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La preparación psicológica para la ejecución inmediata de la acción deportiva es el momento de mayor
responsabilidad en todo el período de preparación para la competencia. En la arquería, el deportista cuenta con pocos
segundos antes de ejecutar cada disparo, en ese tiempo debe desplegar con efectividad su máximo potencial. En la práctica,
dificultades en este proceso, ocasionan inestabilidad en la correcta ejecución y deterioro del rendimiento. El objetivo es
diagnosticar el estado de las acciones de preparación psicológica inmediata antes de la ejecución del disparo en arqueros
cubanos de alto rendimiento. Para ello, se utilizaron los métodos: analítico-sintético, observación, entrevista, un cuestionario
para evaluar la dinámica entre disparos y la triangulación. Los principales resultados permitieron constatar dificultades en
cuanto a la estructuración y funcionalidad de las acciones de preparación, pues los atletas suelen modificar el tiempo, el
contenido y en ocasiones, descuidan la puesta en práctica de las mismas. Se identificaron como aspectos causantes de dichas
modificaciones: ansiedad, estrés, presión competitiva, dificultad o significación de la actividad, inseguridad y pensamiento
orientado al resultado. Estos elementos afectan la concentración y el control emocional durante las acciones competitivas,
ocasionando inestabilidad en el rendimiento.

preparación psicológica inmediata, acciones de preparación, tiro con arco, rutinas preactuación, deportistas
del alto rendimiento.

The psychological preparation for the immediate execution of the sporting action is the culminating moment
of greatest responsibility in all the psychological preparation forthe competition. In Archery, athletes have few seconds to
prepare before executing each shoot, in this short time they must be able to effectively unfold their maximum potential. In
practice, difficulties in this process leads to instability in the correct execution and performance itself. The aim of this article
is to diagnose the state of the actions of immediate psychological preparation before the execution of the shots in high-
performance Cuban archers. For this, the following methods were used: analytical-synthetic, observation, interview, a
questionnaire to evaluate the dynamics between shots and triangulation. The main results revealed difficulties in terms of the
structuring and functionality of the preparation actions, since athletes tend to modify the time, content and sometimes neglect
their implementation. Aspects causing these modifications were identified as: anxiety, stress, competitive pressure, difficulty
or significance of the activity, insecurity and result oriented thinking. These elements affect concentration and emotional
control during competitive actions, causing instability in performance.

Immediate psychological preparation, preparation actions, Archery, pre-performance routines, high-performance
athletes.

INTRODUCCIÓN

El tiro con arco es un deporte contemplado en el
grupo de arte competitivo. Al igual que otras especia-
lidades de este tipo, requiere de una gran precisión
en la ejecución de las acciones. Para ello es necesario
disponer de elevada estabilidad psíquica (Kim, Kim,
& So, 2015; Lee & Bondt, 2005). Para alcanzar dicha
estabilidad, el atleta debe contar con recursos y estra-
tegias inmediatas que le permitan en pocos segundos
la autorregulación emocional del nivel de excitación
y la redirección del foco atencional hacia lo esencial,
inmediatamente antes de la ejecución, todo el tiempo
que dure la competencia. Al respecto, coincidiendo
con Singer (2002) se considera que, la ausencia de un
protocolo de preparación significativo, en el cual se
confíe, disminuye la probabilidad de rendir adecuada
y consistentemente a lo largo de la competencia. Así,
el aprendizaje de habilidades para prepararse antes de
la ejecución es tan importante como la acción en sí.

Cada fase de la competencia en el tiro con arco
exige una preparación mental específica por parte del
arquero. Aunque el manejo en todas estas fases influ-
ye en el rendimiento, se considera que el momento
inmediato antes de la ejecución es esencial en la ar-
quería, ya que es en esos segundos cuando el depor-
tista debe poner en práctica con eficiencia las estrate-
gias y técnicas trabajadas durante toda la preparación
(Pérez, 2017).

