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RESUMEN

“Técnicas de intervencion psicoldgicas en e deporte utilizadas por los entrenadores
deportivos’.

Palabras claves. Técnicas de intervencion; Psicologia del Deporte; Entrenadores

Deportivos.

Dentro del vasto universo del deporte se proporciona cada vez més notoriedad a las
dimensiones psicoldgicas que favorecen la excelencia y € rendimiento deportivo. A
pesar de la creciente concientizacion, siguen siendo insuficientes los conocimientos
psicol 6gicos que muchos entrenadores deportivos poseen, 1o que probablemente explica
la escasa utilizacion de las técnicas de intervencion psicol 6gicas en los entrenamientos.
Muchos entrenadores deportivos intentan subsanar las carencias de gjecucion haciendo
simplemente que los deportistas consagren més horas a entrenamiento, si bien, con
frecuencia, e auténtico problema no es la ausencia de habilidades fisicas sino
psicol 6gicas.

A agunos deportistas les hace falta mejorar o intensificar la concentracion, la confianza,
la motivacion o, quizés a otros, haber desarrollado la técnica psicoldgica de la
relgjacion, o tal vez a otros, superar la presion cuando esté en un momento
comprometido, o simplemente, una preparacion mental, siendo todo ello posible
mediante & entrenamiento de las habilidades psicol 6gicas.

Por lo ante dicho, los objetivos del trabajo es explorar las técnicas de intervencién
psicologicas utilizadas por los entrenadores deportivos, en su habitual preparacion de
deportistas, distinguir las habilidades psicoldgicas desarrolladas por los entrenadores
deportivos, andizar las formas de motivacion a los deportistas, identificar las técnicas
utilizadas para el desarrollo de la atencién, concentracion y visualizacion, como asi
también, conocer |os valores que promueve en |as personas que siguen e entrenamiento.
Para tal fin, se redliza un estudio empirico a partir de las respuestas de veinte
entreredores a cuestionario “habilidades psicolégicas en e deporte’, creado por
Martinez Otero, Valentin (2003) para valorar su conocimiento en relacion a las técnicas
de intervencion psicologicas y la utilizacion habitual en la preparacion deportiva.

Los principales resultados muestran que los entrenadores deportivos admiten la
importancia de la utilizacion de las técnicas de intervencion psicolégicas para el

desarrollo de las habilidades psicologicas para optimizar el rendimiento deportivo, pero
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no las practican de manera rigurosa y sistematica. El tiempo que se dedica a la
utilizacion de las técnicas de intervencion psicologicas es variable e insuficiente. Asi,
por gemplo, S pensamos en la forma de motivar a los deportistas, los entrenadores
deportivos no siguen una técnica Unica ni parecida algunos hacen uso de
establecimiento de objetivos para suscitar € esfuerzo hacia € logro de resultados, otros
utilizan los refuerzos positivos y los didogos individuales, unos pocos aprecian plantear
tareas con cierta dificultad y solo un entrenador refiere € juego como mecanismo
motivador. Es de notar lo mismo para e desarrollo de la atencién, concentracion y
visudizacion.

La experiencia, € ingenio y el atisimo nivel de compromiso de los entrenadores
deportivos consultados, determinan aspectos y técnicas apreciables desde el punto de
vista psicoldgico que, sin embargo, podrian ser mucho mas eficaces s se combinasen

con un mayor conocimiento cientifico.
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INTRODUCCION

Tradicionalmente los programas de entrenamiento para deportistas se centran casi por
completo en los aspectos fisicos. Sin embargo, en la actuaidad se va tomando
conciencia de la importancia de la preparacion psicolégica. Desde la Psicologia del
Deporte se estan consumando significativos avances a la hora de esclarecer |os factores
psicolégicos que favorecen € rendimiento deportivo, 1o que ha supuesto que los
entrenadores deportivos vayan teniendo en cuenta de modo gradual estos hallazgos.
Queda, sin embargo, mucho camino por recorrer hasta que los conocimientos

psicol 6gicos se materialicen definitivamente en el &mbito deportivo.

De las diversas aportaciones que la Psicologia ha realizado a deporte, me he centrado
en las técnicas de intervencion psicologicas utilizadas por los entrenadores deportivos
para el desarrollo de las habilidades psicol égicas.

La preparacion psicologica de los deportistas debe integrarse en € conjunto de su
preparacion global, como un elemento méas que tiene que interactuar, apropiadamente,
con la parte fisica, técnica y tactico/estratégica; considerando todas las vias de
obtencién de informacion e influencia psicol 6gica que permitan comprender y mejorar

su funcionamiento.

Béasicamente, las vias que deben tenerse en cuenta, pueden agruparse en tres grandes
blogues. uno de ellos, externo a deportista, incluye procedimientos de observacién de la
conducta y técnicas de intervencion psicol 6gica que los entrenadores deportivos, pueden
incorporar a su forma habitual de proceder en su relacién con los deportistas; otro

bloque, abarca las técnicas de auto-observacion y auto-aplicacion gque los deportistas
pueden afiadir a su repertorio de conductas Utiles; y €l tercero, contempla las estrategias
de aplicacion mas complgja, que puede utilizar e Psicologo deportivo, trabajando,

directamente, con los deportistas.

Ademés, € Psicologo debe responsabilizarse de detectar y evaluar las necesidades
psicol6gicas de los deportistas; planificar, de acuerdo con el entrenador deportivo, el
trabajo psicolgico a desarrollar en los tres blogues sefidl ados; entrenar a los deportistas

para que desarrollen y perfeccionen las habilidades que corresponden a segundo
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blogque; entrenar o asesorar a los entrenadores deportivos, los médicos, los directivos,
los fisioterapeutas o0 los padres de los deportistas, para que apliquen el conocimiento
psicologico en € ambito del primer bloque; velar por la apropiada interaccién de la
Psicologia que se aplica en cada uno de los tres bloques; y evaluar € contenido y los

efectos de laintervencidn psicolgica por cualquier via.

Por tanto, no es incompatible que los profesionales que tratan con los deportistas
(entrenadores, médicos deportivos, etc.) incorporen e conocimiento psicolégico a su
método habitual de trabajo, con el cometido especifico de los Psicologos Deportivos.
Todo lo contrario, sus roles en la aplicacion de la Psicologia son diferentes y
complementarios, siendo conveniente que interactlen, correctamente, para que la
preparacion psicolégica de los deportistas pueda alcanzar cotas més ambiciosas en
beneficio de su rendimiento. Cuanto mejor sea e trabajo psicolégico de todos los
implicados en & funcionamiento de los deportistas, desde € rol especifico de cada uno,
y mgior la interaccion de todas estas aportaciones, habra mas posibilidades de lograr un
rendimiento deportivo més alto y, como consecuencia de €ello, de optar a conseguir
resultados mas destacados.

La incorporaciéon de la Psicologia ad método de trabgjo habitual de un entrenador
deportivo, puede contribuir a que éste comprenda mejor |as necesidades y problemas de
sus deportistas, adopte |as decisiones més oportunas y aplique, eficazmente, |as técnicas
de intervencion psicolégicas que, desde su rol de entrenador deportivo, resulten mas
apropiadas en cualquiera de las éreas de su ambito de actuacion (la ensefianza de la
técnica o latactica en € entrenamiento, la imparticion de instrucciones antes y durante
la competicion, la direccion del grupo, etc.); por lo que debe considerarse sumamente
trascendente que los entrenadores deportivos aprendan Psicologia e integren estos
conocimientos en su repertorio de recursos profesionales, enriqueciendo, asi, su forma

de entrenar y dirigir a sus deportistas.

No obstante, los entrenadores deportivos deben comprender que, alln dominando y
aplicando multiples técnicas y estrategias psicologicas desde su rol de entrenador, no
pueden sustituir a Psicologo deportivo en las facetas concretas que corresponden a éste,
especificamente, por su mayor grado de especidizacion y e tipo de relacion
profesional, diferente ala del entrenador, que pueden establecer con los deportistas. Por

gjemplo, es dificil que dos dias antes de un partido, un jugador sea lo suficientemente
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sincero con su entrenador como para manifestarle que se encuentra inseguro, cuando
este comentario puede ocasionar que & entrenador no le incluya en el equipo titular. Sin
embargo, £rda més facil que confié en el Rsicdlogo deportivo (si éste ha trabajado
correctamente, para ganarse esta confianza), al no ser la persona que toma las decisiones
deportivas que le afectan, sino un profesiona que puede ayudarlo a controlar y
comprender su estado psicolégico y emocional, para rendir bien ante un partido. ¢Qué
ocurre cuando no hay un Psicologo deportivo disponible?, pues, faltard una pieza que
limitara las posibilidades de funcionamiento psicoldgico de los deportistas, al igua que
ocurre cuando, por giemplo, no hay un médico o un fisioterapeuta. Por mucha medicina
o fisioterapia deportiva que sepa el entrenador deportivo, no podra sustituir al médico o
al fisioterapeuta en las competencias mas complgas, tanto por fata de tiempo (el
entrenador tiene multiples cometidos propios que le impiden profundizar en todas las
areas que contribuyen a rendimiento), como por falta de preparacion especificaa nivel
exigido y, en algunas cuestiones, impedimentos legales (por gemplo: un entrenador

deportivo, no puede operar a un deportista lesionado).

