FORMACION INTEGRAL
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dPodemos utilizarla para preparar estrategias, aprender nuevas
tecnicas, mejorar la concentracion y la confianza, y competir con

menos tension.

dAdemas, nos puede servir para corregir errores cometidos en el

pasado, analizando competiciones anteriores, asi como para

preparar eventos futuros.




CUALES SON LOS OBJETIVOS DE LA VISUALIZACION

dEntrena la estrategia, las destrezas deportivas y cualquier otra

actividad, comportamiento o actuacion gue podamos visualizar.

dCrea 0 aumenta la confianza vy, por tanto, baja la ansiedad.

Representar mentalmente una buena actuacion ayuda a que uno se
sienta capaz de actuar bien.

dMejora la concentracion. Podemos visualizarnos en situaciones en

que, por lo general, perdemos la concentracion e imaginar a
continuacion gue no perdemos la calma y que centramos la atencion
en el siguiente paso a dar.
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dCanaliza las respuestas emocionales. Podemos imaginar situaciones
que han provocado respuestas emocionales inapropiadas en el pasado

y visualizarnos respondiendo de manera mucho mas adecuada.

dFortalece la paciencia, ancla la positividad, y edifica la

efectividad...
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TIPOS DE IMAGINACION

dImaginacion  Reproductora: Se refieren a objetos sensibles
anteriormente percibidos. Se la vive en estrecha relacion con

la memoria.

Son tipos de la memoria reproductora:

a) Visual: imagina mejor lo gue ve.

b) Auditivo: imagina mas facilmente lo que oye.

C) Motora: reproduce mejor lo que ha hecho o practicado.
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dImaginacion Creadora: Son objetos sensibles no percibidos, los mismos,
NO pueden existir o no, ser reales o ficticios, posibles o imposibles.

| I 1Y

dLa Imaginacion creadora es la que elabora en la conciencia productos w
nuevos y originales s,
\ v

Tipos de la imaginacién creadora

dPlastica: se crean imagenes precisas, claras, que tienden
a la extension y a la realidad.

Difluente: Emplea imagenes vagas, imprecisas que tienden al speedo >  pYeyIV
tiempo vy a la subjetividad. Natacn, mi mundo perfecto\ gl
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CUALIDADES DE IMAGINACION

*»» Controlabilidad

“* Autopercepcion
“*Eficacia

*»» Exactitud de

Referencia ‘e Grado de

Atencion

. .
** Intensidad *** Personalidad

*»* Nitidez
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¢;Funciona La Visualizacion?

Dr. Biasiotto de la Universidad de Chicago en 1996, realizo un estudio para
comprobar la mejora en el lanzamiento de tiros libres con un equipo de
baloncesto, dividio a los jugadores en tres grupos durante treinta dias:

 El lero practico lanzamientos reales.

d El 2do solo practico lanzamientos mediante visualizacion.

d El 3ro no practicd nada en absoluto.
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El 3er grupo gue no practicaron no mejoraron nada.

El 2do grupo que ensayo tiros reales mejord en un 24

% su efectividad.

El Ter grupo solo practico visualizacion logrando una

mejora del 23% jsin haber tocado el baldn en un mes!

:Qué habia ocurrido?
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;Por qué Funciona?

1.- Crea autoconfianza

Visualizar crea confianza en tu habilidad para realizar la accion cuando esta
es decisiva. La duda te pone tenso y te resta energias. La autoconfianza te
mantiene relajado y ayuda a lograr mas fluidez.

2.- Crea conexiones neuronales

La plasticidad del cerebro, que consta de millones de conexiones entre sus
neuronas se ve afectada por la visualizacion en igual grado que con la
oractica real.
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3.- Interactua con el entrenamiento

La mente se distrae, las imagenes son imperfectas y no
logramos la misma intensidad que en la vida real, por lo
que la visualizacion ayuda al rendimiento pero no

sustituye al entrenamiento real.
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;Cuando se puede utilizar la visualizacion?

dHay distintos momentos en los que la utilizacion de esta técnica puede ser
muy adecuada.

dSi pensamos por ejemplo en un especialista en triatldn, uno de los aspecto
qgue ha de entrenar son las transiciones (natacidn — ciclismo, ciclismo — carrera
a pié).

AMas alla de las veces que pueda practicar de manera real los cambios de
vestuario para ir ganando tiempo,; practicar mentalmente estos cambios es
una buena estrategia para ir ganando confianza en estos momentos de la
competicion.



-=
Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

Al [lamarse visualizacién,

¢lo importante es s6lo imaginar que estoy “viendo” esas imagenes?

d No Unicamente. De hecho, en realidad el término correcto

es practica imaginada.

d Esto es asi porque no soélo es importante “ver” el escenario,

tambien es dotar a esta técnica de otros sentidos (cOmo huele, qué

tacto tiene, e incluso como te sientes en ese momento).
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Que Sentidos estan implicados en la visualizacién

Se deben involucrar la mayor cantidad posible de aspectos asociados a la realidad para
conseguir una imagen realista debemos implicar a las vias nerviosas adecuadas.