La preparación inmediata para la ejecución de la
acción es contemplada como parte de la periodización
de la preparación psicológica para la competencia, y
constituye el momento culminante de mayor respon-
sabilidad para el atleta. Se considera que se divide
en tres etapas fundamentales: actividad de control y
orientación, concentración y evaluación. El manejo
que el atleta logre en esta fase tributará en gran medi-
da al rendimiento exitoso en la actividad (Sánchez,
2005, p.237; Dzhamgarov&Puni, 1979, p.126).
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Para este tipo de preparación, se propone la ela-
boración de programas mentales o rutinas psicológi-
cas(Singer, 2002; Dosil, 2004; Bassham, 2012; Sán-
chez, 2005; Hazell, Cotterill & Hill, 2013; Acuña &
Uribe, s.f; Lameiras, Almeida, Pons & García-Más,
2014; Perry & Katz, 2015; Blumberg, 2014). Se consi-
dera que las rutinas inciden positivamente en el rendi-
miento si son consistentes en tiempo y contenido. Al
respecto se encuentra que, jugadores experimentados
y exitosos utilizan rutinas más consistentes que les
permiten mayor estabilidad en las ejecuciones (Wris-
berg&Pein [citados en Blumberg, 2014]; Gould, Flett
& Bean, 2009). En este sentido, Bell, Cox, & Finch
(2010p.239), plantean que las desviaciones en la con-
sistencia temporal conllevan la disminución del rendi-
miento. Por su parte, Callaway, Wiedlack, & Heller
(2017, p.16) corroboran que el tiempo de las rutinas
de preparación para antes y después de la acción es
uno de los factores que más incidencia tienen en el
rendimiento del arquero.

De este modo, la investigación que dio origen al
presente artículo se propuso como objetivo diagnosti-
car el estado de las acciones de la preparación psicoló-
gica inmediata antes de la ejecución de los disparos en
arqueros cubanos de alto rendimiento.

MATERIALES Y MÉTODOS

Para dar cumplimiento al objetivo, se realizó una
investigación con diseño transversal, exploratorio-des-
criptivo. Se partió de un enfoque mixto, esencialmente
cualitativo, pues se utilizan algunos estadígrafos de
orden cuantitativo como: la media y el percentil, para
enriquecer la descripción de los datos.

La muestra estudiada fue de 14 arqueros cubanos
del alto rendimiento (tabla 1)

Para la investigación se utilizaron los métodos ana-
lítico-sintético e inductivo-deductivo. Además, la ob-
servación, un cuestionario y una entrevista semiestruc-
turada a atletas.

Observación: se realizaron 23 observaciones estruc-
turadas participantes, de ellas 14 en entrenamiento y
nueve en competencia o controles, siempre en el terre-
no. Se determinó observar cuatro atletas cada día. Las
observaciones se llevaron a cabo a partir de una guía
donde se recogieron los indicadores de: contenido,
tiempo y consistencia de las acciones, delimitación del
inicio y el final de la preparación previa a la ejecución
del disparo, elementos que modifican los atletas en las
acciones y la posible causa de la modificación.

Cuestionarios a atletas: el cuestionario se denominó
Dinámica Entre Disparos (DED), fue elaborado para

la investigación, sometido a pilotaje previo tras su
aplicación a cinco atletas y a criterio de tres especialis-
tas en la materia, para una mejor comprensión de este.
Consta de seis preguntas que permiten indagar sobre
la percepción de cada atleta respecto al inicio y final
de la preparación psicológica previa a la ejecución,
además, conocer en qué consisten las acciones que
realizan antes de cada disparo, su contenido, forma,
sentido y duración, así como las posibles diferencias
que puedan existir en cuanto a la puesta en práctica
de estas entre el entrenamiento y la competencia y
durante las mismas actividades.

Entrevista semiestructurada a atletas: se confeccio-
nó con el fin de profundizar en los datos obtenidos
en el cuestionario y las observaciones, así como para
ampliar información sobre la estructuración de las ru-
tinas, las diferencias percibidas en entrenamientos y
competencias e identificar los factores que ocasionan
las modificaciones. Además, permitió la recogida de
información acerca del conocimiento que poseen los
deportistas sobre las acciones previas a la ejecución,
las rutinas psicológicas y el nivel de significación que
le confieren a estas acciones para el rendimiento exito-
so.

Triangulación de la información: este método se
utiliza para contrastar los datos recogidos a través de
las diferentes técnicas, a modo de alcanzar una mayor
comprensión y confiabilidad de los resultados obteni-
dos.

Procedimiento de la investigación

Para la realización de la investigación se solicitó
inicialmente el consentimiento de aquellos implicados
en ella, esencialmente atletas y entrenadores que con-
formaban el colectivo con el cual se trabajaría. La
investigación se llevó a cabo en correspondencia con
el plan de preparación del arquero de alto rendimiento
2019-2020. Todas las técnicas se aplicaron en condi-
ciones de terreno. Las observaciones se llevaron a ca-
bo en diferentes etapas de la preparación, durante en-
trenamientos, controles y competencias. El cuestiona-
rio fue aplicado durante el período de transformación,
específicamente en el tercer micro y las entrevistas se
aplican luego de culminar la competencia parcial de
Primera Categoría, en el segundo y tercer micro de la
etapa de realización.