En e caso de las técnicas de intervencion psicoldgicas, ademas de estas causas, debe
anadirse que € rol especifico del entrenador (su grado de autoridad sobre € deportista,
la trascendencia de sus decisiones, etc.), aunque, en principio, puede facilitar la
incorporacion del entrenamiento psicologico (el aprendizaje mas basico de habilidades
psicoldgicas) con algunos deportistas, dificulta, decisivamente, en la mayoria de los
casos, la relacion apropiada de confianza y colaboracion reciprocas, que €s

imprescindible para llevar a cabo un trabajo psicol6gico mas intenso.

Y esto sucede, incluso, cuando se trata de un entrenador deportivo que ademés es un
Psicdlogo titulado; podra introducir e integrar, con mayor facilidad, un entrenamiento
psicologico basico con algunos deportistas (no con todos), pero llegard un punto en €l
que los deportistas no estén dispuestos a compartir con é la informacion mas relevante
sobre sus experiencias internas (pensamientos, sensaciones, sentimientos, creencias,
dudas, etc.) y sera necesario contar con otro Psicologo, geno a las decisiones
deportivas, que establezca con los deportistas una relacion profesional de otras
caracteristicas.

De la misma manera, tampoco es apropiado que los Psicdlogos deportivos pretendan

aplicar la Psicologia que corresponde a los entrenadores (aunque puedan asesorarlos); es
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decir, las técnicas de intervencion y estrategias psicol égicas que deben integrarse en el
método de trabajo habitual de éstos (por ejemplo: que intenten corregir los movimientos
técnicos de un jugador de fatbol, utilizando alguna técnica psicoldgica, en lugar de

asumir que es el entrenador el que debe realizar esta tarea).

Debe aceptarse, en definitiva, que el entrenador deportivo tiene su papel especifico
aplicando la Psicologia y e Psicdlogo deportivo € suyo, que ambos son
complementarios y que los dos son necesarios S se pretende obtener € maximo

rendimiento de las posibilidades que la Psicol ogia ofrece.

En tal sentido, y dada la relevancia que esta problemética representa para la Psicol ogia,
el interrogante que orienta el presente trabgjo es:

¢QUuE técnicas de intervencion psicolégicas utilizan los entrenadores deportivos para

desarrollar habilidades psicol 6gicas en |os deportistas?
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OBJETIVOS

General:

Explorar las Técnicas de Intervencion Psicoldgicas utilizadas por los Entrenadores
Deportivos, en su habitual preparacion de deportistas.

Especificos:

Distinguir las habilidades psicologicas desarrolladas por los entrenadores
deportivos.

Analizar las formas de motivar a los deportistas.

Identificar las técnicas utilizadas para el desarrollo de laatencion y concentracion

Conocer los valores que promueve en |os deportistas.
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MARCO TEORICO

ENFOQUESDE LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

El deporte es un fendmeno persona y socia de trascendencia relevante que afecta a la
vida de muchas personas. Por esta razon, no sorprende que cada vez un nimero mayor
de Psicdlogos se interesen por las interacciones que se producen en las situaciones
deportivas, ya sea para investigar 1os procesos psicol6gicos que en €ellas se desarrollan
ya para aplicar técnicas de intervencion psicoldgicatras estudiar dichos procesos (Cruz,
J. 1997).

La actuacion de los Psicologos aineados en optimizar los resultados deportivos, suele
adscribirse a un determinado enfoque de trabgjo. Adhiriendo a Weinberg y Gould
(1996), resumimos las principales perspectivas Conductual, Psicofisiologica vy

Cognitivo-Conductual de trabajo dentro la Psicologia del deportey el gercicio fisico:

Enfoque conductual

Los Psicologos que adoptan una perspectiva conductua consideran que los
determinantes principales de la conducta de un deportista o practicante de gercicio
fisico proceden del entorno. Se concede poca importancia a los procesos cognitivos,

como pensamientos, la personalidad o las percepciones.

Las causas del rendimiento fisico y deportivo son ambientales, por gemplo, €l refuerzo
y € castigo. De acuerdo con estos planteamientos, es posible variar la conducta de los

deportistas s se introducen variaciones significativas en el entorno.

Enfoque Psicofisiol6gico

Los Psicologos que se adscriben a esta perspectiva sostienen que la megjor forma de
estudiar la conducta durante la préactica deportiva es a través del examen de |os procesos
fisiologicos cerebrales y su influencia en la actividad fisica. Habitualmente evallan €l
ritmo cardiaco, la actividad del cerebro y los potenciales musculares hasta extraer
relaciones entre estas medidas psicofisiolégicas y la conducta deportiva. Ejemplo de
ello, es la utilizacion de técnicas de biofeedback para entrenar a tiradores de élite a
lograr disparar entre dos latidos del corazon a fin de aumentar la precision y exactitud

(Landers, 1985, en Weinberg & Gould, 1996).
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Enfoque cognitivo-conductual

SegUn esta orientacion, la conducta esta determinada tanto por € entorno como por las
cogniciones (pensamientos y percepciones del sujeto). Se concede gran importanciaalo
que el deportista cree. Es asi como los Psicdlogos cognitivo-conductuales desarrollan
medidas de auto-informe para evaluar la auto-confianza, la auto-eficacia, la auto-
eficiencia, la ansiedad, la motivacion intrinseca, etc., y posteriormente relacionar estas

eval uaciones con cambios en la gjecucion del deportista.

Desde € punto de vista de MartinezOtero, Vaentin (2003), a los tres enfoques

mencionados, hay que afiadir e humanistay e “ecléctico”.

Enfoque humanista

Para este enfoque tanto el Psicologo como los deportistas son personas; de ahi que la
actuacion del preparador deba encaminarse sobre todo a favorecer € desarrollo
personal. La natural tendencia del ser humano a mejorar llevara a deportista a alcanzar
metas més altas. Lo gue debe hacer el Psicologo es facilitar el proceso de crecimiento o
autorrealizacion por medio del deporte, 10 que equivale a promover la superacion del

deportista.

Es de destacar, que cuando un deportista concurre a Psicdlogo porque tiene un
problema clinico (por g emplo: se siente triste porque esta en un proceso de divorcio y
cree que le estd afectando a deporte), e foco atencional que se necesite puede
correctamente realizarla un Psicologo clinico sin preparacion en deporte, ya que €l

hecho de ser deportista pasa a un segundo plano.

Pero cuando existe un problema emparentado directamente a la practica deportiva (por
gemplo: estar desmedidamente ansioso antes de la competicion y agarrotarse), puede
ser tanto del Psicdlogo clinico como € del deporte € que tome el caso, aunque por los
conocimientos y la experiencia en e ambito especifico seria mas pertinente que fuera un

especialista en deporte.

Desde esta perspectiva, no hay un Gnico método de actuacion ni un plan preestablecido.

El programa a seguir dependera de las caracteristicas del Psicologo y de los deportistas.
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Enfoque “ ecléctico”

Naturalmente, cabe hablar también de un enfoque ecléctico, que seria € resultado de
combinar inteligentemente lo mejor de cada perspectiva. En lugar de creer que “todo
vale”, se trata de rescatar 10s aspectos més positivos de las orientaciones anteriores. En
este sentido, se parte de la base de que los deportistas son personas, |0 que es tanto
Como tener presente sus pProcesos cognitivos y emocionales sin sortear la necesidad de
determinados resultados conductuales ni perder de vista las variables contextuales que

pueden incidir en los logros deportivos.

El trabgjo en Psicologia del Deporte sale beneficiado s se opta por un enfoque
“ecléctico” o, s se prefiere, integrador. Aunque podriamos aludir a otros enfoques,
hemos repasado sumariamente |os mas relevantes, 10 que nos da una idea aproximada de
las orientaciones mas aceptadas y extendidas en el ambito de la Psicologia del Deporte y

el gercicio fisico.

LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE COMO RAMA ESPECIAL DE LA CIENCIA
PSICOLOGICA

La Psicologia del deporte es una rama especial de la ciencia psicol 6gica, cuyo objeto de
estudio, son las particularidades especificas de la actividad deportiva en sus diversas
disciplinas y las particularidades psicoldgicas de la personalidad del deportista. Rudik,
P. (1960).

El deporte ocupa un lugar importante en la vida de |la sociedad moderna: asegura un
desarrollo fisico armoénico del hombre y también contribuye a la educacion de sus

cuaidades moral- valitivas.