Debemos implicar a todos los receptores sensoriales en la imaginacion:

dAudicion: Ambiente, compafieros, entrenador, ruidos

Vision: Pista, diana, situacion tactica, compafieros, publico

dOlfato: Sudor, olor de la ropa

dTacto: Textura del baldn, de la ropa

Gusto: dependiendo el deporte (agua, sudor...)

dKinestesia: Sensacion de movimiento, golpes, caidas
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Teorias que respaldan la efectividad de la visualizacion

El objetivo de este articulo no es realizar una justificacion tedrica de la técnica, por lo que se explicaran brevemente las
tres que mas destacan segun el criterio del autor del articulo.

dTeoria psico-neuromuscular

Defiende que, cuando visualizas, se producen micro contracciones de los musculos
especificos implicados en los movimientos que estas imaginando pese a que realmente
No te estas moviendo.

Teoria de la regulacion atencional

Sugiere que la practica mental te ayuda a focalizar tu atencion en aquellos estimulos
que son mas relevantes para realizar una buena ejecucion

Teoria de |la auto-eficacia

Propone que la visualizacion favorece una mejora de tu rendimiento gracias, en parte,
a que también aumentan tus expectativas.

(Jacobson, 1932; Eccles, 1958; Hale, 1982)
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Ventajas de la visualizacion

Este tipo de rutinas mentales son exitosas porque repetidamente reforzamos conductas positivas. Esto
nos da una serie de ventajas que complementan al entrenamiento real:

L Analisis detallado de técnicas complejas.

L Anticipacion del dolor o del cansancio.

dControl de los componentes fisioldgicos.

L Comparacion con la gjecucion real para determinar fallos en la técnica.

dDescomposicion mental de los componentes de la ejecucion.
dDeterminacion de los puntos de concentracion criticos.
L Practica para la focalizacion de la atencion.  QPractica de afrontamiento a la ansiedad

QA Simulacion mental de los problemas. QPerfeccionamiento de estrategias.

dSimulacion del logro de metas. O Sustituto del entrenamiento fisico.
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VISUALIZACION COMO HERRAMIENTA PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO

LEl uso mas habitual que los deportistas dan a esta técnica es el aprendizaje y
la mejora en las destrezas fisicas, técnica y tactica.

dLa visualizacion también se emplea para el desarrollo de destrezas
psicoldgicas:

1.- Control de la activacion, manejo de la ansiedad y del estrés. ’ Psicologia
2.- Control de respuestas emocionales.

3.- Manegjo y rehabilitacion psicologica de lesionados.
4 - Mejora de la autoconfianza.

5.- Mejora de la atencion y de la concentracion.

6.- Motivacion y conducta de ejercicio.
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MODELO PETTLEP

2. -AMBIENTALES
Desde comienzos del 2000, aparece el modelo 1-FISICO 3.-TAREA

patron de la imaginacion activa que se desarrollo
considerando qué factores de la imaginacion activa e
| | o 7.- PERSPECTIVA MOTOR 4.- MOMENTO
estuvieron altamente correlacionados con su eficacia.
6.- EMOCIONES 5.- APRENDIZAJE

Holmes y Curtis (2001).
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1.- Naturaleza Fisica del Movimiento

dPostura correcta, uso de implementos
usuales del deporte, vestuario apropiado

2 .- Caracteristicas Fisicas del Ambiente

dimaginar un desempefio en un ambiente lo
mas similar posible al contexto real.
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3.- Tipo de Tarea

L Simular una tarea realizada
en competencia

4.- Precision del Movimiento

dImaginar la velocidad y tiempo
con que se ejecuta la tarea
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5.- Aprendizaje del Contenido del Movimiento
J Adaptacion del contenido de la imaginacion en relacion
con el ritmo de aprendizaje.

dComo cambian sus sentimientos y pensamientos a
medida que se vuelve mas habil.

6.- Emociones

dSimular  todas las emociones Experimentadas en
competencia
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/.- Perspectiva

lInterna: Primera persona

L Externa: Tercera persona

dDepende de la habilidad a entrenar

La imaginacién activa es especialmente efectiva mejorando el

rendimiento cuando las condiciones en las que tiene lugar dicho
evento mental son tan parecidas como es posible en el

momento de la competicion. (Smith, 2007).
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Evaluacion Psicoldgica

Pruebas Psicométricas:

1.- Entrevista Semi Estructurada

2.- Cuestionarios

3.- Escala de Habilidades
Psicoldgicas en el Deporte
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DEPORTIVA

Original Hall, C.R., Mack, D.E., Paivio, A., & Hausenblas, H.A. (1998).