RESULTADOS

A partir de la triangulación de los resultados de
métodos y técnicas aplicadas, se obtuvo que los recur-

Tabla 1. Descripción de la muestra

Cantidad de atletas sexo Media de edad cronológica Media de edad deportiva
8 F 22.37 12
6 M 28.83 15.66
14 total 25.14 13.57
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sos más utilizados por los arqueros estudiados para
prepararse antes de cada disparo son: la visualización
y la autorregulación de la activación a través de la
respiración. (Ver figura 1)
 

Figura 1. Resultados de métodos y técnicas aplicadas
 

Como resultados de la observación y el cuestionario
(Fig. 1) se puede apreciar que el 100% de los arqueros
de la muestra utilizan este tipo de recursos, aunque en
ocasiones se sirven de una u otra de dichas técnicas,
de manera aislada. Así se obtiene que el 92.85 % de
los arqueros realizan la visualización como técnica de
preparación. Aquellos que integran ambas técnicas, en
ocasiones las vinculan a acciones como el monólogo o
a la orientación, evaluación y toma de decisiones.

Los resultados arrojaron además que, existen otras
acciones de orientación que realiza el 57 % de los ar-
queros para preparase como: la revisión de la parada,
el montaje de la flecha, la colocación de la mano en la
cacha y el mirar a la diana.

Respecto a la estructuración de las rutinas, en la
figura 2, se muestran los datos obtenidos a partir de la
observación, el cuestionario y la entrevista. En la mis-
ma se puede apreciar que, solo el 29 % de los atletas
de la muestra poseen rutinas estructuradas. De estos,
solamente el 21.42% se adhiere a su rutina personal
en todo momento y estas resultan ser consistentes,
permitiéndoles mayor estabilidad en las ejecuciones.

Se obtuvo que en el 71 % de los casos, estas accio-
nes no se encuentran estructuradas en forma de rutinas
mentales.

Al indagar en los resultados, se encontró que exis-
ten tres aspectos fundamentales que modifican los ar-
queros en relación con las acciones. Estos son: el con-
tenido, el tiempo y la realización, la última se refiere
a si llevan a cabo o no, las acciones para prepararse
antes de cada ejecución. De este modo se concibe la
figura 3.

En la figura anterior se muestra el comportamien-
to de los aspectos que se modifican en las acciones
de preparación, del entrenamiento a la competencia
y durante los mismos, según la cantidad de atletas
que realizan dichas modificaciones. Así, se constató
que el 78.57% de los atletas, se toman más tiempo
al prepararse del entrenamiento a la competencia y el
50% de ellos, modifican la secuencia y el contenido
de las acciones que realizan. Se encontró además que,
el 78.57 % de los atletas refieren modificaciones en
cuanto a la puesta en práctica de estas acciones del
entrenamiento a la competencia, pues en ocasiones las
realizan y en otras, no, o bien no ejecutan las mismas
acciones en el entrenamiento y en la competencia.

En la figura 3 también se puede observar que el
71 % de los atletas estudiados, modifican el tiempo
en el que llevan a cabo las acciones de preparación
durante la competencia y solo un 14 % modifica su

Figura 2. Estructuración de Rutinas
 

 

Figura 3. Aspectos que se modifican en las acciones
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contenido. Se encontró también que, el 71 % de los
deportistas descuidan la realización de estas acciones
durante la propia competencia. En este sentido, los
resultados permiten determinar que el 57 % de los
deportistas conciben determinadas acciones para pre-
pararse de forma similar antes de la ejecución, con un
orden específico, pero no siempre las ponen en prácti-
ca, y generalmente enfatizan su utilización durante las
competencias.

A partir de la entrevista semiestructurada y las ob-
servaciones se pudo determinar que entre los factores
que afectan la preparación antes de la ejecución desta-
can elementos relacionados con: la desconcentración
(71%), en entrenamiento por estados de fatiga física,
agotamiento mental, monotonía, aburrimiento o pensa-
mientos ajenos a la actividad y en competencia, por
pensamientos y motivos orientados al resultado y el
manejo inadecuado de errores parciales. Otro de los
factores encontrados es el manejo inadecuado de esta-
dos emocionales (86%), en entrenamiento ante errores
parciales y en competencia ante estados de ansiedad,
estrés, nervios y presión competitiva.