Los tipos de deporte son diversos, pero todos requieren de la participacion en
competencias deportivas y de un entrenamiento sistematico en el tipo de deporte
escogido. La elaboracion de métodos eficaces de entrenamiento deportivo es imposible
sin el estudio, por una parte, de las particularidades y regularidades que caracterizan ala
actividad deportiva y por la otra, de la personalidad del deportista como sujeto de dicha
actividad. Junto a la fisiologia, la Psicologia esta [lamada a proporcionar un andlisis de
los importantismos aspectos de la actividad deportiva, para ayudar a la solucién

racional de muchos problemas practicos vinculados a ella.
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Tareas de la psicologia del deporte

La Psicologia del Deporte es una rama aplicada de la Psicologia. Su tarea fundamental
consiste en proporcionar una fundamentacion cientifica de los métodos racionaes de la
educacion fisica y del entrenamiento deportivo y contribuir con ello a la eficaz
utilizacion de aquellos. El circulo de tareas que se le plantean a la Psicologia del

Deporte puede ser presentado seguin el esquema siguiente:

PSICOLOGIA DEL

DEPORTE
Psicologia de la Psicologia del
Actividad deportiva Deportista
e ~a e ~Sa
Andlisis P Rasgos
S Andlisis .
psicolégico sicoléaico Cualidades generales
general P de | 9 especificas dela
de la gif € 0;5 del personalidad
actividad trerentes deportista del
. deportes .
deportiva deportista
Bases B icolai
psicolégicas ases psico ogllcas
del aprendizaje y de laeducacion
el entrenamiento del deportista

Bases psicoldgicas
de la maestria
deportiva

Problemas cientifico-investigativos de la Psicologia del Deporte en su interrelacion.
Fuente: Rudik, P. (1982), Psicologia de la Educacién Fisicay €l deporte. Buenos Aires: Stadium (original, 1960).

En vista de que la actividad deportiva (objeto especifico de la Psicologia del Deporte)
incluye los tipos mas diversos de gercicios fisicos, una de las tareas planteadas a los
Psicdlogos del deporte es el andlisis psicoldgico de las particul aridades de los diferentes
tipos de actividad deportiva (la actividad del gimnasta, por gjemplo, requiere funciones
psiquicas y cualidades de la personalidad distintas a las que requiere la actividad del
luchador).

Sin el estudio concreto de las particularidades psicoldgicas especificas de cada uno de

los tipos de deporte es imposible proporcionar una fundamentacion cientifica de los
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métodos de ensefianza y entrenamiento en ellos. Pero en vista de que tanto la gimnastica
como la lucha son dos tipos de deporte, entre ellas existen algunas particul aridades
psicoldgicas comunes, las cuales en determinado grado hacen afines los distintos tipos
de deporte y le imprimen una determinada huella a la metodologia de la ensefianza 'y el
entrenamiento. Por eso en las tareas de la Psicologia del Deporte debe entrar también el

andlisis psicoldgico general de la actividad deportiva en conjunto.

Al mismo tiempo, por cuanto el hombre es un agente activo de la actividad deportiva, la
tarea mas importante de la Psicologia es €l estudio de las particularidades psicol 6gicas
de la personalidad del deportista, tanto las generales (dictadas por las particularidades
psicoldgicas de la actividad deportiva en su conjunto), como las especificas, propias del

tipo de deporte en el cual se especializa el deportista

El estudio de las particularidades psicolégicas de la personalidad del deportista tiene
una gran significacion cientifica y practicas debe proporcionar un material
cientificamente aprobado para educar en los deportistas los rasgos y cualidades de la
personalidad que les son necesarias para la actividad exitosa en € tipo de deporte
escogido. El estudio andlogo de las particularidades psicoldgicas generales y especiales
de la actividad deportiva debe proporcionar un materia cientificamente fundamentado

para estructurar 1os métodos de ensefianza 'y de entrenamiento deportivo.

Estas dos orientaciones de las investigaciones, vinculadas mutuamente, conducen a la
solucion de la tarea general de la Psicologia del Deporte: la elaboracion de las bases
psicoldgicas de la maestria deportiva tanto en conjunto, como aplicada a los diferentes

tipos de deporte.

Todas las tareas mencionadas de la Psicologia del deporte estdn organicamente
vinculadas entre si. La participacion en las competencias deportivas exige una
preparacion técnica y téctica especia de deportista y un gran desarrollo de las

cualidades volitivas de este.

Tanto una cosa como la otra puede ser alcanzada mediante un entrenamiento deportivo
prolongado y sistematico, pero la metodologia del entrenamiento deportivo debe tener
en su base € estudio profundo de las particularidades psicoldgicas de la personalidad

del deportistay de la propia actividad deportiva en sus diferentes tipos.
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CARACTERISTICAS PSICOLOGICASDE LA ACTIVIDAD DEPORTIVA

Concepto general dela actividad deportiva

La constante aspiracion del hombre de satisfacer sus necesidades de movimiento y
desarrollar sus cualidades fisicas ha favorecido € hecho de que los gercicios fisicos se
transformaran gradualmente en los modernos tipos de deporte. Las acciones motoras,
tomadas de la esfera de la actividad militar y laboral (carrera, lucha, lanzamientos, tiro
con arco, competencias hipicas y otras), en e deporte se veian privadas de su
destinacion principal; al convertirse en deportivas se comenzaban a gjecutar ya no para
alcanzar cualquier fin externo (confeccién de un determinado producto del trabajo, €
triunfo sobre el enemigo, captura de la presa durante la caceria), Sino por si mismas, por
el sentimiento de satisfaccion que se experimentaba como consecuencia de la
realizacion de esas acciones precisamente, acompafadas de la conciencia matizada
emocionalmente de la perfeccion de su gecuciéon. Desde las primeras etapas ce su
surgimiento esas acciones recibian la valoracion social, pues sus resultados atestiguaban
acerca del grado de supremacia de unos representantes del grupo social sobre otros.
Precisamente con esto se relaciona €l caracter competitivo de las acciones motorasy su

regul acion mediante determinadas reglas. Rudik, P. (1960).

De este modo, los gercicios fisicos se separaron en un tipo diferente de actividad
humana: la actividad deportiva, que se distingue por una serie de caracteristicas

especificas.

Laactividad deportiva, por o regular, esta relacionada:

1. Con la manifestacion de actividad muscular en diversas formas a gecutar gercicios
fisicos especiaes. Durante la actividad deportiva el hombre recibe e necesario temple

fisico y una preparacion fisica general.

2. Con el dominio de una alta técnica de g ecucion de los gjercicios fisicos en € tipo de
deporte escogido, técnica que requiere del deportista un entrenamiento especial
sistemético y prolongado, en cuyo proceso asimilay perfecciona determinados habitos
motores y desarrolla las cualidades fisicas necesarias para practicar € tipo de deporte

dado (fuerza, resistencia, rapidez, coordinacion y destreza de los movimientos) y los
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rasgos volitivos del caracter (valentia, decision, perseverancia, iniciativa, voluntad de

triunfar y otros).

3. Con la aspiracion a perfeccionarse en e tipo de deporte elegido, dirigida a acanzar

los més altos resultados en un tipo determinado de gercicios fisicos.

4. Con la lucha deportiva, que adquiere un carécter especialmente agudo durante las
competencias deportivas, que son a igua que e entrenamiento sistemético, un
componente obligatorio de la actividad deportiva, la cual contribuye al desarrollo en €l
deportista de la capacidad de poner en la tensién maxima las fuerzas fisicas, acanzar
una gran fuerza y profundidad de las vivencias emocionales y una actividad agudizada

de todos |os procesos psiquicos.

5. Con la manifestacion maxima de las fuerzas fisicas y espirituales, de habilidades y
habitos especiales, con € desarrollo de capacidades motoras, con su mantenimiento
constante a un alto nivel. En relacion con esto la actividad deportiva ha adquirido una
complgia estructura y en la actualidad no solo incluye la participacion en las

competencias, sino también |os entrenamientos sisteméti cos.

6. Con un carécter consciente muy expresado, 1o que se explica con € sentido de gran
responsabilidad y la aspiracion a alcanzar e resultado més eficaz, lograr € récord en la
gjecucion de la accidn dada. La actividad deportiva presenta enormes exigencias a los
procesos de informacion y su procesamiento, a la memoriay la atencién del deportista,

a sus acciones volitivas y sus estados emocionales.

LOS ESFUERZOS VOLITIVOSY SU IMPORTANCIA PARA LA ACTIVIDAD
DEPORTIVA

Toda acciéon voluntaria exige para su realizacion un determinado esfuerzo volitivo
(fuerza de voluntad), aungue sea minimo. Los esfuerzos volitivos se diferencian de los
musculares. Es verdad que durante todo esfuerzo volitivo siempre existen algunos
movimientos musculares aungue sean rudimentarios, pero estos movimientos no son lo
mas importante en e esfuerzo volitivo, que se caracteriza por un estado de tension
interna. Los esfuerzos volitivos siempre tienen un carédcter consciente al estar
relacionados con una conciencia més o menos clara del fin'y de los resultados esperados

de la accion, se presentan con més claridad precisamente cuando a redizar e acto

Roberto Ribetti 16



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

volitivo nos enfrentamos a dificultades. La intensidad de los esfuerzos volitivos es
directamente proporcional alas dificultades que en ese caso es hecesario superar. Rudik,
P. (1960).

Subjetivamente e esfuerzo volitivo se experimenta como un estado interno especid

relacionado con la superacion de una u otra dificultad. La presencia de dificultades es
una condicion obligatoriay necesaria para manifestar e la fuerza de la voluntad: cuando
la persona actla sin enfrentar ni siquiera los obstaculos més insignificantes, como es
natural, desaparece €l estado interno de esfuerzo. La magnitud, o grado, de los esfuerzos
volitivos se caracteriza, precisamente, por las dificultades que son superadas mediante
ellos; es necesario diferenciar los obstaculos externos que se deben superar (por
giemplo: la adtura de la varilla durante el salto en alto, las condiciones meteorol ogicas
desfavorables y otros) de las dificultades internas que experimenta el deportista al llevar
a cabo la actividad en esas condiciones. En la actividad deportiva los esfuerzos volitivos

pueden ser |os mas diversos por su caracter y su grado.

