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RESUM 
L'aplicació d'un programa d'entrenament psicoló­

gic específic al tir amb are ha permés treballar dife-
rents habilitats psicológiques com: la concentració i 
l'atenció, el control de l'activació i la motivado. Les 
técniques psicológiques aplicades, especifiques per 
a cada arquer, han estat l'establiment d'objectius, la 
relaxado muscular progressiva, la práctica imagina­
da i el modelament amb video. 

Paraules ciau 

Entrenament psicológic, tir amb are. 

RESUMEN 
La aplicación de un programa de entrenamiento psi­

cológico específico al tiro con arco ha permitido traba­
jar diferentes habilidades psicológicas como son: la 
concentración y la atención, el control de la activación 
y la motivación. Las técnicas psicológicas aplicadas, 
específicas para cada arquero, han sido el estableci­
miento de objetivos, la relajación muscular progresiva, 
la práctica imaginada y el modelamiento con vídeo. 

Palabras clave 

Entrenamiento psicológico, tiro con arco. 

Introdúcelo 

A grana trets, la preparado psicológica consis-
teix en l'ensenyament d'uns coneixements i es-
tratégies que permetin ais esportistes controlar 
l'ansietat competit iva i el nivell d'activació, aug­
mentar la concentració i l'atenció, estar mes moti-
vats, teñir mes auto-confianga i incrementar la se-
va capacitat de comunicació, per tal d'aconseguir 
un millor rendiment durant la compet ido (Harris i 
Harris, 1987; Capdevila i Cruz, 1989; Landers i Bo-
utcher, 1991; Williams, 1991). L'entrenament psi­
cológic és cada cop mes acceptat per entrenadors 

Introducción 
A grandes rasgos, la preparación psicológica 

consiste en la enseñanza de unos conocimientos y 
estrategias que permitan a los deportistas controlar 
la ansiedad competi t iva y el nivel de activación, 
aumentar la concentración y la atención, estar 
motivados, tener más autoconfianza e incrementar 
su capacidad de comunicación, con el fin de con­
seguir un mejor rendimiento durante la competición 
(Harris y Harris. 1987; Capdevila y Cruz, 1989; Lan­
ders y Boutcher. 1991; Williams, 1991). El entrena­
miento psicológico está cada vez más aceptado 

* Aquest treball ha estat possible grácies a un ajut de la Generalitat de Catalunya, Direcció General de l'Esport, i, en part, 
grácies al projecte l+D DEP91-0757 subvencionat per la CICYT. 

* Este trabajo ha sido posible gracias a una ayuda de la Generalitat de Catalunya, Direcció General de l'Esport, y en par­
te, gracias al proyecto l+D DEP91-0757 subvencionado por la CICYT. 
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i esportistes, com una preparació complementaria 
a la física i la técnica (Cruz, 1989). Diferents estudis 
empines donen suport a l'aplicació d'estratégies 
d'intervenció psicológica per a la millora del rendi-
ment esportiu tant en atletes d'élit com novells 
(Whelan, Mahoney i Meyers, 1991). La nostra expe­
riencia en entrenament psicológic amb esports 
individuáis es va iniciar l'any 1990, seguint la línia 
d'investigació de l'equlp de Psicología de l'Esport 
de la Universitat Autónoma de Barcelona (U.A.B.) i 
treballant amb un esport concret: el tir amb are. 

Tir amb are: Esport de precisíó 
En aquest apartat es presenten les caraeterísti-

ques técniques i psicológiques del tir amb are. La 
revisió bibliográfica junt amb la lectura de manuals 
de técnica de tir amb are (Jiménez Álvarez, 1988; 
Sfogliarini, 1991), ens ha permés trobar les caracte-
rístiques técniques mes generáis d'aquest esport, 
que es poden resumir en els següents punts: 

a) El tir amb are és un esport de precisió, individual, 
sense cooperado ni oposició directe -segons la 
classificació de Riera (1985)- on el rendiment 
depén básicament de la propia execució de l'ar-
quer. 

b) Les competicions teñen una llarga durada, l'ar-
quer ha d'estar de 5 a 9 hores eompetint, la qual 
cosa requereix que aprengui a regular la seva 
activació fisiológica i psicológica, i per altra part 
a mantenir-ser motivat per acabar amb ánims la 
competició. 

c) La seqüenciació de gestos técnies implieats en 
el tir a diana han de ser molt precisos, i l'espor-
tista ha d'estar altament concentrat. 

d) L'arquer disposa d'un temps limitat per a fer el 
llangament de tres fletxes, la qual cosa comporta 
que sápiga distribuir-se el temps de llangament. 

e) El canvi de distancies durant la competició, 
requereix una regulació de l'activació i un canvi 
atencional important, donat que a diferents 
distancies varia el tamany de la diana (veure Taula 
1). Les distancies de competició son 90, 70, 60 i 
50 metres en tir sobre diana a Taire Iliure i, 25 i 18 
metres en tir en sala. Es va realitzar un estudi 
sobre la pereepeió del tamany de les dianes en 
cada distancia per part deis arquers. Aquests ens 
comentaven que les distancies que els hi resulta-
ven más difíciis en tir sobre diana a Taire Iliure 
eren els 50 i 90 metres (els 90 només pels homes 
ja que les dones no hi tiren). I que en la modalitat 
de sala la distancia de 18 metres els hi resultava 
más difícil que la de 25 metres. Semblaría que 
distancies mes curtes com els 50 metres (en tir 
sobre diana) i els 18 metres (en sala, haurien de 
resultar más fácils que distancies mes Margues 
com els 60 i 70 metres (en tir sobre diana), i els 25 
metres (en sala). Es va calcular la proporció entre 
distancia i diámetre de cada diana, i ens dona un 

por entrenadores y deportistas como una prepara­
ción complementaria a la física y a la técnica (Cruz. 
1989). Diferentes estudios empíricos dan soporte a 
la aplicación de estrategias de intervención psico­
lógica para mejorar el rendimiento deportivo tanto 
en atletas de élite como en noveles (Whelan. Maho­
ney y Meyers. 1991). Nuestra experiencia en entre­
namiento psicológico con deportes individuales se 
inició en el año 1990. siguiendo la línea de investi­
gación del equipo de Psicología del Deporte de la 
Universidad Autónoma de Barcelona (U.A.B) y tra­
bajando en un deporte concreto: el tiro con aieo. 