ANÁLISIS Y DISCUSIÓN

La mayor utilización de la visualización y las téc-
nicas de respiración para prepararse antes de la eje-
cución del disparo por parte de los arqueros de la
muestra coincide con lo expresado en la literatura,
por autores como Lee & Bondt (2005), y Kim, Kim
& So, (2015). Sin embargo, se encuentran diferencias
en cuanto al contenido que es visualizado, resultando
llamativo un caso que plantea pensar “en cada error
técnico”. Pensar en el error podría conllevar su reali-
zación, por lo que resulta de interés para futuras inves-
tigaciones e intervenciones influir en el contenido que
es visualizado, de manera que propicie el adecuado
rendimiento y no constituya un obstáculo para el mis-
mo.

En la mayoría de los casos, las acciones de prepara-
ción previas a la ejecución no tienden a ser utilizadas
en forma de rutina estructurada, sino que, tal y como
planteaban Gould, Flett & Bean (2009), se realizan
porque es lo que siempre se ha recomendado hacer
en este deporte y no porque tenga un sentido o signi-
ficación personal, real para el atleta. De este modo,
se considera, al igual que señalaba Singer (2002), que
esta ausencia de protocolo o programa de preparación
significativo, en el cual se confíe, podría disminuir la
probabilidad de rendir adecuada y consistentemente a
lo largo de la competencia, y por tanto, constituir la
principal dificultad en la preparación previa al disparo
que presentan los arqueros de la muestra.

Respecto a las modificaciones que se realizan por
los arqueros estudiados, los resultados se correspon-
den con el criterio expresado por Gould, Flett & Bean
(2009), quienes consideran que son los atletas de ma-
yor rendimiento y experiencia, los que poseen rutinas

estructuradas, organizadas y con un sentido personal,
a las cuales se adhieren en todo momento, sea en
una versión larga o corta de la misma rutina, tanto en
entrenamiento como en competencia. Así, al igual que
planteaban Wrisberg & Pein [citados en Blumberg,
2014], los atletas más exitosos de la muestra poseen
rutinas más consistentes. En las rutinas de estos atletas
se conciben las tres etapas de la preparación para la
ejecución inmediata propuesta por Dzhamgarov y Pu-
ni (1979), también referida por Sánchez (2005). De
este modo, se considera que dichas etapas podrían
resultar adecuadas para una mayor efectividad en la
ejecución de la acción, por lo que sería recomendable
su valoración en el proceso de enseñanza-aprendizaje
y estructuración de rutinas y acciones para la prepara-
ción previa a la ejecución.

Los factores que inciden en la modificación de las
acciones de preparación psicológica previa al disparo,
encontrados como resultado de la investigación, ponen
en evidencia tres habilidades o funciones psicológicas
sobre las cuales se debe incidir con mayor énfasis,
que se corresponden con algunas de las fundamentales
que exige la actividad del tiro con arco. Estas son:
la autorregulación emocional, la concentración de la
atención en los aspectos relevantes para la actividad y
la autoconfianza, las cuales resultan habilidades psico-
lógicas esenciales para la práctica de la arquería (Kim,
Kim, & So, 2015). De este modo, se considera que
cualquier programa, estrategia o acción interventora
para esta fase del proceso competitivo, debe tener en
cuenta acciones para el desarrollo y perfeccionamiento
de dichos procesos.

CONCLUSIONES

Al indagar en las acciones que realizan los atletas
de la muestra para prepararse antes de cada disparo,
se puede constatar que estas no se encuentran organi-
zadas en forma de rutinas mentales funcionales para el
objetivo por el cual son llevadas a cabo. Además, se
muestran insuficiencias respecto a la consistencia tem-
poral, de contenido y en cuanto a su realización. Los
principales elementos que afectan la correcta puesta
en práctica de las acciones son: manejo inadecuado
de estados de ansiedad, inseguridad, estrés o presión
competitiva ante la dificultad y significación de la
tarea; insuficiente fogueo competitivo; fatiga, monoto-
nía y cambios en las condiciones climatológicas. Estas
evidencias destacan la necesidad de emprender accio-
nes que contribuyan a potenciar la preparación para la
ejecución inmediata del disparo de los arqueros de la
muestra. Estos resultados podrían ser de utilidad me-
todológica para la elaboración de programas de pre-
paración psicológica para dichos arqueros, así como
enriquecer el soporte científico y los conocimientos
relacionados con la preparación psicológica en el tiro
con arco en Cuba.
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