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RESUM

L'aplicacié d'un programa d'entrenament psicolo-
gic especific al tir amb arc ha permeés treballar dife-
rents habilitats psicoldgiques com: la concentracié i
I'atencio, el control de I'activacié i la motivacié. Les
técniques psicologiques aplicades, especifiques per
a cada arquer, han estat I'establiment d'objectius, la
relaxacioé muscular progressiva, la practica imagina-
da i el modelament amb video.

Paraules clau

Entrenament psicologic, tir amb arc.

RESUMEN

La aplicacién de un programa de entrenamiento psi-
colégico especifico al tiro con arco ha permitido traba-
jar diferentes habilidades psicolégicas como son: la
concentracion y la atencion, el control de la activacion
y la motivacion. Las técnicas psicoldgicas aplicadas,
especificas para cada arquero, han sido el estableci-
miento de objetivos, la relajacion muscular progresiva,
la practica imaginada y el modelamiento con video.

Palabras clave
Entrenamiento psicoldgico, tiro con arco.

Introduccioé

A grans trets, la preparacio psicolodgica consis-
teix en I'ensenyament d'uns coneixements i es-
tratégies que permetin als esportistes controlar
['ansietat competitiva i el nivell d'activacio, aug-
mentar la concentracié i I'atencio, estar més moti-
vats, tenir més auto-confianga i incrementar la se-
va capacitat de comunicacid, per tal d'aconseguir
un millor rendiment durant la competicid (Harris i
Harris, 1987; Capdevila i Cruz, 1989; Landers i Bo-
utcher, 1991; Williams, 1991). L'entrenament psi-
cologic és cada cop més acceptat per entrenadors

* Aguest {reball ha estat possible gracies a un ajut de la Generalitat de Catalunya, Direccié General de I'Esport, i, en part,
gracies al projecte 1+D DEP91-0757 subvencionat per la CICYT.

* Este trabajo ha sido posible gracias a una ayuda de la Generalitat de Catalunya, Direccié General de I'Esport, y en par-
te, gracias al proyecto [+D DEP91-0757 subvencionado por la CICYT.
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i esportistes, com una preparacié complementaria
a la fisica i la tecnica (Cruz, 1989). Diferents estudis
empirics donen suport a I'aplicacié d'estratégies
d'intervencid psicoldgica per a la millora del rendi-
ment esportiu tant en atletes d'élit com novells
(Whelan, Mahoney i Meyers, 1991). La nostra expe-
riéncia en entrenament psicoldgic amb esporis
individuals es va iniciar {'any 1990, seguint la linia
d'investigacid de I'equip de Psicologia de |'Esport
de la Universitat Autdnoma de Barcelona (U.A.B.) i
treballant amb un esport concret: el tiramb arc. -

Tir amb arc: Esport de precisio

En aquest apartat es presenten les caracteristi-
ques técniques i psicologiques del tir amb arc. La
revisié bibliografica junt amb la lectura de manuals
de técnica de tir amb arc (Jiménez Alvarez, 1988;
Sfogliarini, 1991), ens ha permes trobar les caracte-
ristiques tecniques més generals d'aquest esport,
que es poden resumir en els segiients punts:

a) El tir amb arc és un esport de precisio, individual,
sense cooperacié ni oposicié directe —segons la
classificacié de Riera (1985)— on el rendiment
depén basicament de la propia execucié de I'ar-
quer.

b} Les competicions tenen una llarga durada, I'ar-
quer ha d'estar de 5 a 9 hores competint, la qual
cosa requereix que aprengui a regular la seva
activacié fisioldgica i psicoldgica, i per altra part
a mantenir-ser motivat per acabar amb anims la
competicio.

¢) La seqlienciacié de gestos técnics implicats en
el tir a diana han de ser molt precisos, i I'espor-
tista ha d'estar altament concentrat.