Tiro con arco: Deporte de precisión 

En este apartado se presentan las características 
técnicas y psicológicas del tiro con arco. La revi­
sión bibliográfica junto con la lectura de manuales 
de técnica de tiro con arco (Jiménez Álvarez. 1988; 
Sfogliarini. 1991). nos ha permitido encontrar las 
características técnicas más generales de este 
deporte, que pueden resumirse en los siguientes 
puntos: 

a) El tiro con arco es un deporte de precisión, indi­
vidual, sin cooperación ni oposición directa 
-según la clasificación de Riera (1985)- en el que 
el rendimiento depende básicamente de la pro­
pia ejecución del arquero. 

b) Las competiciones tienen una larga duración. El 
arquero ha de estar de 5 a 9 horas compitiendo, 
lo cual requiere que aprenda a regular su activa­
ción fisiológica y psicológica, y por otra parte a 
mantenerse motivado para acabar con ánimos la 
competición. 

c) La secuenciación de gestos técnicos implicados 
en el tiro a diana han de ser muy precisos, y el 
deportista ha de estai' muy concentrado. 

d) El arquero dispone de un tiempo limitado para 
realizar el lanzamiento de tres flechas, lo cual 
conlleva a que sepa distribuirse el tiempo de lan­
zamiento. 

e) Fl cambio de distancias durante la competición 
requiere una regulación de la activación y un 
cambio atencional importante, dado que a dife­
rentes distancias varia el tamaño de la diana (ver 
Tabla 1). 1 as distancias de competición son de 
90. 70. 60 y 50 metros en tiro sobre diana al aire 
libre y. 25 y 18 metros en tiro en sala. Se realizó 
un estudio sobre la percepción del tamaño de las 
dianas en cada distancia por parte de los arque­
ros. Éstos nos comentaban que las distancias 
que les resultaban más difíciles en tiro sobre dia­
na al aire libre eran las de 50 y 90 metros (los 90 
sólo para los hombres ya que las mujeres no tiran 
a esa distancia). Y que en la modalidad de sala la 
distancia de 18 metros les resultaba más difícil 
que la de 25 metros. Parecería que distancias 
más cortas como los 50 metros (en tiro sobre dia 
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índex indicatiu del tamany en que els arquers per-
ceben la diana (veure Taula 1 i Figura 1). 

f) Altres característíques reílevants son el manteni-
ment del pols, la consistencia postural (Stuart i 
Atha, 1990) i el manteníment de l'equilibri. 

DISTANCIA m. 

18 n. 

25 in. 

30 m. 

50 m. 

60 m. 

70 m. 

90 m. 

DIAMETRE cm. 

40 cm. 

60 cm. 

80 om. 

80 cm. 

122 cm. 

122 cm 

122 cm. 

PROPORCIO 

0.45 

0.41 

0.375 

0.625 

0.48 

0.57 

0.73 

Taula 1. Representació de les distancies i diámetres de les 
dianes i proporció de la relació distáncia/diámetre. 

Tabla 1. Representación de las distancias y diámetros de las 
dianas y proporción de la relación distancia/diámetro. 

TIR EN SALA TIR SOBRE DIANA (OLIMPIO) 
I II 

PROPOBClOj—0.4S — 0.41 0.375 0 . 6 2 5 — 0.48 

Figura 1. Estudi de la percepció del tamany de les dianes per 
part deis arquers. 

Figura 1. Estudio de la percepción del tamaño de las dianas 
por parte de los arqueros. 

Vam considerar que les característíques psicoló-
giques mes reílevants son: 

1. La concentrado i el fer-se conscient de la preci-
sió deis gestos técnics (Rose i Christina, 1990). 

2. El control de I'activado, degut ais canvis de 
distancies i a I'espera entre tirades, fa que els 
arquers hagin de regular-se a diferents nivells 
d'activació (Clarys, Cabri, Bollens, SIeeckx, 
Taeynnans, Vermeiren, Van Reeth i Voss, 1990). 

3. La motivado donat la llarga durada de les com-
peticions. 
A partir de l'análisi de les característíques psi-

cológiques i técniques de l'esport de tir amb are, 

na) y los 18 metros (en sala), tendrían que ser más 
fáciles que distancias más largas como los 60 y 70 
metros (en tiro sobre diana), y los 25 metros (en 
sala). Se calculó la proporción entre la distancia y 
el diámetro de cada diana, obteniendo como 
resultado un índice indicativo de cómo los arque­
ros perciben el tamaño de la diana (ver Tabla 1 y 
Figura 1s). 

f) Otras características relevantes son el manteni­
miento del pulso, la consistencia postural (Stuart 
y Atha, 1990) y el mantenimiento del equilibrio. 

Se consideró que las características psicológicas 
más relevantes son: 

1. La concentración y el tener conciencia de la pre­
cisión de los gestos técnicos (Rose y Christina, 
1990). 

2. El control de la activación, debido a los cambios 
de distancias y a la espera entre tiradas, hace 
que los arqueros tengan que regularse a diferen­
tes niveles de activación (Clarys, Cabri, Bollens, 
SIeeckx, Taeymans, Vermeiren, Van Reeth y 
Voss, 1990). 

3. La motivación, debido a la larga duración de las 
competiciones. 

A partir del análisis de las características psicoló­
gicas y técnicas del deporte de tiro con arco, se ha 
diseñado un programa de entrenamiento psicológi­
co específico para dicho deporte y sus necesida­
des. Posteriormente se han enseñado las técnicas 
que forman el programa a cuatro arqueros. 

El principal objetivo de este estudio ha consisti­
do en escoger las técnicas psicológicas más ade­
cuadas para el tiro con arco, enseñarlas a los 
arqueros con el fin de que las apliquen en entrena­
mientos y en las competiciones, y, finalmente, eva­
luar si han habido cambios en el rendimiento. 

Método 

Sujetos 

La muestra se compone de cuatro arqueros -una 
mujer y tres hombres- con edades de 23, 26, 29 y 
32 años. Para obtenerla se escogieron al azar dos 
sujetos de élite o de primera categoría y dos de ter­
cera categoría de la Federación Catalana y Españo­
la de Tiro con Arco. Para la selección se tuvo en 
cuenta que: 1) hiciera más de un año que participa­
sen en competiciones clasificatorias; y 2) que com­
pitiesen en todos los concursos a lo largo de la tem­
porada. Se ha de tener en cuenta que el Sujeto 3 
estuvo lesionado durante cuatro meses, por lo que 
no pudo seguir todo el programa de entrenamiento 
psicológico. 