Esfuerzos valitivos durante las tensiones musculares. La gecucion de gercicios
fisicos cas siempre esta relacionada con esfuerzos valitivos. Al deportista lo motivan a
hacer esfuerzos la necesidad de realizar mas 0 menos tensiones musculares, pero que
siempre superan las habituales, de realizarlas en condiciones diversas y precisamente
cuando es necesario. Al ser numerosas y de frecuente repeticion, tales tensiones
musculares, hasta las insignificantes por su intensidad, gjercen una gran influencia sobre

laformacion de la capacidad de hacer esfuerzos volitivos del deportista.

Esfuerzos volitivos al intensificar la atencion. La atencién voluntaria por su
naturaleza exige un esfuerzo volitivo dirigido a concentrarla durante un tiempo mas o
menos prolongado en el objeto elegido. Es por eso que cualquier clase de estudio o
entrenamiento que requiera la concentraciéon de la atencion, es a mismo tiempo la
gjercitacion para educar en el deportista la capacidad de realizar esfuerzos volitivos. En
este caso tiene gran importancia la lucha contra la distraccion de la atencién, cuando
unos u otros estimulos, sentimientos o representaciones tratan de llenar nuestra
conciencia y de ese modo nos distraen del trabgo que realizamos. El entrenador, d
regular (la duracion e intensidad la dificultad de las tareas que exigen de los que estan
practicando la concentracion de la atencion, educa la capacidad de redlizar esfuerzos

volitivos.
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Esfuerzos volitivos relacionados con la superaciéon de la fatiga y la sensacion de
cansancio. En este caso los esfuerzos volitivos estan dirigidos a la superacion de la
inercia muscular y la inhibicion, en ocasiones a pesar de la peculiar sensacion de dolor

en los muscul os.

Esfuer zos valitivos relacionados con € cumplimiento del régimen. Estos pueden ser
los mas diversos. La observancia del régimen, sobre todo en e periodo inicial del
entrenamiento, cuando aln no se ha elaborado la costumbre a €, siempre exige
esfuerzos considerables, dirigidos a obligarse a si mismos a comenzar € tipo de
actividad dado en € tiempo exactamente establecido y mantener la intensidad necesaria
del trabgjo durante todo el tiempo dedicado a esa actividad. La particularidad de los
esfuerzos, vinculados a cumplimiento del régimen, consiste en su carécter
relativamente tranquilo en el aspecto emocional. Dichos esfuerzos admiten diferentes
formas de cambio de las actividades y una dosificaciéon detallada de la cantidad del
material, la velocidad del trabgjo, su duracion, etc. Todo esto en las habiles manos del
entrenador deportivo transforma este tipo de tensiones en un magnifico medio de
educacién de la capacidad de redlizar esfuerzos volitivos.

Esfuerzos volitivos relacionados con la superacion del peligro y € riesgo. Su
particularidad consiste en su saturacién emocional, pues estan dirigidos a luchar contra
estados emocionales negativos. € miedo, la timidez, la confusion, la turbacién, etc. En
la educacion de los esfuerzos volitivos relacionados con la superacion de la sensacion
de peligro tienen gran importancia tipos de deporte tales como € clavado, e esqui de
montafia, los saltos en esgqui desde trampolines, saltos en paracaidas, € apinismo y

otros.

PARTICULARIDADES DE LAS VIVENCIAS EMOCIONALES EN EL
DEPORTE

La actividad deportiva se distingue por vivercias emocionales fuertes y vivas. La
saturacion de | as acciones deportivas de fuertes sentimientos, el atractivo emocional que
tienen son condiciones importantes de la influencia positiva del deporte sobre la
personaidad del hombre, pero las vivencias emocionales en e deporte, a igual que
todas las demas emociones, pueden ser esténicas y asténicas y gercer tanto una

influencia positiva como negativa sobre los procesos organicos y la conducta del
hombre.
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Irazusta, S. y Arruza, J. (2006) estudiaron la influencia de variables psicolégicas en el
rendimiento de jugadores amateurs de golf. El propdsito de la investigacion fue analizar
las variaciones del estado de animo intra-competicion en los jugadores amateurs de golf,
asi como andlizar la influencia que tiene e grado de confianza y otras variables
motivacionales en € resultado de la competicion. Se realizd la investigacion con un
total de 296 jugadores y se pasaron los cuestionarios a cada jugador en tres momentos,
antes, durante y después de la competicién. Una vez analizados los datos se constatd
que existen grandes fluctuaciones en el estado de animo de los jugadores y que €l

resultado esperado sufre modificaciones alo largo de la competicion.

Dentro de la gran diversidad de emociones que se manifiestan en el proceso de la
actividad deportiva podemos destacar |as siguientes:

1. Vivencias emocionales vinculadas a los considerables cambios que comienzan en la
actividad vital del organismo en el proceso de la practica deportiva. La gran actividad
muscular, que forma la particularidad caracteristica y necesaria de la practica deportiva,
S se produce normalmente siempre va acompafada de un peculiar estado de euforia
(gran animacién de las acciones, € lengugje, etc.), sensaciones esténicas de vigor y
alegria de vivir. En los casos de sobreentrenamiento esa misma actividad muscular

provoca emociones asténicas. decaimiento de las fuerzas, insatisfaccion, etcétera.

2. Vivencias emocionales relacionadas con un alto nivel de perfeccion en la gecucion
de gercicios fisicos técnicamente complejos, dificiles y peligrosos. Estas emociones
reflegjan e estado de ata capacidad general de trabagjo del organismo, la vivencia del
éxito en la gecucion de la accién y la conciencia, provocada por esto, de la superioridad
personal: es agradable sentirse fuerte, habil, valiente, audaz, resistente, seguro de sus
propias fuerzas, capaz de realizar un gjercicio que no le es accesible a cualquiera. Estas
sensaciones se correlacionan con la capacidad del deportista de manifestar grandes
esfuerzos de la voluntad dirigidos a la superacion de considerables dificultades, 1o que
se explica con un rasgo esencia de su caracter, con la medida mediante la cua no
solamente €l propio deportista, sino también los que lo rodean, valoran 31 mérito
personal. Baste sefidar hasta qué punto crece ante sus propios ojos 'y los de los demés el
deportista que ha resuelto con éxito una tarea deportiva que le ha exigido grandes
esfuerzos volitivos. Y por e contrario, los casos de afecciones trauméticas o aun

intentos desacertados a g ecutar un gjercicio dificil, con los que en ocasiones culminan
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las clases deportivas, pueden provocar vivencias emocionaes asténicas. inseguridad,
temor, inhibicion y otras. La sensacion esténica del éxito, experimentada a ejecutar
gercicios fisicos peligrosos con frecuencia tiene en su base la superacion del miedo
provocado por la gecucion de acciones deportivas en condiciones complejasy dificiles.
En € deportista con experiencia, que domina a la perfeccion la técnica deportiva, la
conciencia del peligro y la sensacion de miedo que la acompafia no desorganiza la
conducta, por €l contrario, provoca un aflujo de fuerzas dirigidas a la superacion del
peligro. En estos casos en el deportista surge la tendencia a experimentar una 'y otra vez
la peculiar sensacién de riesgo en la cua e elemento del miedo provoca satisfaccion,
pues va, acompaiiado de la conciencia de la propia habilidad y fuerza, capaces de

superar un obstaculo peligroso.

3. Vivencias emocionales relacionadas con €l curso de la lucha deportiva, Estas
vivencias tienen siempre un carécter muy intenso y en €ellas se reflgan los grandes
esfuerzos que se dirigen a logro del triunfo o a mejor resultado deportivo. Por su
intensidad, superan en gran medida los estados emocionales que son accesibles d
hombre en su actividad cotidiana. Con frecuencia esas vivencias tienen su reflgjo en la
mimica de la tension emocional. En € proceso de la lucha deportiva, a €ecutar
acertadamente una jugada de responsabilidad (por gemplo: cuando la pelota de fatbol
es introducida en €l arco del contrario), la vivencia emocional del éxito puede acanzar
el grado de efecto impetuoso de alegria. Durante los fracasos, muchas veces se produce

la sensacion de confusion, de decaimiento de las fuerzas y de inseguridad en si mismo.

En muchas ocasiones los estados emocionales durante las competencias deportivas se
caracterizan por la presencia de una fuerte excitacion, que ha recibido e nombre de
“furia deportiva’ y que tiene una enorme mportancia para el deporte, durante este
estado € deportista siente en si una fuerza enorme, no experimenta e cansancio, todos
sus procesos psiquicos estén agudizados y manifiesta la capacidad de reaccionar de

manera muy rapiday fuerte.