Adaptado Ruiz, M.C. & y Watta A.P. (2014).
Escalas | Descipcién |

Cognitiva General Estrategias competitivas

Cognitiva especifica Desarrollo de habilidades o

gjecucion.
Excitacion general de Relacionada con la activacion, la
la Motivacion relajacion y ansiedad competitiva.
Dominio Generalde  Afrontamiento eficaz y confianza en
la motivacion situaciones dificiles
Motivacional Orientado hacia metas y objetivos
especifica especificos

Caracteristicas psicométricas de la version espafiola del Cuestionario sobre la Practica en Imaginacion
en el Deporte, Montse C. Ruiz and Anthony P. - Watt Psicothema 2014, Vol. 26, No. 2, 267-272
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FORMACIO L
DEPORTIVA

PAR P1-R/RC

~ PAR- P1
PRUEBA DERASGOS  PSICOLOGICOS

 PARA DEPORTE

Fuente: datos inéditos extractados del estudio en proceso sobre fortaleza mental de
Serrato (2018).
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PRINCIPIOS BASICOS DE LA IMAGINACION Olimpia

P R I N c I P I 0 S 1. En cada persona la habilidad
para imaginar es diferente.
BASICOS
2. La habilidad para imaginar se
D E L A aprende.
IMAGINACION
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Guia para realizar sesiones de visualizacion amplias de mas de 15 minutos:

O Relgjacion: Cerrar los 0jos, respirar profundamente llevando el aire a la parte baja
del estdbmago y pensar en algo relajante positivo durante T minuto 1/2

O Visualizacion de vestuario: visualizar lo que haces siempre en el vestuario justo
antes de salir a jugar. Sentir las emociones que sientes habitualmente, ver a tus
compafieros alrededor, ver al tecnico, hablar con los demas, escuchar lo que dicen
tus compafieros, fijarte en cada detalle. Tienes que visualizarlo como si estuvieses

alli.

d Entrada al campo: Salimos del vestuario por el tunel, vemos al equipo rival y
esperas a que el arbitro deje entrar al equipo al campo. Qué haces habitualmente,
si hablas con alguien, si saludas al equipo rival, como te sientes emocionalmente
en ese momento justo, si tienes dolor o molestias en alguna zona vivenciarlas

también....
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O Jugadas/situaciones de competicion (Acuérdate de visualizar todo completamente: tus
compafieros, como se mueve el equipo rival, si el arbitro esta cerca, el publico, si hace frio o
calor, lo que escuchas, como te sientes, sensaciones corporales como el tacto del suelo o del

baldn, SENSACIONES.... todo lo mas parecido a un partido real).

Q El tipo de jugadas sera diferente para cada jugador. Dependiendo de la posicidn que ocupe en
el campo, de las responsabilidades que tenga, de aquellos puntos que debe mejorar... Aqui
tratar de 5-6 jugadas que le parezca importantes, por ejemplo, con un portero intento hacer
al menos 1jugada de cada situacion que se le pueda presentar: corner en contra, falta lateral,

falta directa, situacion de mano a mano, disparo lejano, centro lateral....

[ Relgjacion: intentemos volver a relajarnos lo mas posible, respirar en un ritmo de 4-5-8 vy
pensar en algo relajante o positivo o algun recuerdo positivo durante el tiempo que creamos

conveniente.



PROBLEMAS Y POSIBLES RESULTADOS ADVERSOS DEL
USO DE LA VISUALIZACION

A pesar de que la visualizacion puede ser una técnica muy eficaz para la
mejora del rendimiento deportivo, no practicarla de forma estructurada y

regular puede minimizar sus efectos.

L Es imprescindible que los programas sean individualizados en téerminos de
contenido y que la figura del Psiclogo Deportivo se encargue de ensefiar
al deportista como integrar las habilidades psicologicas en los programas

generales de entrenamiento deportivo.

JAunque el uso de la visualizacion tiene como finalidad la mejora del
rendimiento deportivo, en la practica es posible que el deportista

experimente algun deterioro de su respuesta motora.
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Se ha demostrado que la visualizacidon puede afectar al rendimiento deportivo tanto

positiva como negativamente.

Las dificultades y efectos negativos de la visualizacion puede deberse a
diferentes razones:

 La baja capacidad de visualizacion de algunos deportistas.

O La utilizacion de un tipo de visualizacion no adecuada a la tarea vy
funcion que se pretende practicar.

O Al imaginar acciones incorrectas en sus practicas de visualizacion pueden
programar errores en la secuencia de movimientos y, en la practica,

degradar el rendimiento deportivo (Gonzalez, 2006).
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dSegun Murphy y Martin (2002) destacaron que situaciones como la ansiedad, distraccion, falta
de control y exceso de confianza, pueden contribuir a que el uso de la visualizacion tenga

resultados negativos.

A pesar de lo mencionado anteriormente, el aspecto positivo a
destacar es que la habilidad para imaginar es entrenable, por lo que
con la practica repetida y constante ird aumentando la capacidad de

visualizacion del deportista.

dPara poder utilizar la visualizacion eficazmente los deportistas necesitan desarrollar esta
habilidad, lo que se consigue de manera similar a las habilidades fisicas, es decir, mediante una

practica sistematica y continua.




LA ATENCION
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| ENCENDEMOS
“.TU FORMACION
DEPORTIVA
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