En la Tabla 2 se resumen los datos.individuales 
de los arqueros. 
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s'ha dissenyat un programa d'entrenament psi-
cológic específic a dit esport i a les seves necessi-
tats, i postehorment s'han ensenyat les técniques 
que formen el programa a quatre arquers. 

L'objectiu principal d'aquest estudi, ha consistit 
en escullir les técniques psicológiques mes ade-
quades al tir amb are, ensenyar-les ais arquers per 
tal que les apliquin en entrenaments i en les com-
peticions, i finalment avaluar si hi ha hagut canvis 
en el rendiment. 

Métode 
Subjectes 

La mostra es composa de quatre arquers -una 
dona i tres homes- amb edats de 23, 26 29 i 32 
anys. per a obtenir-la, es van triar a l'atzar dos sub­
jectes d'élit o de primera categoría i dos de tercera 
categoría de la Federado Catalana i Espanyola de 
Tir amb Are. Per a la selecció es va teñir en compte 
que: 1) fes mes d'un any que participessin en com-
peticions classificatóries; y 2) que competissin en 
tots els concursos al llarg de la temporada. S'ha de 
teñir en compte que el Subjecte 3 va estar lesionat 
durant quatre mesos, per la qual cosa no va poder 
seguir tot el programa d'entrenament psicológic. 

En laTaula 2 es resumeixen les dades individuáis 
del arquers. 

Procediment 
El tipus de disseny experimental que s'ha escollit 

per a realitzar aquesta investigado, ha estat el dis­
seny de cas únic, que és el que mes s'ajusta a les 
característiques de l'esport i a les diferencies entre 
subjectes. 

Les fases de l'estudi s'exposen a continuado: 

Fase 1. Recollida de dades abans de la interven-
ció psicológica. 

Fase 2. Elaboració del programa d'entrenament 
psicológic. 

Fase S.Aplicació del programa d'entrenament psi­
cológic. 

Fase 4. Avaluació de les técniques psicológiques. 

La Fase 1 es va realitzar en situado de camp i de 
laboratori, i les altres en situado de laboratori. 

Fase 1 

El tipus de dades recollides abans de la interven-
ció, van ser psicológiques, fisiológiques i de rendi­
ment. Les de rendiment (puntuacions a diana) es 
van enregistrar en el camp de tir durant entrena­
ments i competicions, mitjangant observacions tant 
directamente com a partir de filmacions amb video 
(cámara video registradora SONY model 4000). Les 
psicológiques es van recollir en el laboratori amb 
una entrevista personal i un autoregistre deis Mo-

SDBJECTE 1 

SUBJECTE 2 

SUBJECTE 3 

SUBJECTE 4 

EDAT 

26 anys 

29 anys 

32 anys 

23 anys 

SEXE 

Femenl 

Mascull 

Mascull 

MasculI 

CATEGORÍA 

la categ./élit 

1« categ./Slit 

3»cat/pre-aiit 

3«cat/pre-Slit ] 

Taula 2. Dades individuáis (edat, sexe i categoría) deis quatre 
arquers de l'estudi. 

Tabla 2. Datos individuales (edad, sexo y categoría) de los 
cuatro arqueros del estudio. 

Procedimiento 

El tipo de diseño experimental que se ha escogi­
do para realizar esta investigación, ha sido el caso 
único, que es el que más se ajusta a las caracterís­
ticas del deporte y a las diferencias entre sujetos. 

Las fases del estudio se exponen a continuación: 

Fase 1. Recogida de datos antes de la intervención 
psicológica. 

Fase 2. Elaboración del programa de entrenamien­
to psicológico. 

Fase 3. Aplicación del programa de entrenamiento 
psicológico. 

Fase 4. Evaluación de las técnicas psicológicas. 

La Fase 1 se realizó en situación de campo y de 
laboratorio, y las otras en situación de laboratorio. 

Fase I 

El tipo de datos recogidos de la intervención fLie-
ron psicológicos, fisiológicos y de rendimiento. Los 
de rendimiento (puntuaciones a diana) se registra­
ron en el campo de tiro durante entrenamientos y 
competiciones, mediante observaciones tanto di­
rectas como a partir de filmaciones con vídeo (cá­
mara vídeo registrada SONY modelo 4000). Los 
psicológicos se recogieron en el laboratorio con 
una entrevista personal y un autoregistro de los 
Momentos Claves de la Competición, elaborado 
específicamente para este estudio. Finalmente se 
tomaron los valores de frecuencia cardiaca con el 
pulsómetro telemétrico (Sport-Tester modelo PE-
3000). sincronizado con unos cronómetros (CASIO 
modelo HS-5) durante entrenamientos y competi­
ciones. 

Fase 2 

En cuanto a la elaboración del programa de entre­
namiento psicológico, las técnicas escogidas para 
hacer el programa son específicas a las ca­
racterísticas del deporte de tiro con arco y a las 
necesidades individuales de cada arquero. Las téc-
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ments Claus de la Competició, elaborat específica-
ment per aquest estudi. Finalment es van prendre 
els valors de freqüéncia cardíaca amb el pulsóme-
tre telemétric (Sport-Testar model PE-3000), sin-
cronitzat amb uns cronometres (CASIO model HS-
5) durant entrenaments I competicions. 

Fase 2 

En quan a I'elaborado del programa d'entrena-
ment psicológic, les técniques psicológiques tríades 
per a fer el programa son especifiques a les caracte-
rístiques de l'esport de tir amb are i a les necessitats 
de individuáis de cada arquer. Les técniques van 
quedar seqüenciades de la següent manera: relaxa­
do muscular progresiva de Jacobson per al control 
de l'activació, \apráctica imaginada per a la concen­
trado i atenció, ¡'estabiimentd'objectius pera i'aug-
ment de la motivació, i modelament amb video per a 
l'augment de la motivació i per a la pressa de cons-
ciéncia de la técnica (aprenentatge i perfecciona-
ment de gestos técnics motrius, per a corregir 
errors). Totes aqüestes técniques s'han aplicat de 
manera individualitzada. 

Fase 3. Aplicado del programa d'entrenament 
psicológic. 