4. Emociones estéticas. Estan relacionadas con la percepcion del ritmo de los
movimientos, de la belleza de su forma y otros aspectos que caracterizan la perfeccion
de la gecucion del gercicio fisico. Estas sensaciones surgen durante la practica de la
gimnastica, e patingje artistico sobre hielo y otros. Tienen gran importancia estética las

sensaciones provocadas por la percepcion de la situacion externa en la cua tienen lugar
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las clases deportivas o las competencias. Su solemnidad, el bello ornato del lugar donde
se redliza la préctica, los uniformes iguales de los participantes, la presencia de
numerosos espectadores, la atencion de estos y su interés, son factores que en conjunto
crean en los participantes de las competencias un estado emocional de auge, €l deseo de
lograr €l éxito y demostrar su preparacion deportiva. Por otra parte, cuando € ambiente
de las competencias deportivas es demasiado corriente puede suceder que en €

deportista surjan estados emocional es asténicos.

5. Sentimientos morales relacionados con una profunda conciencia de la significacién
social de su actividad deportiva (responsabilidad ante €l colectivo por sus propios éxitos
y fracasos en la competencia deportiva, sentimiento de orgullo, etc.). Constituyen un
poderoso estimulo para la movilizacion de todas las fuerzas del deportista a fin de
superar las dificultades. El resultado de la lucha deportiva con mucha frecuencia esta
condicionado por los sentimientos morales y las aspiraciones del deportista, a esto
contribuye el sentido de la responsabilidad ante el colectivo. El deportista que posee
este sentido nunca rehusara luchar por los intereses de su colectivo por muy dificil que

sea esa lucha
De este modo, la actividad deportiva se caracteriza por:

a) Vivencias emocionales fuertes y muy expresadas que se apoderan profundamente de
la personalidad del deportistay que gercen una enorme influencia sobre su actividad; al
mismo tiempo, exigen del deportista la capacidad de dominar sus emociones y de

ofrecer resistencia a aquellas que tienen carécter asténico.

b) Una diversidad de vivencias emocionaes, que incluyen emociones de las més
discimiles calidades. desde sensaciones simples, fisicas, vinculadas a la actividad
muscular, hasta profundos sentimientos morales, en cuya base se encuentra la

comunidad de intereses, que une a colectivo deportivo en un todo Unico.

¢) El dinamismo de los estados emocionales durante las competencias deportivas, €

paso rapido de unos sentimientos a otros, que en ocasiones son de caracter opuesto. A
esto también contribuye el dinamismo de las propias competencias que se llevan a cabo
con gran intensidad y con frecuencia van acompariadas de pasos rdpidos e inesperados

de laderrotaalavictoria, etcétera.
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FUNDAMENTOS DE LA PREPARACION PSICOLOGICA DEL DEPORTISTA
Concepto general de la preparacion psicolégica del deportista

Desde hace mucho tiempo se han considerado como base del perfeccionamiento
deportivo dos tipos de preparacion del deportista: 1a fisica, que persigue el desarrollo
general y fisico especial (para € tipo especifico de deporte) del deportista, y la técnica,
cuyo sentido consiste en que e deportista llegue a dominar los hdbitos y procedimientos
motores especiales de las acciones que son inherentes a tipo de deporte, y pueda
perfeccionarse en la gecucion de dichos procedimientos. A estos dos tipos de
preparacion se les agregd un tercero: la preparacion tactica, cuyo fin consiste en

perfeccionar la gjecucion de los procedimientos y acciones técticas.

Pero e aumento invariable y considerable de los récords y las normas deportivas que
caracteriza mundialmente e deporte moderno ha demostrado que son insuficientes estos
tres tipos de preparacion. Las competencias deportivas actuales exigen de los
participantes un enorme gasto de energia no solo fisica, sino también psiquica. Ni

siquiera un deportista muy bien preparado fisicay técnicamente puede lograr la victoria
en una competencia (para la cua esta potencialmente preparado del todo) s no tiene
desarrolladas en la medida necesaria las funciones psiquicas y los rasgos psicolgicos
gue hacen fata. Todo esto indica la necesidad de un cuarto tipo de preparacion del

deportista: la psicoldgica. (Judadov, N. A. 1990, en Williams, J. 1991).

I mportancia de la preparacion psicolégica y lugar que ocupa en el sistema general
de preparacion del deportista

La preparacion psicolégica contribuye a la aceleracion de los procesos naturales de
desarrollo de las cualidades psiquicas y propiedades de la personalidad mas importantes
para €l deportista. La utilizacién de procedimientos y medios de preparacion psicol gica
permiten elaborar en el deportista la tendencia a la auto-educacion de la voluntad, a un
auto- perfeccionamiento activo; lo ensefian a controlar de manera consciente sus estados
cognitivos y emocionales en las condiciones extremas de la actividad competitiva (en
los intensos entrenamientos antes de la competencia, en los minutos de gran

responsabilidad de la lucha deportiva).
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A medida que se desarrolla el deporte moderno la atencion de los especidistas es atraida
cada vez mas por la cuestion relacionada con la importancia de la disposicion
psicolégica para los deportistas de alta calificacion. El objetivo de la preparacion
psicoldgica de los deportistas es e logro del nivel més ato de preparacion para la

actividad deportiva.

Debemos entender por Preparacion Psicoldgica el nivel de desarrollo del conjunto de
cualidades y propiedades psiquicas del deportista de las que depende la realizacion
perfecta y confiable de la actividad deportiva en las condiciones extremas de los

entrenamientos y las competencias. (Judadov, N. A. 1990, en Williams, J. 1991).

Los componentes de |a preparacion psicol 6gica son |os siguientes:

1. Lasfunciones psiquicas que propician €l dominio perfecto de la actividad motriz.

2. Las cudlidades de la personalidad (orientaciones de la motivacion, rasgos del
carécter, temperamento), que aseguran intervenciones estables, un ato nivel de la
capacidad de trabgjo y de la actividad psiquica en las dificiles condiciones del
entrenamiento y de las competencias.

3. Lasvivencias psiquicas positivas y estables que se manifiestan en esas condiciones.

Las funciones psiquicas (percepciones, sensaciones, representaciones, memoria,
pensamiento), que aseguran €l dominio rdpido y perfecto de la maestria técnico-tacticay
la realizacion precisa de las acciones técnicas y tacticas en las condiciones extremas de
la preparacion y las competencias, en los deportistas de alta clase es conveniente
considerarlas como capacidades deportivas especificas. Entre las funciones psiquicas
gue contribuyen a dominio de la técnica y que permiten regular con precision las

acciones motoras podemos relacionar las propiedades de la sensorialidad:

a) Las percepciones muscular-motoras bien desarrolladas, que permiten realizar el
control de los distintos parametros del movimiento, e sentido del tiempo, del ritmo,

del tempo, de la distancia, |a capacidad de orientarse en el espacio y otras.

b) Las capacidades de la atencién: habilidad para concentrarla y distribuirla en

diferentes parametros del movimiento en micro-intervalos de tiempo y otras.
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) Las particularidades de la representacion de los movimientos y de sus conjuntos de
diferente complgjidad.

d) Las particularidades de la memoria operativa.

€) Las particularidades de las reacciones sensomotrices simples y complejas,

anticipadas, de las reacciones ante un objeto que se muevey otras.

f) Las particularidades de la sensomotricidad y de la atencién se encuentran en
determinada relacién de dependencia con algunas propiedades del sistema nervioso

de los deportistas, y en particular la movilidad y labilidad de los procesos nerviosos.

g El dominio de la maestria técnica exige un ato nivel de desarrollo de los procesos
del pensamiento: la capacidad de resolver de manera operativa las tareas técticas, la
rapidez y flexibilidad del pensamiento, la capacidad de redlizar un andlisis
instantaneo de la informacion que se recibe sobre las acciones de los contrarios, la
toma de decisiones, etcétera.

El conjunto de propiedades psiquicas de la personalidad del deportista contribuye a que
las participaciones sean seguras y estables durante las competencias, a que los
entrenamientos sean sisteméticos y se utilicen cargas de gran volumen e intensidad. Las
propiedades mas importantes de la personalidad, que determinan las caracteristicas de la
conducta del deportista en condiciones extremas son: las orientaciones de la motivacion,
el nivel de interés por la actividad de entrenamiento y de competencia, la actitud hacia
esta actividad, las particularidades caracteristicas de la personaidad (rivalidad, firmeza
de caracter, neurotismo, rasgos Vvolitivos, manifestaciones emocionales de la
personalidad) y € temperamento. La estabilidad psiquica o la regulacién emocional, es
una cualidad especialmente importante para e deportista, contribuye a la conservacion
(o elevacion) de su capacidad de trabajo, a la solucién exitosa de tareas complejas de

responsabilidad en condiciones de existencia de fuertes estimulos emocionales.

El estado psiquico del deportista es la formacion psiquica més 1abil, representa una
manifestacion complgia en un momento dado de las funciones psiquicas més
importantes y necesarias para la actividad deportiva (por gemplo: las emociones, los

sentimientos, las pasiones, la atencion, € pensamiento) y se caracteriza por un
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determinado nivel de actividad e intensidad. El carécter y e nivel del estado psiquico
gjercen una gran influencia sobre la actividad deportiva corriente y futura al megjorar o
empeorar su efectividad. El perfeccionamiento deportivo y € éxito de la participacion
del deportista en la competencia dependen de cdmo se produce € control y e
autocontrol del estado psiquico o la regulacion emocional. La influencia bien

organizada sobre el estado psiquico del deportista ayuda a formar su personalidad.

