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Aspectos Psicoldgicos del Judo-
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Psicologo

Definicion del Judo como deporte

El Judo es un deporte de lucha de practica individual, con
actividad directa, reciproca y agonista. Se practica en un terreno
delimitado y estabilizado, en el que lo unico que cambia es el
comportamiento de los competidores.

A la hora de considerar el deporte del Judo conviene realizar una
matizacion respecto a lo que se consideran deportes agresivos y
violentos: Violento se considera todo aquel deporte que en su
practica requiera la ejecucion de actos fisicos realizados con
violencia (por ejemplo golpear un baldn, golpear la pelota con la
raqueta, etc...), siendo esta una caracteristica del deporte en si.
Bajo este punto de vista, el Judo es un deporte violento, ya que la
ejecucion de las diversas llaves requiere de ejercicio fisico
violento. El término Agresivo hace referencia a una voluntad de
"dafar" al oponente, en este sentido el Judo no seria un deporte
agresivo ya que la intencion no es la de dafar al contrario.
(Anecdéticamente uno de los deportes menos violentos -por la
ejecucion- pero mas agresivo es el ajedrez). Es mas: en la practica
competitiva del Judo es penalizada toda accion encaminada a
dafiar al oponente, siendo incluso prohibidas en la practica
deportiva aquellas llaves que son generadoras de un indice de
lesiones muy alto. Asi pues el Judo es un deporte Violento (por la
ejecucion) pero no agresivo (por la intencion). Finalizaré esta
reflexion indicando que la Violencia es mas una caracteristica del
deporte en si mientras que la Agresividad es un componente del
deportista.

Beneficios psicoldgicos de la practica del Judo

La practica del Judo aporta una serie de beneficios Psicologicos
como pueden ser:

« Desarrollo de la autoestima a nivel personal, social (escolar)
y familiar.

« Desarrollo de las capacidades de autocontrol.

« Favorece la expresion de la afectividad.

« Evita conflictos emocionales.

« Seguridad en si mismo.

« Desarrollo de la Psicomotricidad.

« Favorece la percepcién de si mismo, de los demas y del
espacio.
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Practica psicélogica en el Judo

La practica psicologica en el Judo va encaminada a obtener un
mejor rendimiento de los deportistas competidores, a asesorar a
los responsables de la ensefianza y practica del deporte en
cuestion y a facilitar la prevencion y recuperaciéon de posibles
lesiones.

El primero de estos fines (Preparacion psicolégica para la
competicion) se desdobla inicialmente en dos:

« Preparacion Psicologica para la Competicion:
o Eliminacion de la ansiedad precompetitiva.
o Mejora técnica.

El programa de intervencion comienza por erradicar la ansiedad
precompetitiva para posteriormente pasar al incremento y mejora
de las técnicas (ejecucion, rapidez, etc). Las técnicas empleadas
para la reduccion de la ansiedad precompetitiva se centran
fundamentalmente en el control del nivel de ansiedad generado
dias antes o durante el mismo dia de la competicion. Para obtener
esto recurrimos a diversas técnicas entre las que destacan las
siguientes:

« Relajacion progresiva de Jacobson.

« Relajacion de Schultz.

» Respiracién.

« Desensibilizacion Sistematica.

« Control de pensamientos ansiogenos: Parada de
Pensamiento.

« Inoculacion de estrés.

La mejora técnica se logra a través del uso continuado y
disciplinado de:

« Ejercicios de concentracion.

« Ejercicios de visualizacion.

« Reforzamiento encubierto.

« Autoinstrucciones.

- Establecimiento de objetivos.

« Mapa de actuaciones deportivas.

Los objetivos de asesoramiento y orientacion de los entrenadores
y responsables educativos cubre diversas areas como pueden ser
la motivacion de los deportistas, gestion de recursos de
propagacion y difusion de informacion, etc.

Respecto a la prevencién y rehabilitacién de posibles lesiones, las
técnicas utilizadas son similares a las utilizadas para el incremento
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realizan un papel claramente preventivo ya que esta demostrada
la correlacion entre ansiedad e incremento de lesiones. En cuanto
a la rehabilitacion de lesiones es eficaz el uso de ejercicios de
visualizacion asi como de reestructuracion cognitiva de los efectos
de la lesion, reforzando la autoconfianza y las perspectivas
atribuidas al rendimiento tras la lesién.