La aplicado va durar tres trimestres: 

1. Primer Trimestre. Durant les primeres sessions 
de l'Entrenament Psicológic es va mantenir una 
entrevista personal amb cada arquer, i es van fixar 
objectius peí trimestre en les árees técnica, psicoló­
gica, física i de material. Altrament es va ensenyar la 
técnica de relaxado muscular progressiva durant 20 
sessions, el subjecte es posava uns auriculars i 
seguia les instruccions gravades en una cinta cas­
sette (Cautela i Groden, 1985). Les 10 primeres ses­
sions eren de tensió-relaxació i les altres només de 
relaxació. A l'inidar i al finalitzar la relaxado, l'arquer 
omplia un autoregistre de tensió-relaxació (Pintanell, 
Valiente, Capdevila i Cruz, 1992). Es va avaluar la 
capacitat de visualitzar amb el Cuestionar Sport 
Imagery Questionnaire -SIO- (Roberts, 1987; tra­
dúcelo de Paimi, 1991). 

2. Segon Trimestre. Les técniques que van ser 
ensenyades al llarg d'aquest trimestre van ser la 
práctica imaginada i el modelament amb video. Tots 
el subjectes van iniciar la fase d'aprenentatge de la 
práctica imaginada. Havien de visualitzar les situa-
cions que l'experimentador donava verbalment, en 
3 sessions de 15 minuts. El modelament amb video 
consistía en observar grabadons própies de gestos 
técnics, d'errors de postura, d'errors de tir, per tal 
que els arquers s'anessin fent conscients de la seva 
técnica en entrenaments i competicions. Al llarg del 
trimestre es van planificar i avaluar els objectius per 
a les 4 árees. 

3. Tercer Trimestre. Durant aquest darrer trimes­
tre els subjectes van continuar entrenant-sé en 

nicas quedaron secuenciadas de la siguiente ma­
nera: relajación muscular progresiva de Jacobson 
para el control de la activación, la práctica imagina­
da para la concentración y atención, el estableci­
miento de objetivos para el aumento de la motiva­
ción y para la toma de conciencia de la técnica 
(aprendizaje y perfeccionamiento de gestos técni­
cos motrices para corregir errores). Todas estas téc­
nicas se han aplicado de manera individualizada. 

Fase 3. Aplicación del programa de entrenamiento 
psicológico. 

La aplicación duró tres trimestres: 

1. Primer trimestre. Durante las primeras sesio­
nes del Entrenamiento Psicológico se mantuvo una 
entrevista personal con cada arquero, y se fijaron 
objetivos para el trimestre en las áreas técnica, psi­
cológica, física y de material. Se enseñó la técnica 
de relajación muscular progresiva durante 20 se­
siones en las que el sujeto se ponía unos auricula­
res y seguía las instrucciones gravadas en una cin­
ta cassette (Cautela y Groden, 1985). Las 10 
primeras sesiones eran de tensión-relajación y las 
otras sólo de relajación. Al iniciar y ai finalizar la 
relajación, el arquero llenaba un autoregistro de 
tensión-relajación (Pintanel, Valiente, Capdevila y 
Cruz, 1992). Se evaluó la capacidad de visualizar 
con el Cuestionar Sport Imagery Questionnaire -
SIG- (Roberts, 1987; traducción de Palmi, 1991). 

2. Segundo Trimestre. Las técnicas que se ense­
ñaron a lo largo de este trimestre fueron la práctica 
imaginada y el modelamiento con vídeo. Todos los 
sujetos iniciaron la fase de aprendizaje de la prácti­
ca imaginada. Tenían que visualizar las situaciones 
que el experimentador daba verbal.mente, en tres 
sesiones de 15 minutos. El modelamiento con ví­
deo consistía en observar grabaciones propias de 
gestos técnicos, de errores de postura, de errores 
de tiro, con el fin de que los arqueros fueran to­
mando conciencia de su técnica en entrenamientos 
y competiciones. A lo largo del trimestre se planifi­
caron y evaluaron los objetivos para ias 4 áreas. 

3. Tercer Trimestre. Durante este último trimestre 
los sujetos continuaron entrenándose en práctica 
imaginada. En el trimestre anterior habían iniciado 
la fase de aprendizaje y ahora continuaban con dos 
nuevas fases: la fase de afrontamiento y la de 
maestría. Cada una de las fases comprendía 3 
sesiones en las que el sujeto recibía las instruccio­
nes verbalmente por parte del experimentador. Por 
otro lado, para ver si se dominaba la técnica de 
visualización, los sujetos trabajaron un momento 
clave de la competición. Se pedía que visualizaran 
este momento y lo evaluasen mediante la escala 
analógica-visual (Pintanel y Valiente, 1992). Duran­
te 3 sesiones de 10 minutos el arquero visualizó 
este momento percibiéndose con menos tensión 
muscular, más concentrados y más tranquilos. 
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práctica imaginada. En el trimestre anterior havien 
iniciat la fase d'aprenentatge i ara continuaven amb 
dues noves fases: la fase d'afrontament i la de mes-
tratge. Cadascuna de les fases comprenia 3 ses-
sions on el subjecte rebla les instruccions verbal-
ment per part de I'experimentador. Altrament, per a 
veure si es dominava la técnica de visualització, els 
subjectes van treballar un moment ciau de la com­
petido. Es demanava que visualitzessin aquest 
moment i l'avaluessin mitjanQant i'escala analógica-
visual (Pintanel i Valiente, 1992). Durant 3 sessions 
de 10 minuts l'arquer va visualitzar aquest moment 
percebent-se amb menys tensió muscular, mes 
concentrats i mes tranquils. Finalment l'arquer tor-
nava a avaluar aquest moment amb I'escala. 

La técnica d'establiment d'objectius va realitzar-
se de la mateixa manera que en els trimestres ante-
riors, i a más a mes es va passar un qüestionari 
d'avaluació de la técnica d'establiment d'objectius 
(Pintanel i Valiente, 1992). 

Igualment els subjectes van continuar observan 
videos deis entrenaments i de les competicions, tal 
i com s'havien ensinistrat en el segon trimestre. 

Fase 4. Avaluado de les técniques psicológiques 

La relaxado muscular progressiva va ser avalua­
da de dues maneres: 

a) Una avaluació a partir de les puntuacions sub-
jectives que l'arquer anotava en l'autoregistre de 
tensió/relaxació. 

b) Un registre de la freqüéncia cardíaca continua 
mitjangant Sport-Tester en dues sessions de 
relaxado, una amb el cassette amb instruccions 
i l'altre sense instruccions. 