Pero no todo tipo de influencia sobre la psiquis del deportista constituye e contenido de
Su preparacion psicologica, una serie de cualidades psiquicas se desarrollan como
resultado del proceso racional de enseflanza y entrenamiento, bagjo la influencia de la
participacion sistemética en las competencias. En este caso el perfeccionamiento de las
cualidades psiquicas, importantes para €l éxito del deportista, no es la consecuencia de
un sistema especial de influencias psico-pedagdgicas, dirigido a meoramiento de
dichas cualidades, es decir, de preparacion psicolégica. Tampoco se puede mezclar la
preparacion psicoldgica con € contenido del trabajo de educacion que cada entrenador
esta obligado a redizar a fin de formar en e deportista cualidades inherentes al
ciudadano. El perfeccionamiento de las particularidades de la personalidad del
deportista necesarias para una participacion segura y estable en las competencias y una
preparacion exitosa para estas, esta vinculado de manera indisoluble a la educacion
moral y volitiva general, y debe llevarse a cabo en correspondencia con sus principios
fundamentales, sin depender de los éxitos del deportista ni de la significacion de las

proximas competencias.

La preparacion psicologica es un proceso objetivo que en mayor o menor grado se lleva
a cabo en la practica del deporte. Casi todos los entrenadores en una u otra medida
intentan resolver (y en algunas ocasiones lo logran) las tareas del perfeccionamiento de

la preparacién psicol6gica del deportista.
OBJETIVOSY TAREAS DE LA PREPARACION PSICOLOGICA

El objetivo general de la preparacion psicoldgica es e desarrollo de las cualidades
psiquicas que €l deportista necesita para alcanzar un alto nivel de perfeccionamiento
deportivo, la estabilidad psiquica y la disposicion para intervenir en competencias de

envergadura.
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La educacion de la estabilidad psiquica del deportista se estructura a partir de la
formacion de la habilidad de conservar e incluso elevar, en condiciones extremas, el
nivel de su estado y regulacion emocional, su capacidad de trabajo y la efectividad de
las acciones motoras.

La disposicion psiquica, que representa € nivel mas alto de preparacion psicolégica
para competencias concretas, supone la existencia de un ato nivel de cualidades
sensoriales y sensomotrices, propiedades de atencion, ideomotricidad, pensamiento
tactico, toma de decisiones, memoria y otras cualidades importantes para la realizacion
de la actividad motora del deportista y la capacidad del control a voluntad de su

conducta y sentimientos.

La preparacion psicologica del deportista consiste en:

1. Contribuir a perfeccionamiento de los procesos psiquicos. percepciones
especializadas, representaciones, atencion, memoria, pensamiento y otros, importantes

para alcanzar el méximo nivel de maestria técnico-tactica.

2. Formar cualidades psiquicas de la personaidad del deportista que gerza influencia
sobre la manifestacion estable de los procesos psiquicos mencionados, sobre la
conservacion y la elevacion del nivel de la capacidad de trabagjo y de la efectividad de
las acciones motoras en las condiciones dificiles del entrenamiento y de las

competencias.

3. Crear los estados psiquicos Optimos durante el proceso del entrenamiento y las

competencias.

4. Desarrollar la habilidad de controlar los estados psiquicos en las condiciones

extremas de la actividad.

5. Contribuir a desarrollo de conocimientos acerca de las competencias que han de

celebrarse.

6. Crear una “atmosfera psicolégica’ positiva en los colectivos de deportistas.
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PSICOLOGIA DE LA COMPETENCIA DEPORTIVA

Concepto general de las particularidades psicolégicas de las competencias
deportivas

Las competencias deportivas son la parte mas importante e inseparable de la actividad
deportiva. En las condiciones actuales las competencias deportivas, en cualquier tipo de
deporte, se organizan como actividades socidles de gran significacion en la
comunicacion cultural entre las personas. Es de todos conocido que las competencias
deportivas internacionales y en particular, 10s juegos olimpicos, atraen a miles de
participantes; sus resultados emocionan a cientos de millones de espectadores amantes
del deporte. La valoracién de los logros alcanzados por los participantes de las
competencias, reciben amplia publicidad; se les da una especia importancia socia alos
resultados de las competencias. cada éxito o fracaso, cada victoria o derrota se convierte
en objeto de agudas y variadas vivencias tanto de |os propios participantes, como de las
multitudes que siguen & desenvolvimiento de los torneos. La valoracion social es uno
de los factores que actla con especia fuerza sobre cada participante de las
competencias y lo incita a luchar de forma especiadmente activa por la victoria
(Chernikova, O. 1990, en Viadé, A. 2003).

Las competencias deportivas exigen de los deportistas tensiones fisicas y psiquicas
extremas. El éxito en las confrontaciones se logra a costa de grandes esfuerzos volitivos
dirigidos a superar las dificultades de b lucha con € contrario, las tensiones fisicas y
nerviosas, y de esfuerzos volitivos dirigidos a superar los obstaculos externos. Las
competencias deportivas acontecen siempre como la rivalidad entre pretendientes por
alcanzar mejores resultados que en el deporte se manifiesta en forma de una
competencia directa y real por gecutar de la megor forma e gercicio deportivo o
resolver |la tarea deportiva. De acuerdo con la valoracién (en expresiones cuantitativas
conocidas), que determinan la perfeccion en & gecucion o € resultado obtenido, €l
participante de la competencia gana un determinado lugar. Si participa con éxito, puede
llegar a ser €l ganador ce los correspondientes simbolos distintivos, puede ocupar un
notable lugar en la clasificacion y puede obtener titulos (campedn, ganador, recordista,
etcétera).

Todo esto le imprime a las competencias deportivas una emocionalidad

extraordinariamente alta. Durante las competencias unas emociones sustituyen a las
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otras. las emociones positivas son la alegria por € éxito, € jubilo, la seguridad; las
emociones negativas son e disgusto por una negligencia cometida en el juego, €
despecho, la insatisfaccidn, la desesperacion, altos niveles de ansiedad, |la amargura de
la derrota. Tanto estas como las otras emociones en las competencias frecuentemente
toman el carécter de vivencias afectivas que exigen que el deportista sepa dominarse y
dirigir la manifestacion activa de sus emociones a la solucion de las tareas deportivas

sin perder el dominio de si mismo.

El fin concreto de una competencia deportiva es € logro de los mejores resultados al

gjecutar los gercicios deportivos y determinar |os vencedores.

En primer lugar, las competencias deportivas son el balance de determinadas etapas del
trabajo de los deportistas encaminadas a evaluar su dominio de la maestria deportiva y,
en segundo lugar, son la condicién obligatoria de todo trabajo de entrenamiento y
educacion con deportistas que tiene e fin de que estos dominen la técnica de los habitos
deportivos; desarrollan las cualidades fisicas de resistencia, rapidez, destreza 'y fuerza 'y
forman cualidades morales y volitivas tales como: claridad de objetivos, valentia,

dominio de si mismo, etc.

Las competencias deportivas gercen una gran influencia sobre la formacion de la
personalidad del deportista, sus inclinaciones, carécter y rasgos morales. Sin embargo,
la influencia educadora de carécter positivo de las competencias se redliza no
aleatoriamente, sino teniendo en cuenta las particularidades de su organizacion, de su
celebracion y de la preparacion de los deportistas para ellas. Cada participante de una
competencia deportiva podra lograr € éxito si comprende claramente no solo los fines

generaes de la competencia, sino también su fin persona dentro de la tarea genera del

equipo.

Particularidades psicologicas de las condiciones de conduccion de la lucha

deportiva

Las competencias deportivas le plantean grandes exigencias a sistema nervioso del
deportista, a nivel de desarrollo de sus cualidades fisicas y psiquicas y a los aspectos
morales de su personalidad. Muchas son las condiciones que influyen sobre la tension

de los estados psiquicos de los deportistas durante las competencias. El carécter, €
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contenido y las particularidades de los estados y vivencias psiquicas se diferencian a
partir del grado de preparacion y de la experiencia competitiva del deportista.

Es muy frecuente escuchar de un gimnasta principiante, que por primera vez participa
en una competencia de envergadura, exprese lo siguiente: Tenia tal excitacion, tal
activacion, que no podia hablar normalmente, me temblaba la voz y comencé a
tartamudear, tenia la cara encendida; € pulso y la respiracién se me aceleraron de
manera evidente. Debido a la sobreexcitacion se me afectd la correcta mordinacion de
los movimientos y a duras penas logré realizar los gercicios en las paraelas y en la
barra fija, que en los entrenamientos realizaba de forma excelente. Esto me disgusto
mucho y tuve malos resultados en la competencia. (Chernikova, O. 1990, en Viadé, A.
2003).

Para un joven deportista la atmésfera de las competencias con su solemnidad, gala y
gran cantidad de espectadores, puede convertirse en un excitador fuerte y
desorganizador. A su vez, para los deportistas bien preparados, las competencias le dan

animo, vigor y seguridad, 1o que contribuye a la mejor gecucion de la tarea deportiva.