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

e) El canvi de distancies durant la competicid,
requereix una regulacié de I'activacié i un canvi
atencional important, donat que a diferents
distancies varia el tamany de la diana (veure Taula
1). Les distancies de competicio son 90, 70, 60 i
50 metres en tir sobre diana a l'aire lliure i, 25i 18
metres en tir en sala. Es va realitzar un estudi
sobre la percepcié del tamany de les dianes en
cada distancia per part dels arquers. Aquests ens
comentaven que les distancies que els hi resulta-
ven més dificilis en tir sobre diana a I'aire lliure
eren els 50 i 90 metres (els 90 només pels homes
ja que les dones no hi tiren). | que en la modalitat
de sala la distancia de 18 metres els hi resultava
més dificil que la de 25 metres. Semblaria que
distancies més curtes com els 50 metres (en tir
sobre diana) i els 18 metres (en sala, haurien de
resultar més facils que distancies més llargues
com els 60 i 70 metres (en tir sobre diana), i els 25
metres (en sala). Es va calcular la proporcio entre
distancia i diametre de cada diana, i ens déna un
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index indicatiu del tamany en que els arquers per-
ceben la diana (veure Taula 1 i Figura 1).

f) Altres caracteristiques rellevants sén el manteni-
ment del pols, la consisténcia postural (Stuart i
Atha, 1990} i el manteniment de I'equilibri.

DISTANCIA m. DIAMETRE cm. PROPORCIO
18 m. 40 cm. 0.45
25 m. 60 cn. 0.41
30 m. 80 cm. 0.375
50 m. 80 cm. 0.625
60 m. 122 cm. 0.48
70 n. 122 cn 0.57
90 m. 122 om. 0.73

Taula 1. Representacio de les distancies i diametres de les
dianes i proporcié de la relacié distancia/diametre.

Tabla 1. Representacion de las distancias y didmetros de las
dianas y proporcién de la relacién distancia/digmetro.

TIR EN SALA TIR SOBRE DIANA (OLIMPIC)

TIR
PROPORCIO — 0.45 — 0,41~ —- 0.375 —~ 0.625 ~—~—0.qg —— —— 0.67 == 073 —

Figura 1. Estudi de la percepcio del tamany de les dianes per
part dels arquers.

Figura 1. Estudio de la percepcion del tamafio de las dianas
por parte de los arqueros.

Vam considerar que les caracteristiques psicolo-
giques més rellevants soén:

1. La concentracio i el fer-se conscient de la preci-
sid dels gestos tecnics (Rose i Christina, 1990).
2. El control de l'activacio, degut als canvis de
distancies i a I'espera entre tirades, fa que els
arquers hagin de regular-se a diferents nivells
d'activacié (Clarys, Cabri, Bollens, Sleeckx,
Taeymans, Vermeiren, Van Reeth i Voss, 1980).
3. La motivacid donat la llarga durada de les com-
peticions.
A partir de I'analisi de les caracteristiques psi-
coldgiques i tecniques de I'esport de tir amb arc,
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s'ha dissenyat un programa d'entrenament psi-
cologic especific a dit esport i a les seves necessi-
tats, | posteriorment s'han ensenyat les técniques
que formen el programa a quatre arquers.

L'objectiu principal d'aquest estudi, ha consistit
en escollir les técniques psicologiques més ade-
quades al tir amb arc, ensenyar-les als 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 1 32
anys. per a obtenir-la, es van triar a I'atzar dos sub-
jectes d'élit o de primera categoria i dos de tercera
categoria de la Federaci6 Catalana i Espanyola de
Tir amb Arc. Per a la selecci6 es va tenir en compte
que: 1) fes més d'un any que participessin en com-
peticions classificatories; y 2) que competissin en
{ots els concursos al llarg de la temporada. S'ha de
{enir 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 psicologic.

En la Taula 2 es resumeixen les dades individuais
del arquers.

Procediment

El tipus de disseny experimental que s'ha escollit
per a realitzar aquesta investigacio, ha estat el dis-
seny de cas Unic, que és el que més s'ajusta a les
caracteristiques de I'esport i a les diferéncies entre
subjectes.

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

Fase 1. Recollida de dades abans de la interven-
Cio psicoldgica.

Fase 2. Elaboracié del programa d'entrenament
psicologic.

Fase 3.Aplicacié del programa d'entrenament psi-
cologic.

Fase 4. Avaluacio de les técniques psicoldgiques.

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

Fase 1

El tipus de dades recollides abans de la interven-
cio, van ser psicologiques, fisioldogiques i de rendi-
ment. Les de rendiment (puntuacions a diana) es
van enregistrar en el camp de tir durant entrena-
ments i competicions, mitjancant observacions tant
directamente com a partir de filmacions amb video
(camara video registradora SONY model 4000). Les
psicoldgiques es van recollir en el laboratori amb
una entrevista personal i un autoregistre dels Mo-
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EDAT SEXE CATEGORIA
SUBJECTE 1 26 anys Femeni 12 categ./&lit |
SUBJECTE 2 29 anys Masculi 18 categ./2lit
SUBJECTE 3 32 anys Mascull 3scat/pre-2lit
SUBJECTE 4 23 anys Mascull 33cat/pre—-alit

Taula 2. Dades individuals {edat, sexe i categoria) dels quatre

arquers de |'estudi.