La práctica imaginada va ser avaluada mit-
jangant el qüestionari SIQ (Roberts, 1987), adminis-
trat abans i després de l'aprenentatge de la técni­
ca. Aquest qüestionari indica la capacitat que té el 
subjecte de visualitzar. 

Les técniques de modelament amb video i d'esta­
bliment d'objectius van ser avaluades mitjangant un 
qüestionari d'avaluació del modelament amb video i 
un qüestionari d'avaluació de la técnica d'establi­
ment d'objectius (Pintanel i Valiente, 1992). 

Resultats 
Com a resultats presentem l'avaluació de les 

diferents técniques que formen el programa: rela­
xado, práctica imaginada, establiment d'objectius i 
modelament amb video. 

Finalmente el arquero volvía a evaluar este momen­
to con la escala. 

La técnica de establecimiento do objetivos se 
realizó de la misma manera que en los trimestres 
anteriores, y además se pasó un cuestionario de 
evaluación de la técnica de establecimiento de 
objetivos (Pintanel y Valiente, 1992). 

Igualmente, los sujetos continuaron observando 
vídeos do los entrenamientos y de las competicio­
nes, tal como so liabían realizado en el segundo tri­
mestre. 

Fase 4. Evaluación de las técnicas psicológicas 

La relajación muscular progresiva se evaluó de 
dos maneras: 

a) Una evaluación a partir de las punluacionos sub­
jetivas que el arquero anotaba en el autoregistro 
de tensión-relajación. 

b) Un registro de la frecuencia cardíaca continua 
mediante Sport-Tester en dos sesiones de rela­
jación, una con el cassette con instrucciones y la 
otra sin instrucciones. 

La práctica imaginada fue valorada mediante el 
cuestionario SIQ (Roberts. 1987), administrado 
antes y después del aprendizaje de la técnica. Este 
cuestionario indica la capacidad que tiene el sujeto 
de visualizar. 

L.aR técnicas de modelamiento con video y de 
establecimiento de objetivos se evaluaron mediante 
un cuestionario de evaluación de la técnica de esta­
blecimiento de objetivos (Pintanel y Valiente. 1992). 

HESOS 

NOVEHBKE/DESEHBKE 92 
GEHER 93 

FEBSER/MftEg/ABRII, 93 

MAIG/JUNY/OTÜLIOL 93 

TECMIQUES 

ENTREVISTA 
ESTABLIMENT D'OBJECTIUS 
REIAXACIO MÜSCaLAIl PROGRESSIVA 
VISDALITZACIO: AVALUACIÓ 

PRACTICA IMAGINADA: FASE 
APREHENTATGE 
ESTABLIMENT D'OBJECTIUS 
MODELAMENT AHB VIDEO 

VISUALITZACIÓ: FASE ATEONTAMENT 
I FASE DE MESTRATGE 
ESTABLIMENT D'OBJECTIUS 
HODELAHENT AHB VIDEO 

Taula 3. Calendan d'aplicació de les técniques psicológiques. 
Tabla 3. Calendario de aplicación de las técnicas psicológicas. 

Avaluado relaxació muscular 
progressiva 

Com ja s'ha dit aquesta técnica va ser avaluada 
mitjangant l'autoregistre de tensió-relaxació i del 

Resultados 
Como resultados presentamos la evaluación de 

las diferentes técnicas que forman el programa: 
relajación, práctica imaginada, establecimiento de 
objetivos y modelamiento con vídeo. 

- 1 8 0 - APUNTS- 1994-Vol. XXXI 



registre de la FC continua. Els resultats deis autore-
gistres de tensió-relaxació han indicat que tots els 
subjectes es percebeixen amb menys tensió muscu­
lar al finalitzar cada sessió de relaxació. En quan a la 
freqüéncia cardíaca a la Figura 2 es presenta un 
exemple de l'análisi longitudinal de la freqüéncia car­
díaca continua d'un arquer durant l'última sessió de 
relaxació. En la corba de la FC hi ha tres períodes: 
un període inicial de cinc minuts abans de la relaxa­
ció, un període central de deu minuts de relaxació i 
un període final de 5 minuts després de la relaxació. 
En aquest subjecte no s'observen diferencies relle-
vants (mes de 15 pulsacions) deis valors de FC entre 
els tres períodes. Aquests resultats es poden gene-
ralitzar a la resta de subjectes de l'estudi. 

FC (pol3os/ml«) 
120 

1 1 0 -

100 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1112 13 14 15 16 17 18 19 20 

TEMPS (20 mln.) 

Figura 2. Anáiisi longitudinal de la freqüéncia cardíaca continua 
d'un arquer durant rúltima sessió de relaxació. 

Figura 2. Análisis longitudinal de la frecuencia cardíaca 
continua de un arquero durante la última sesión de 
relajación. 

Avaluacíó práctica imaginada 
A partir de les respostes donades al qüestionari 

de práctica imaginada (Roberts, 1987), es conside­
ra que hi ha una millora en la'capacitat de visualit-
zar, si la puntuado que el subjectes donen després 
de l'aprenentatge. En la Figura 3 es mostra un 
exemple de les respostes al Qüestionari SIQ, d'un 
subjecte (abans i després de l'aprenentatge de la 
técnica de práctica imaginada), i s'observa una 
tendencia molt lleugera a puntuar que les imatges 
son mes clares després de l'aprenentatge. 
Aquests resultats també s'han donat en els altres 
tres arquers. 

L'avaluació d'un Moment Clau de la Competició a 
partir de l'escala analógica-visual, es mostra que les 
puntuaciones donades un cop finalitzat l'aprenen-

Evaluación relajación muscular 
progresiva 

Como ya se ha dicho, esta técnica fue evaluada 
mediante el autoregistro de tensión-relajación y del 
registro de la FC continua. Los resultados de los 
autoregistros de tensión-relajación indican que to­
dos los sujetos se perciben con menos tensión 
muscular al finalizar cada sesión de relajación. En 
cuanto a la frecuencia cardíaca, en la Figura 2 se 
presenta un ejemplo del análisis longitudinal de la 
frecuencia cardíaca continua de un arquero durante 
la última sesión de relajación. En la curva de la FC 
hay tres períodos: un período inicial de cinco minu­
tos antes de la relajación, un período central de diez 
minutos de relajación y un período final de cinco 
minutos después de la relajación. En este sujeto no 
se observan diferencias relevantes (más de 15 pul­
saciones) de los valores de FC entre los tres perío­
dos. Estos resultados se pueden generalizar en el 
resto de sujetos del estudio. 