Un boxeador consolidado diria, al caracterizar su estado antes de la competencia lo
siguiente: Por supuesto que salgo inquieto. Debia haberme acostumbrado hace tiempo.
Pero a pesar de todo, no me acabo de adaptar. Cada vez que compito los minutos
anteriores al combate son nuevos y criticos. Es dificil transmitir el complejo estado en
gue me siento antes de que suene la campana. Hay inquietud y a la vez una gran
reconcentracion interna. Un boxeador no puede y no debe sdlir a ring indiferente,
aungue de antemano esté convencido de su superioridad. (Chernikova, O. 1990, en
Viadé, A. 2003).

Mientras més importante es la competencia, més alta sera la excitacionemocional de los
participantes, conscientes de la responsabilidad de las tareas planteadas ante ellos. Por
gjemplo: mientras mas responsables son las tareas en |os juegos de ftbol, mas intensas,
brillantes y variadas serdn las emociones que experimentan los futbolistas. Ta
intensidad y agudeza de las emociones no son constantes durante todo el juego. Las
emociones mas intensas surgen en los jugadores en los momentos méas importantes:

cuando llegan a arco, cuando estan luchando por la pelota, cuando estan bloqueando al

contrario, cuando surgen momentos peligrosos en el arco, en los penales, al convertir un
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gol, etc. Las emociones més intensas surgen en los momentos del juego en que se
decide € resultado.

Las particularidades de las emociones del participante, en competencias deportivas
estan relacionadas con muchas condiciones objetivas externas de la actividad realizada,
asi como por la actitud subjetiva del propio deportista hacia estas condiciones. La
peculiaridad y fuerza de las vivencias del deportista estén relacionadas con e hecho de
cuales tareas se plantean ante él y su actitud ante estas. Si por ggemplo, € resultado de
una competencia resuelve cuestiones importantes para e deportista y tiene gran
significacion, él experimentara fuertes vivencias durante toda la lucha deportiva, con
sus éxitos y sus fracasos. En este caso los profundos sentimientos morales de
responsabilidad y deber ayudan al deportista a movilizar sus fuerzas. Por eso, a
prepararlo para las competencias, es necesario afianzarle una actitud responsable hacia
la proxima participacion: poner de manifiesto la importancia de la tarea planteada ante
él; demostrarle su significado para e colectivo, relacionandola con fines perspectivos.
El deportista debe, de igua forma, entender bien sus tareas concretas, por cuyo
cumplimiento responde; solo entonces el sentido de responsabilidad tendré un caracter
efectivo.

Muchos deportistas indican que cuando la tarea de la competencia consiste en ocupar €l
primer lugar individualmente o por equipo, este hecho influye de determinada forma
sobre sus vivencias personales y en su sentido de la responsabilidad. De forma mucho
més aguda € deportista experimenta la inquietud y la tension anteriores a la
competencia, su sentido de responsabilidad por e resultado de la competencia y la
alegria o laamargura por las victorias y derrotas son méas profundas cuando el deportista
no solo defiende su honor propio, sino el honor deportivo de todo € colectivo. Lalucha
por su primacia tendra un caracter decisivo solo en el caso en que esté relacionada con

los intereses del colectivo y de la sociedad.

Sobre la fuerza de los estados psiquicos y los sentimientos también influye la
trascendencia de las competencias, 10 que, por supuesto, esta relacionado con sus tareas.
Mientras mayor sea la magnitud de las competencias, mucho mayor serd la
responsabilidad y mas agudos e intensos los sentimientos que experimentara el
deportista durante la lucha deportiva. Sin embargo, la envergadura de las competencias

con sus fines y tareas generales y la significacion de las tareas planteadas ante cada
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participante en particular o ante el colectivo, no siempre tienen una relacion de
dependencia directa. La competencia puede ser de poca envergadura: a nivel de
escuela, ingituto o ciudad y sin embargo, provocard muchas inquietudes a aguel
participante que se haya planteado grandes tareas ante si mismo. Pueden encontrarse
casos en que ante una competencia de gran envergadura, a un deportista se le plantea
alcanzar € resultado ya logrado con anterioridad; si este deportista esta bien entrenado y
preparado, es posible que no tenga ninguna fundamentacion especial para experimentar

vivencias emocionales fuertes.

Para que en el deportista surjan sentimientos que le ayuden a superar bs dificultades
objetivas 0 para que pueda vencer las influencias indeseables de los sentimientos
pasivos, es necesario que durante €l proceso de entrenamiento y preparacion para la
competencia conozca lo més detalladamente posible las condiciones y |as circunstancias
en que se desarrollaran las competencias. Con este fin es Util durante € entrenamiento
emplear méas ampliamente la competencia como método de preparacion, lo que
contribuira a ir formando la experiencia en las vivencias de las emociones competitivas

del deportistay los métodos para dominarlas.

La composicion de los participantes también influye sobre las particularidades e
intensidad de las vivencias del deportista. Cuando la diferencia en e nivel de
preparacion de los participantes es significativa, con menor frecuencia surgen
momentos criticos en la lucha y, por lo tanto, es menor e auge emocional. La curva
emociona acanza su mayor atura cuando los rivales tienen fuerzas mas o menos
semejantes, cuando surgen situaciones criticas durante la propia lucha y la superioridad
de un bando u otro puede surgir de pronto, stubitamente, convirtiéndose asi en algo
decisivo. En relacion con lo anterior y con e objetivo de aprender a dominar sus
sentimientos, €l deportista debe entrenarse en encuentros con comparieros de fuerza

similar o mayor alade é.

La organizacion de la competencia, asi como su atmosfera, € ercen una fuerte influencia
sobre el caracter de los estados psiquicos del deportista. Una buena organizacién, un
arbitrgje objetivo, un orden bien pensado y preparado de las participaciones, la
solemnidad y la aegria con que se realicen las competencias provocan un estado de
inspiracion, animacion y buen humor que se reflggan de manera positiva en la actividad

del deportista. Si las competencias se realizan con una organizacion deficiente y en un
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orden inadecuado, pueden provocar €l surgimiento de emociones malsanas y agresivas
en los deportistas y en los espectadores. Algunas de las condiciones mas importantes y
que gercen mayor influencia sobre las vivencias emocionales de los participantes en la
competencia deportiva son la organizacion, cohesion, dindmica de grupo y disciplina
reinantes dentro del colectivo o equipo deportivo. Los fines e intereses comunes, €

apoyo mutuo, la camaraderia dentro del colectivo ayuda a alcanzar €l éxito en la lucha
deportiva.

La fuerza y el caracter de las emociones que surgen en e deportista, en diferentes
condiciones de las acciones deportivas, dependen tanto del tipo de sistema nervioso,
como del grado de desarrollo de los aspectos morales y volitivos de la personalidad del
deportista

PREPARACION PSICOLOGICA EN EL DEPORTE

Es incontrastable que en el deporte se busca un beneficio personal asi como la conquista
paulatina de optimizar mejores resultados. En este sentido, la Psicologia, de forma
gradual y no sin pocas dificultades, va realizando aportaciones significativas para
optimizar € rendimiento. En este apartado nos proponemos conocer e significado y el

alcance de la preparacion psicologicaen € deporte. Sobre este particular Valdés (1996)
escribe: La Preparacion Psicologica es € intento de dirigir los procesos psicol 6gicos en
funcion del rendimiento deportivo, pero se realiza ademés utilizando éstos como medios
de intervencion.

Segun se desprerde de la definicién apuntada, la Preparacion Psicolégica es
intervencién sistemética e intencional encaminada a mejorar e rendimiento de los
deportistas. Esta accion gjercida sobre los procesos psicol 6gicos (cognitivos, afectivosy
volitivos-motivacionales) del deportista permite obtener resultados més positivos. Como
puede suponerse, |0s programas de preparacion se adscriben con frecuencia a alguno de

los enfoques descritos en el apartado anterior

La definicién anterior es forzosamente general, pero nos ayuda a comprender qué es la
preparacion psicologica. Los deportes son tan numerosos que, obviamente, la
preparacion requerida en cada uno de ellos puede ser muy diferente; pensemos, por
egjemplo, en la preparacion de un ciclista o un apinista. A nadie se le escapa que, més

alla de la comun condicién de deportistas, € entrenamiento fisico y psicologico ha de
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ser distinto. A pesar de las desemejanzas entre deportes y de los posibles desacuerdos
entre Psicologos sobre el plan de preparacion psicologica més eficaz, podemos afirmar
que hoy ninguna persona sensata duda de las ventgjas que una buena preparacion

psicol6gica conlleva.

Con caracter global, siguiendo a Balagué, G. (1997), recogemos a continuacion los

componentes que todo programa de preparacion psicol 6gica debe contemplar:

a) Caracteristicas del deportista: edad, nivel competitivo, historia personal, trayectoria
deportiva, motivacion, aspiraciones, presiones percibidas, recursos, apoyo familiar y

social, aspectos socioculturales, etc.

b) Requisitos técnicos del deporte/prueba: es necesario conocer los requisitos técnicos
del deporte y de la prueba. Por un lado, hay que saber qué condiciones fisicas y
psicoldgicas se precisan para competir en esa actividad; fuerza, velocidad, coordinacion,
concentracion, etc. De otro, se deben conocer aspectos concretos como la duracién

media de las competiciones, entorno en gque se celebran, etc.

c) Fases y objetivos especificos del entrenamiento: |os requisitos fisicos y psicolégicos
no son los mismos a lo largo del entrenamiento. Varian considerablemente segin se
trate del inicio de la temporada, la fase més dura'y € periodo de puesta a punto para la
competicion. Hay que tener en cuenta, asimismo, las condiciones de entrenamiento: ¢Se
entrena el deportista solo 0 en equipo?, ¢Cud es la duracion media y la dureza del
entrenamiento?, etc.