Tabla 2. Datos individuales (edad, sexo y categoria) de los

cuatro arqueros del estudio.




ments Claus de la Competicid, elaborat especifica-
ment per aquest estudi. Finalment es van prendre
els valors de freqliéncia cardiaca amb el pulsome-
tre telemétric (Sport-Tester model PE-3000), sin-
cronitzat amb uns cronometres (CASIO model HS-
5) durant entrenaments | competicions.

Fase 2

En quan a I'elaboracié del programa d'entrena-
ment psicoldgic, les técniques psicologiques triades
per a fer el programa sén especifiques a les caracte-
ristiques de I'esport de tir amb arc i a les necessitats
de individuals de cada arquer. Les técniques van
quedar seqlienciades de la seglient manera: relaxa-
cio muscular progresiva de Jacobson per al control
de l'activacio, la practica imaginada per a la concen-
tracié i atencio, 'establiment d'objectius per a |'aug-
ment de la motivacio, | modefament amb video per a
['augment de la motivacié i per a la pressa de cons-
ciéncia de la técnica (aprenentatge i perfecciona-
ment de gestos técnics motrius, per a corregir
errors). Totes aquestes técniques s'han aplicat de
manera individualitzada.

fFase 3. Aplicacid del programa d'entrenament
psicologic.

La aplicacié va durar tres trimestres:

1. Primer Trimestre. Durant les primeres sessions
de I'"Entrenament Psicologic es va mantenir una
entrevista personal amb cada arquer, i es van fixar
objectius pel trimestre en les arees tecnica, psicolo-
gica, fisica i de material. Altrament es va ensenyar la
tecnica de relaxacié muscular progressiva durant 20
sessions, el subjecte es posava uns auriculars i
seguia les instruccions gravades en una cCinta cas-
sette (Cautela i Groden, 1985). Les 10 primeres ses-
sions eren de tensid-relaxacio i les altres només de
relaxacié. A l'iniciar i al finalitzar la relaxacio, l'arquer
omplia un autoregistre de tensié-relaxacio (Pintanell,
Valiente, Capdevila i Cruz, 1992). Es va avaluar la
capacitat de visualitzar amb el QUestionar Sport
Imagery Questionnaire -SIQ- (Roberts, 1987; tra-
duccié de Palmi, 1991).

2. Segon Trimestre. Les técnigues que van ser
ensenyades al llarg d'aquest trimestre van ser la
practica imaginada i el modelament amb video. Tots
el subjectes van iniciar la fase d'aprenentatge de la
practica imaginada. Havien de visualitzar les situa-
cions que I'experimentador donava verbalment, en
3 sessions de 15 minuts. El modelament amb video
consistia en observar grabacions propies de gestos
técnics, d'errors de postura, d’errors de tir, per tal
que els arguers s'anessin fent conscients de la seva
técnica en entrenaments i competicions. Al llarg del
trimestre es van planificar i avaluar els objectius per
ales 4 arees.

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

gravadas en una cin-
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practica 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 rebia les instruccions verbal-
ment per part de I'experimentador. Alirament, per a
veure si es dominava la técnica de visualitzacio, els
subjectes van treballar un moment clau de la com-
peticié. Es demanava que visualitzessin aquest
moment i I'avaluessin mitjangant |'escala analdgica-
visual (Pintanel i Valiente, 1992). Durant 3 sessions
de 10 minuts |'arquer va visualitzar aquest moment
percebent-se amb menys tensié muscular, més
concentrats i més tranquils. Finalment 'arquer tor-
nava a avaluar aguest moment amb |'escala.

La tecnica d'establiment d'objectius va realitzar-
se de la mateixa manera gue en els trimestres ante-
riors, i @ més a més es va passar un gliestionari
d'avaluacié de la técnica d'establiment d'objectius
(Pintanel i Valiente, 1992).

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

Fase 4. Avaluacio de les tecniques psicologiques

La relaxacié muscular progressiva va ser avalua-
da de dues maneres:

a) Una avaluacié a partir de les puntuacions sub-
jectives que l'arquer anotava en |'autoregistre de
tensid/relaxacié.

b) Un registre de la freqliéncia cardiaca continua
mitjancant Sport-Tester en dues sessions de
relaxacio, una amb el cassette amb instruccions
i I'altre sense instruccions.