PUNTUACIO QÜESTIONARI ROBERTS 

SI 82 S3 84 A1 A2 A3 A4 Oí 02 03 04 01 02 03 C4 

PRACtlCAKT BOL 

Figura 3. Respostes al qüestionari Sport Innagery Questionnaire 
-SIQ-(Roberts, 1987). 

Figura 3. Respuestas al cuestionario Sport Imagery 
Questionnaire -SIQ- (Roberts, 1987). 

Evaluación práctica imaginada 
A partir de las respuestas dadas al cuestionario 

de práctica imaginada (Roberts, 1987), se conside­
ra que hay una mejora en la capacidad de visuali­
zar, si la puntuación que los sujetos dan después 
del aprendizaje de la práctica imaginada es supe­
rior a la respuesta dada antes de dicho aprendiza­
je. En la Figura 3 se muestra un ejemplo de las res-
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tatge de la práctica imaginada son mes baixes que a 
l'inici: el subjecte es percep mes tranquil, mes con-
centrat i amb menys tensió muscular. En la Figura 4, 
es mostra un exemple deis resultats de I'avaluado 
d'un moment ciau: "Les fletxes no van a lloc, no en 
se el motiu", on s'observa que en totes les catego-
ries es puntúa amb un índex mes baix després de 
l'entrenament en práctica imaginada. 

DESCONCENTRAT SI TEN510 MUSCULAR 

TRANQUIL CONCEHTRAT NO TENSIO MUSCULAR 
LES FLETXES NO VAN A LLOC, NO SE MOTIU 

Figura 4. Avaluació d'un moment cIau treballat amb práctica 
imaginada. 

Figura 4. Evaluación de un momento clave trabajado con 
práctica imaginada. 

Avaluació establiment d'objectius 
La técnica d'establiment d'objectius ha estat 

avaluada mitjangant un qüestionari, els resultats 
del qual s'observen en les Figures 5, 6 i 7. En la 
Figura 5 s'analitza l'opinió que cada subjecte ha 
tingut respecte a l'assoliment deis objectius téc-
nics, psicológics, físics i de material al llarg de tot 
l'entrenament psicológic. En general els arquers 
puntúen mes alt els objectius de material i psicoló­
gics, i mes baix els objectius físics. El subjecte 3 
dona una puntuado molt baixa ais quatre tipus 
d'objectius. En la Figura 6 cada arquer avalúa si 
els objectius plantejats han estat totalment realis­
tas o no. Tots els Subjectes tendeixen a puntuar 
entre 5 i 8 una escala de O a 10. En la Figura 7, res-
ponent a la pregunta de si el temps dedicat a cada 
objectiu era suficient, hi ha molta variabilitat de 
resposta entre els subjectes. Els Subjectes 1 i 2 
(arquers d'élit) avalúen que el temps dedicat ha 
estat suficient, en canvi els dos arquers pre-élit 
troben insuficient el temps dedicat. 

puestas al Qí^iestionari SIQ de un sujeto (antes y 
después del aprendizaje de la técnica de práctica 
imaginada), y se olisorva una tendencia muy leve a 
puntuar que las imágenes son más claras después 
del aprendizaje. Estos resultados también se han 
encontrado en los otros tres arqueros. 

En la evaluación de un Momento Clave de la 
Competición a partir de la escala analógica-visuai. 
se muestra que las puntuaciones dadas, una vez 
finalizado el aprendizaje de la práctica imaginada, 
son más bajas que al inicio: el sujeto se percibe más 
tranquilo, más concentrado y con menos tensión 
muscular. En la Figura 4 se muestra un ejemplo de 
los resultados de la evaluación de un mom.ento cla­
ve: "Las flechas no van a ningún lugar, no sé el moti­
vo'', donde se observa que en todas las categorías 
se puntúa con un índice más bajo después del 
entrenamiento en práctica imaginada. 

Evaluación establecimiento de objetivos 
La técnica de establecimiento de objetivos se ha 

evaluado mediante un cuestionario, los resultados 
del cual se observan en las Figuras 5, 6. y 7. En la 
Figura 5 se analiza la opinión que cada sujeto ha 
tenido respecto al alcance de los objetivos técnicos, 
psicológicos, físicos y de material a lo largo (Je todo 
ol entrenamiento psicológico. En general, los arque­
ros puntúan más alto los objetivos de material y psi­
cológicos, y más bajos los objetivos físicos. El suje­
to 3 da lina puntuación muy baja a los cuatro tipo de 
objetivos. Fn la Figura 6 cada arquero evalúa si los 
objetivos planteados han sido totalmente realistas o 
no. Todos los Sujetos tienden a puntuar entre 5 y 8 
en una escala de O a 10. Fn la Figura 7, respondien­
do a la pregunta de si el tiempo dedicado a cada 
objetivo era suficiente, hay mucha véiriabilidad de 
respuesta entre los sujetos. Los sujetos 1 y 2 
(arqueros de élite) evalúan que el tiempo dedicado 
ha sido suficiente, en cambio los dos arqueros de 
pre-élite encuentran insuficiente el tiempo dedicado. 

Evaluación modelamiento con vídeo 
Con el fin de conocer la aceptación ciuc ha tenido 

el hecho de introducir la técnica de modelamiento 
con video en el entrenamiento psicológico, se admi­
nistró un CLiestionario a los arqueros con preguntas 
referentes a si el vídeo es una técnica que permite 
trabajar aspectos técnicos y psicológicos. En la 
Figura 8 están las respuestas de Acuerdo o en 
Desacuerdo en que el vídeo permite hacerse cons­
ciente de la Postura de Tiro. Corregir el Gesto Técni­
co, Ajustar su Tiempo de Lanzamiento. Percatarse 
de los Errores y Sentirse más Motivada'^. I n tfindpn • 
da general es la de puntuar entre 8 y 10. en una 
escala de O a 10. Cabe destacar que el Sujeto 1 
puntúa con un 5 la categoría de tiempo de lanza­
miento, y que el Sujeto 3 puntúa con un 10 en todas 
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O/NO ACONSEGUIT -10/TOTALMENT ACONSEGUIT 0/GENS-lO/TOTALMENT REALISTES 

SUBJECTE 1 SUBJECTE 2 SUBJECTE 3 SUBJECTE 4 

0OBJECTIUS PSICOLOGIC 

^OBJECTIUS MATERIAL 

• OBJECTIUS TECNICS 

H OBJECTIUS FISICS 

OBJECTIUS REALISTES 

I SUBJECTE 1 Ea SUBJECTE 2 13 SUBJECTE 3 ^ SUBJECTE 4 

Figura 5. Avaluació de l'establiment d'objectius en les árees 
técnica, psicológica, física i de material. 