La practica imaginada va ser avaluada mit-
jangant el qliestionari SIQ (Roberts, 1987), adminis-
trat abans | després de I'aprenentatge de la técni-
ca. Aguest gliestionari 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
questionari d'avaluacié del modelament amb video i
un glestionari d'avaluacio de la técnica d'establi-
ment d'objectius (Pintanel | Valiente, 1992).

Resultats

Com a resultats presentem !l'avaluacié de les
diferents técniques que formen el programa: rela-
xacié, practica imaginada, establiment d'objectius i
modelament amb video.

Avaluacio relaxacio muscular
progressiva

Com ja s'ha dit aquesta técnica va ser avaluada
mitjancant |'autoregistre de tensio-relaxacio i del
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MESOS TECNIQUES

KNOVEMBRE/DESEMBRE 92 ENTREVISTA

GENER 93 ESTABLIMENT DfOBJECTIUS
RELAXACIO MUSCULAR PROGRESSIVA
VISUALITZACIO: AVALUACYO

FEBRER/MARC/ABRIL 93 PRACTICA IMAGINADA: FASE
APRENENTATGE
ESTABLIMENT D/OBJECTIUS

MODELAMENT AMB VIDEO

MAIG/JUNY/JULIOL 93 VISUALITZACIO: FASE AFRONTAMENT
) I FASE DE MESTRATGE
ESTABLIMENT D’OBJECTIUS

MODELAMENT AMB VIDEO

Taula 3. Calendari d'aplicacio de les tecniques psicologiques.
Tabla 3. Calendario de aplicacion de fas técnicas psicoldgicas.




registre de la FC continua. Els resultats dels autore-
gistres de tensié-relaxacié han indicat que tots els
subjectes es percebeixen amb menys tensio muscu-
lar al finalitzar cada sessié de relaxacié. En quan a la
freqliéncia cardiaca a la Figura 2 es presenta un
exemple de |'analisi longitudinal de la freqliéncia car-
diaca continua d'un arquer durant I'Gltima sessié de
relaxacié. En la corba de la FC hi ha tres periodes:
un perfode inicial de cinc minuts abans de la relaxa-
cié, un periode central de deu minuts de relaxacid i
un periode final de 5 minuts després de la relaxacio.
En aquest subjecte no s'observen diferéncies relle-
vants {(més de 15 pulsacions) dels valors de FC entre
els tres periodes. Aquests resultats es poden gene-
ralitzar a la resta de subjectes de I'estudi.

FC {polsos/min)
120 T T T T T T

100

90

T R S T T N | P S N B |

L L L L 1 1
012345¢67891011121314151617181920
TEMPS (20 min.)

80

Figura 2. Analisi longitudinal de la freqliencia cardiaca continua
d‘un arquer durant I'Gltima sessio de relaxacié.

Figura 2. Andlisis longitudinal de la frecuencia cardiaca
continua de un arquero durante la Ultima sesion de
relajacion.

IChO, esta técnica fue evaluada
tstro de tensxon relajamon y del

Avaluacio practica imaginada

A partir de les respostes donades al gliestionari
de practica imaginada (Roberts, 1987), es conside-
ra que hi ha una millora en la capacitat de visualit-
zar, si la puntuacié que el subjectes donen després
de I'aprenentatge. En la Figura 3 es mostra un
exemple de les respostes al QUestionari SIQ, d'un
subjecte (abans i després de I'aprenentatge de la
técnica de practica imaginada), i s'observa una
tendéncia molt lleugera a puntuar que les imatges
sén més clares després de I|'aprenentatge.
Aquests resultats també s'han donat en els altres
tres arquers.

L'avaluacio d'un Moment Clau de la Competicié a
partir de i'escala analogica-visual, es mostra que les
puntuaciones donades un cop finalitzat 'aprenen-

PUNTUACIO QUESTIONARI ROBERTS

5
B ABANS APRE. PI. [/ADESPRES APRE. PL

P T S NSNS S ONSISISNSISISIOSONINY

0
S1 S2 S3 S4 A1 A2 A3 A4 01020304C1C2C3C4

AMB.
ALTRES COMPANY

PRACYICANT BOL

Figura 3. Respostes al glestionari Sport Imagery Questionnaire
-SIQ- (Roberts, 1987).