Figura 5. Evaluación del establecimiento de objetivos en las 
áreas técnica, psicológica, física y de material. 

Figura 6. Avaluació de l'establiment d'objectius realistes. 
Figura 6. Evaluación del establecimiento de objetivos realistas. 

O/GENS SUFICIENT-IO/TOTALMENT SUFICIENT 

Avaluació modelament amb video 
Per tal de conéixer racceptació que ha tingut el 

fet d'introduir la técnica de modelament amb video 
en l'entrenament psicológic, es va administrar un 
qüestionari ais arquers, amb preguntes referents a 
si el video és una técnica que permet treballar 
aspectes técnics i psicológics. En la Figura 8 hi ha 
les respostes d'Acord o en Desacord de que el 
video permet fer-se conscient de la Postura de Tir, 
Corregir el Gest Técnic, Ajustar llur Temps de 
Llangament, Adonar-se deis Errors i Sentirse mes 
Motiváis. La tendencia general és a puntuar entre 8 
i 10, en una escala de O a 10. Cal destacar que el 
Subjecte 1 puntúa amb un 5 la categoría de temps 
de llangament, i que el Subjecte 3 puntúa amb un 
10 en totes les categohes. L'arquer que es consi­
dera menys motivat ha estat el Subjecte 2 (ja que 
dona la puntado mes baixa). 

TEMPS DÉDICAT 

I SUBJECTE 1 Yñ SUBJECTE 2 ü SUBJECTE 3 ^ SUBJECTE 4 

Figura 7. Avaluació del temps dedicat ais objectius. 
Figura 7. Evaluación del tiempo dedicado a los objetivos. 

Discussió 

En I'aplicado del present programa d'entrena-
ment psicológic en tir amb are, s'han utilitzat les 
técniques de relaxado muscular progresiva, prácti­
ca imaginada, establiment d'objectius i modela­
ment amb video. Aquest paquet de técniques psi-
cológiques son les mes comunment utilitzades en 
l'ámbit de la psicología aplicada a l'esport (Whelan, 
Mahoney i Meyers, 1991). 

Respecte a la técnica de relaxació muscular pro-
gressiva discutirem els efectes de la relaxado sobre 

las categorías. El arquero que se considera menos 
motivado es el Sujeto 2 (ya que es el que da la pun-
tación más baja). 

Discusión 
En la aplicación del presente programa de entre­

namiento psicológico en tiro con arco, se han utili­
zado las técnicas de relajación muscular progresi-
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PUNTUACIO (O/DESACORD-10/ACORD) 
10 

9 

8 

7 

6 

5 

4 

3 

2 

1 
11 
II 

1 

i 
: 

POSTURA GEST.TEC. TEMPS ERRORS MOTIVACIO 

PREGUNTES 

ISUBJECTE 1 0SUBJECTE 2 UsUBJECTE 3 ^SUBJECTE 4 

Figura 8. Avaluació de la técnica de modelament amb video. 
Figura 8. Evaluación de la técnica de modelamiento con vídeo. 

la freqüéncia cardíaca continua. Examinant els 
resultáis (Figura 2), mo trobem cap diferencia entre 
els valora de FC en els tres períodes de la sessió de 
relaxació, malgrat que s'esperava trobar un valor de 
FC mes baixos durant el període central de relaxa­
ció. El fet de no trobar diferencies entre els 3 perío­
des podria atribuir-se a que l'arquer ja iniciava la 
sessió amb una posició de baixa activació (assegut), 
sent difícil trobar uns valors de FC significativament 
mes baixos durant el període central de relaxació. 

A l'analitzar les puntuacions donados pels ar-
quers al questionari d'imatgeria (Roberts, 1987, 
trad. Palmi, 1991), s'observa una tendencia molt 
lleugera a puntuar que les imatges son mes clares 
després de l'aprenentatge de la práctica imagina­
da. Aixó pot ser degut a que tian mancat sessions 
d'aprenentatge, o bé que el questionari de Roberts 
no ha detectat aquesta millora, ja que está mes 
pensat per esports col-lectius. Per una altra part, 
l'aplicació de la práctica imaginada en els Mo-
ments Claus de la Competido, com va suggerir 
Vealey (1991), hia estat útil per a canviar compo-
nents emocionáis de situacions de la competido i 
per aconseguir una disminució de l'ansietat. Els 
arquers manifesten que es perceben mes tranquils, 
mes concentrats i amb menys tensió muscular, 
després de treballar un fVIoment CIau de la Compe­
tido amb visualització. Els nostres resultats també 
están en la línia d'altres investigacions on s'hia vist 
que la imatgeria millora el rendiment atléctic en les 
competicions (Whelan, Mationey i Meyers, 1991). 

Referent a l'assoliment d'objectius (Figura 5), el 
fet de que puntuYn mes baix els físics pot ser degut 
a que aquests arquers descuiden molt la prepara­
do física dins l'entrenament global. En canvi teñen 
molta cura del seu material i per tant acompleixen 

va. práctica imaginada, establecimiento de obje­
tivos y modelamiento con video. Este conjunto de 
técnicas psicológicas son las más comúnmente 
utilizadas en el ámbito de la psicología aplicada al 
deporte (Whelan. Mahoney y Meyers, 1991). 

Respecto a la técnica de relajación muscular 
progresiva, discutiremos los efectos de la relaja­
ción sobre la frecuencia cardiaca continua. Cxatni-
nando los resultados (Figura ?), no encontramos 
ninguna diferencia entre los valores de FC en los 
tres periodos de la sesión de relajación, a pesar de 
que se esperaba encontrar unos valores de FC más 
bajos durante el período central de relajación. El 
iiecho de no encontrar diforuncias entre los 3 perí­
odos podria atribuirse a que el arquero ya iniciaba 
la sesión con una posición de baja activación (sen­
tado), siendo difícil encontrar unos valores de FC 
significativamente más bajos durante el periodo 
central de relajación. 