Figura 3. Respuestas al cuestionario Sport Imagery
Questionnaire -SIQ- (Roberts, 1987).
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tatge de la practica imaginada sén més baixes que a
I'inici: el subjecte es percep més tranquil, més con-
centrat i amb menys tensié muscular. En la Figura 4,
es mostra un exemple dels resultats de ['avaluacio
d'un moment clau: “Les fletxes no van a lloc, no en
se el motiu”, on s'observa que en totes les catego-
ries es puntua amb un index més baix després de
I'entrenament en practica imaginada.

INQUIET DESCONCENTRAT SI TENSIO MUSCULAR

MABANS P

------------- {ZADESPRES PL. -

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

Figura 4. Avaluacié d'un moment clau treballat amb practica
imaginada.

Figura 4. Evaluacion de un momento clave trabajado con
practica imaginada.

Avaluacio establiment d'objectius

La técnica d'establiment d'objectius ha estat
avaluada mitjancant un qlestionari, els resultats
del qual s'observen en les Figures 5,6 7. En la
Figura 5 s'analitza |'opinié que cada subjecte ha
tingut respecte a 'assoliment dels objectius téc-
nics, psicologics, fisics i de material al llarg de tot
I'entrenament psicologic. En general els arquers
puntuen més alt els objectius de material i psicolo-
gics, i més baix els objectius fisics. El subjecte 3
ddéna una puntuacié molt baixa als quatre tipus
d'objectius. En la Figura 6 cada arquer avalua si
els objectius plantejats han estat totaiment realis-
tes 0 no. Tots els Subjectes tendeixen a puntuar
entre 5 8 una escala de 0 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 2
(arquers d'elit) avaluen que el temps dedicat ha
estat suficient, en canvi els dos arquers pre-élit
troben insuficient el temps dedicat.
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0/NO ACONSEGUIT -10/TOTALMENT ACONSEGUIT

O = N W H OO N OO O

M oBJECTIUS TECNICS
OBJECTIUS FISICS

OBJECTIUS PSICOLOGIC
OBJECTIUS MATERIAL

Figura 5. Avaluacié de I'establiment d'objectius en les arees
técnica, psicologica, fisica i de material.

Figura 5. Evaluacion del establecimiento de objetivos en las
areas técnica, psicolbgica, fisica y de material,

Avaluacié modelament amb video

Per tal de conéixer |'acceptacié que ha tingut el
fet d'introduir la técnica de modelament amb video
en I'entrenament psicologic, es va administrar un
glestionari als arquers, amb preguntes referents a
si el video és una técnica que permet treballar
aspectes técnics i psicologics. 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 Tecnic, Ajustar llur Temps de
Llancament, Adonar-se dels Errors i Sentir-se més
Motivats. La tendéncia general és a puntuar entre 8
i 10, en una escala de 0 a 10. Cal destacar que el
Subjecte 1 puntua amb un 5 la categoria de temps
de llangament, i gue el Subjecte 3 puntua amb un
10 en totes les categories. L'arquer que es consi-
dera menys motivat ha estat el Subjecte 2 (ja que
déna la puntacié més baixa).

Discussio

En I'aplicacié del present programa d'entrena-
ment psicoldgic en tir amb arc, s'han utilitzat les
técniques de relaxacié muscular progresiva, practi-
ca imaginada, establiment d'objectius i modela-
ment amb video. Aquest paquet de técniques psi-
cologiques sén les més comunment utilitzades en
I'ambit de la psicologia aplicada a I'esport (Whelan,
Mahoney i Meyers, 1991).

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

O/GENS-10/TOTALMENT REALISTES
10

S m N W HR 1A NN D

OBJECTIUS REALISTES

M SUBJECTE 1 Z)SUBJECTE 2 [£1SUBJECTE 3 NSUBJECTE 4

Figura 6. Avaluacié de I'establiment d'objectius realistes.
Figura 6. Evaluacion del establecimiento de objetivos realistas.