Al analizar las puntuaciones dadas por los arque­
ros al cuestionario de imaginería (Roberts. 1987. 
trad. Palmi. 1991), se observa una tendencia muy 
leve a puntuar que las imágenes son más claras 
después del aprendizaje de la práctica imaginada. 
Esto puede ser debido a que han faltado sesiones 
de aprendizaje, o bien que el cuestionario de Ro­
berts no ha detectado esta mejora, ya que está 
mas pensado para deportes colectivos. Por otra 
parle, la aplicación de la práctica imaginada en los 
Momentos Claves de la Competición, cotno sugirió 
Vealey (1991), ha sido útil para cambiar componen­
tes emocionales de situaciones de la competición y 
para conseguir una disminución de la ansiedad. 
Los arqueros manifiestan que se notan más tran­
quilos, más concentrados y con menos tensión 
muscular, después de trabajar un Momento Clave 
de la competición con visualización. Nuestros re­
sultados también están en la línea de otras investi­
gaciones en las que se ha visto que la imaginería 
mejora el rendimiento atlético en las competiciones 
(Whelan. Mahoney y meyers, 1991). 

En lo que se refiere al alcance de objetivos (Figu 
ra 5), el hecho de que puntúen más bajo los físicos 
puede ser debido a que estos arqueros descuidan 
mucho la preparación física dentro del entrena­
miento global. En cambio ponen mucha atención a 
su material y por lo tanto cumplen los objetivos que 
se plantean de mantenimiento y de revisión. En 
cuanto al aspecto psicológico, el hecho de ser una 
parte novedosa dentro do su entrenamiento habi­
tual, los ha motivado a trabajar los aspectos psico­
lógicos. El hecho concreto de que el Sujeto 3 dé 
puntuaciones muy bajas en el alcance de los obje­
tivos tiene una explicación. Dicho sujeto estuvo 
lesionado durante casi toda la temporada sin poder 
practicar esta técnica. Observando la Figura 6. 
vemos que los arqueros consideran que los objeti­
vos planteados no han sido muy realistas, quizá 
porque era la primera vez que utilizaban esta técni­
ca de establecimiento de objetivos y todavía están 
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els objectius que es plantegen de manten i ment i de 
revisió. En quan a l'aspecte psicológic, el fet de ser 
una part novedosa dins del seu entrenament habi­
tual, els ha motivat a treballar els aspectes psicolo­
gías. El fet de que el subjecte 3 doni puntuacions 
molt baixes en l'assolinnent deis objectius pot expli-
car-se perqué va estar lesionat durant quasl tota la 
temporada sense poder practicar aquesta técnica. 
Observant la Figura 6, veiem que els arquers consi­
deren que els objectius plantejats no han estat molt 
realistes, tal vegada perqué era el primer cop que 
utilitzaven aquesta técnica d'establiment d'objec-
tius i encara están en una fase d'aprenentatge. 
Tots i aquests resultats trobats, lafunció del psicó-
leg és que l'esportista es plantegi els objectius el 
máxim de realistes per augmentar la motivació 
(Gould, 1991). En la Figura 7, la percepció que te­
ñen els subjectes del temps de dedicado ais 
objectius, és en el cas deis d'élit molt mes alta que 
en els de pre-élit, potser degut al rendiment. 

L'aplicació de la técnica de modelament en video 
és eficag per a millorar aspectes técnics i psicologics, 
i ha estat utilitzada en molts esports, tenint referencia 
mes concreta deis treballs de Palmi i colaboradors 
fets en natació o hockei patins (Palmi, Burballa i Oli­
va, 1989; Palmi, 1991). Els resultats de la Figura 8, 
indiquen que tots els arquers están d'acord en que la 
técnica els hi ha servit per a millorar la consistencia 
postural, els gestos técnics, fer-se conscient del 
temps de llangament i deis errors. En quan ais aspec­
tes psicologics, el modelament amb video augmenta 
la motivació deis esportistes cap a I'entrenament físic 
i técnic (Whelan, Mahoney i Meyers, 1991). 

Com a conclusió final podríem assenyalar que 
les técniques elegides per formar part del progra­
ma d'entrenament psicológic son apropiades a 
l'esport de tir amb are, ja que els subjectes han 
aprés a utilitzar aqüestes técniques durant els en-
trenaments. En futures investigacions seria interes-
sant avaluar l'efectivltat d'aquestes técnique en la 
competició, tant peí que es refereix al seu domini 
com ais efectes sobre el rendiment deis arquers. 

en una fase de aprendizaje. Ante todos estos resul­
tados, la función del psicólogo es que el deportista 
se plantee los objetivos lo más realista posible para 
aumentar la motivación (Gould, 1991) En la Figura 
7, la percepción que tienen los sujetos del tiempo 
de dedicación a los objetivos, es en el caso de los 
de élite mucho más alta que en los de pre-élite, 
posiblemente debido al rendimiento. 

La aplicación de la técnica de modelamiento en 
vídeo es eficaz para mejorar aspectos técnicos y 
psicológicos, y ha sido utilizado en muchos depor­
tes, teniendo referencia más concreta de los traba­
jos de Palmi y colaboradores, hechos en natación y 
hockey patines (Palmi, Burballa y Oliva, 1989; Pal-
mi, 1991). Los resultados de la Figura 8 indican que 
todos los arqueros están de acuerdo en que la téc­
nica les ha servido para mejorar la consistencia 
postural, los gestos técnicos y para ser conscien­
tes del tiempo de lanzamiento y de los errores. En 
cuanto a los aspectos psicológicos, el modela­
miento con vídeo aumenta la motivación de los 
deportistas de cara al entrenamiento físico y técni­
co (Whelan, Mahoney y Meyers, 1991). 

Como conclusión final podríamos señalar que las 
técnicas elegidas para formar parte del programa 
de entrenamiento psicológico son apropiadas al 
deporte de tiro con arco, ya que los sujetos han 
aprendido a utilizar estas técnicas durante los en­
trenamientos. En futuras investigaciones sería inte­
resante evaluar la efectividad de estas técnicas en 
la competición, tanto por lo que se refiere a su 
dominio como a los efectos sobre el rendimiento 
de los arqueros. 
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