0/GENS SUFICIENT-IWT OTALMENT SUFICIENT
10

S = N W A W1 N X0

TEMPS DEDICAT

B SUBJECTE 1 7] SUBJECTE 2 EZ SUBJECTE 3 NISUBJECTE 4

Figura 7. Avaluacié del temps dedicat als objectius.
Figura 7. Evaluacion del tiempo dedicado a los objetivos.
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PUNTUACIO (0/DESACORD-10/ACORD)

O = N W d» U1 O N O © O

PREGUNTES

M susJeCTE 1 lsuBJECTE 2 [ suBJECTE 3 NSUBJECTE 4

Figura 8. Avaluaci6 de la técnica de modelament amb video.
Figura 8. Evaluacion de la técnica de modelamiento con video.

la freqliéncia cardiaca continua. Examinant els
resultats (Figura 2), mo trobem cap diferencia entre
els valors de FC en els tres periodes de la sessié de
relaxacié, malgrat que s'esperava trobar un valor de
FC més baixos durant el periode central de relaxa-
ci6. El fet de no trobar diferencies entre els 3 perio-
des podria atribuir-se a que I'arquer ja iniciava la
sessio amb una posicio de baixa activacio (assegut),
sent dificil trobar uns valors de FC significativament
més baixos durant el periode central de relaxacio.

A l'analitzar les puniuacions donades pels ar-
quers al questionari d'imatgeria (Roberts, 1987,
trad. Palmi, 1991), s'observa una tendéncia molt
lleugera a puntuar que les imatges sén més clares
després de I'aprenentatge de la practica imagina-
da. Aixo pot ser degut a que han mancat sessions
d'aprenentatge, o bé que el gliestionari de Roberts
no ha detectat aquesta millora, ja que esta més
pensat per esports col-lectius. Per una alira part,
l'aplicacio de la practica imaginada en els Mo-
ments Claus de la Competicié, com va suggerir
Vealey (1991), ha estat util per a canviar compo-
nents emocionals de situacions de la competici6 i
per aconseguir una disminucio de l'ansietat. Els
arquers manifesten que es perceben més tranquils,
més concentrats i amb menys tensié muscular,
després de treballar un Moment Clau de la Compe-
ticio amb visualitzacio. Els nostres resultats tambeé
estan en la linia d'altres investigacions on s'ha vist
gue la imatgeria millora el rendiment atléctic en les
competicions (Whelan, Mahoney i Meyers, 1991).

Referent a I'assoliment d'objectius (Figura 5), el
fet de que puntuin més baix els fisics pot ser degut
a que aquests arquers descuiden molt la prepara-
ci6 fisica dins I'entrenament global. En canvi tenen
molta cura del seu material i per tant acompleixen
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els objectius que es plantegen de manteniment i de
revisié. En quan a I'aspecte psicoldgic, el fet de ser
una part novedosa dins del seu entrenament habi-
tual, els ha motivat a treballar els aspectes psicolo-
gics. El fet de que el subjecte 3 doni puntuacions
molt baixes en |'assoliment dels objectius pot expli-
car-se perque va estar lesionat durant quasi tota la
temporada sense poder practicar aquesta técnica.
Observant la Figura 8, veiem que els arquers consi-
deren que els objectius plantejats no han estat moit
realistes, tal vegada perque era el primer cop que
utilitzaven aquesta técnica d'establiment d'objec-
tius i encara estan en una fase d'aprenentatge.
Tots i aquests resultats trobats, la funcié del psico-
leg és que |'esportista es plantegi els objectius el
maxim de realistes per augmentar la motivaciod
(Gould, 1991). En la Figura 7, la percepcié que te-
nen els subjectes del temps de dedicacié als
objectius, és en el cas dels d'elit molt més alta que
en els de pre-élit, potser degut al rendiment.

L'aplicacié de la técnica de modelament en video
és eficag per a millorar aspectes tecnics i psicoldgics,
i ha estat utilitzada en molts esports, tenint referéncia
més concreta dels treballs de Palmi i colaboradors
fets en natacié o hockei patins (Palmi, Burballa i Oli-
va, 1989; Palmi, 1991). Els resultats de la Figura 8,
indiguen que tots els arquers estan d'acord en que la
técnica els hi ha servit per a millorar la consisténcia
postural, els gestos técnics, fer-se conscient del
temps de llangament i dels errors. En quan als aspec-
tes psicologics, el modelament amb video augmenta
la motivacio dels esportistes cap a I'entrenament fisic
i técnic (Whelan, Mahoney i Meyers, 1991).

Com a conclusié final podriem assenyalar que
les técniques elegides per formar part del progra-
ma d'entrenament psicoldgic sén apropiades a
I'esport de tir amb arc, ja que els subjectes han
aprés a utilitzar aquestes técniques durant els en-
trenaments. En futures investigacions seria interes-
sant avaluar I'efectivitat d'aquestes técnique en la
competicid, tant pel que es refereix al seu domini
com als efectes sobre el rendiment dels arquers.
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