Como puede comprobarse, la preparacion psicolégica en € deporte supone un
conocimiento profundo de los deportistas (personalidad, motivacién, competitividad,
estrés, ansiedad...), de los procesos de grupo (estructura, cohesidn, liderazgo y
comunicacion) y de las caracteristicas y requisitos del deporte de que se trate. Son
numerosos |os programas de preparacion psicol égica en e deporte. No en vano, a igual
gue “ cada maestrito tiene su librito” se puede decir que cada preparador psicoldgico

tiene su propio plan para maximizar €l bienestar y €l rendimiento.

Para Vadés (1996), la preparacion psicologica del deportista es un subsistema del

sistema de preparacion total que debe generar una disposicion adecuada para €l
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entrenamiento, a tiempo que se perfeccionan las caracteristicas emocionales y volitivas

facilitadoras del elevado rendimiento deportivo.

Presumo junto a Vadés (1996), que la preparacion psicolégica de deportistas es
inseparable del gquehacer pedagdgico, toda vez que haya que planificar, organizar y
controlar €l entrenamiento. Este mismo autor, enuncia distintos principios que, a su

juicio, debe reunir la planificacion de la preparacion psicol ogica:

- Los objetivos de la preparacion psicolégica han de derivarse de los fines de los ciclos

de entrenamiento.

- En la preparacion psicol 6gica conviene utilizar distintos métodos y medios, superando

asi paradigmas extremos y visiones parciales.

- La calidad de la preparacion psicol 6gica estéa determinada por la habilidad con que se
diagnostiquen los aspectos relativos a la personalidad del deportista, asi como por la
capacidad paratrazar objetivosy disponer de medios para acanzarlos.

- Los objetivos especificos de la preparacion psicoldgica, los medios para lograrlos y los
resultados de los diagndsticos deben ser conocidos y aceptados por |os deportistas y por

los preparadores. Lo que se busca es e compromiso de todos para evitar el fracaso.

- Con € fin de redizar evaluaciones redlistas de la preparacion psicoldgica deben

controlarse todos |os aspectos pedagdgicos y médicos.

- La preparacion psicol 6gica ha de ocupar €l tiempo que sea necesario. Asimismo, ha de

evitarse desnaturalizar el proceso de entrenamiento.

- Hay gue evitar la intervencion psicologica si se carece de los conocimientos o de los

recursos necesarios.
- El entrenamiento deportivo, sobre todo a altos niveles de rendimiento, ha de ser

forzosamente individualizado. Desde este planteamiento, la preparacion psicologica

debe tener en cuenta las caracteristicas y necesidades de cada deportista.
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Sea como fuere resulta indudable que la preparacion psicolOgica requiere una
combinacion equilibrada de conocimientos y experiencia. Hay que armonizar €l saber
cientifico con la préctica profesional, sin olvidar, claro es, el deporte de que setratey la
singularidad de cada deportista.

Este equilibrio entre teoriay praxis permite rechazar esquemeas rigidos y sacar el mayor

provecho a la preparacion psicol égica.
EL ENTRENAMIENTO DE HABILIDADESPSICOLOGICAS

Conforme sefialan Weinberg R. S. y Gould, D. (1996) que, con frecuencia, € problema
gue presentan muchos deportistas no es la carencia de habilidades fisicas sino
psicologicas. En efecto, a veces sucede que algunos deportistas no obtienen los
resultados esperados por falta de concentracion, por escasa motivacion, por exceso de
ansiedad, por poca confianza en uno mismo, etc. Muy probablemente el conocimiento y

posesion de habilidades psicol 6gicas cambiaria de forma significativa la situacion.

En cualquier deporte, € éxito o fracaso depende, en mayor o menor grado, de la
combinacion de capacidades fisicas, velocidad, resistencia, fuerza, coordinaciéon vy
psicolégicas, por eemplo, confianza, concentracion y control de la ansiedad. Sin
embargo, un elevado nimero de deportistas dedican habitualmente de 20 a 30 horas
semanales a entrenamiento fisico, y muy pocas o ninguna a entrenamiento psicol 6gico
(Weinberg R. S. & Gould, D. 1996).

Sea por desconocimiento, por la idea de que las habilidades psicologicas son
inmutables, por falta de confianza, por carecer de tiempo 0 por otras razones, |0 cierto
es que, segun queda dicho, aln hoy el entrenamiento en habilidades psicolégicas a
través de técnicas de intervencion, no recibe la atencién gque debiera. Es verdad que se
esta observando un cambio de actitud que lleva a valorar cada vez mas la preparacion
mental de los deportistas, pero todavia se requiere un empuje mucho mas potente, sobre
todo s tenemos en cuenta, como sostiene Gonzales, J. L. (1992), que el entrenamiento

mental puede ser decisivo para obtener un dptimo rendimiento deportivo.

Nos ocuparemos ahora resumidamente de algunas de las técnicas de intervencion mas

relevantes para la preparacion psicol 6gica del deportista:
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TECNICAS PSICOLOGICAS PARA LA INTERVENCION EN EL AMBITO
DEL DEPORTE

La intervencion psicolégica en € ambito del deporte esté basada en la aplicacién de
estrategias 0 técnicas que pretenden aumentar € bienestar y e rendimiento del
deportista o de los protagonistas del deporte. (Dosil, J. 2004).

Las técnicas son las «herramientas» que posee e Psicdlogo para trabgjar con los
deportistas por lo que dominarlas es indispensable cuando se pretende asesorar o
intervenir en el contexto de la actividad fisica del deporte. Igualmente los deportistas,
entrenadores, arbitros y directivos, deben conocerlas pues les ayudara a comprender
mejor la forma de actuar del Psicdlogo del deporte y les proporcionara oportunidades

para practicarlas por si mismos.

A lo largo del tiempo la Psicologia de Deporte se ha relacionado con un modelo de
intervencion basado en la solucion de problemas (demandas), por el cual e Psicologo se
ocupa de atender a deportistas que padecen «problemas clinicos» (que pueden o no estar
relacionados con la préctica del deporte), con los que emplean técnicas procedentes del
ambito de la Psicologia clinica. Este planteamiento, que cubre una de las posibilidades
de actuacion del Psicologo del deporte, ha creado controversias, tanto desde la propia
Psicologia como desde e ambito del deporte. Desde la Psicologia existe cierta
confusion acerca de S este tipo de tratamientos se puede ubicar dentro de la Psicologia
de la actividad fisicay del deporte o dentro de la Psicologia clinica. Igualmente, desde
el deporte, existe un vigjo tdpico que, aungque esta en proceso de superacion, hace que
sigan siendo muchos los deportistas que asocian a Psicdlogo del deporte con la

resolucién de problemas, o que acota enormemente su campo de intervencion.

Es importante tener claro, y valga la reiteracion, que cuando un deportista acude a
Psicdlogo porque tiene un problema clinico (p.e., se siente triste porque esta en un
proceso de separacion y cree que le esta afectando a deporte), la atencidén que se
dispensa puede perfectamente realizarla un Psicologo clinico sin preparacion en
deporte, puesto que € hecho de ser deportista pasa a un segundo plano. Cuando existe
un problema vinculado directamente a la préactica deportiva (p.e., estar excesivamente
ansioso antes de la competicion y agarrotarse), puede ser tanto € Psicologo clinico

como e del deporte e que atienda e caso, aunque por los conocimientos y la

Roberto Ribetti 36



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

experiencia en el dmbito especifico seria més recomendable que fuera un especialista en
Psicologia del Deporte. Por ultimo, cuando el deportista acude para mejorar aspectos
psicol 6gicos relacionados con |a préctica deportiva, sin duda, € profesional adecuado es
el Psicologo especialista en deporte, pues las limitaciones del clinico en estos casos son

de contexto evidentes.

Como ya se ha indicado, hay numerosos Psicdlogos clinicos que tienen formacion en
deporte (recuérdese que los licenciados en Psicologia que trabajan en el ambito aplicado
suelen tener una orientacion clinica, social, forense o educativa), |0 que permite que
ante un problema, sea cual sea, puedan, ademés de resolverlo, indicar a deportista las
posibilidades que ofrece la Psicologia del Deporte vinculadas a aumento del
rendimiento, que suelen ser «desconocidas» por la mayoria de las personas del contexto
del deporte. Asimismo un Psicdlogo del Deporte sin formacién clinica, tendra que
derivar ciertos casos que, por sus caracteristicas, son mas adecuados que se traten desde

el dmbito clinico.

Dejando claras estas matizaciones, se desarrollan algunas de las técnicas de intervencion
psicoldgicas que més se utilizan en e ambito de la actividad fisica y del deporte. Los
psicologos del deporte deberdn mangjarlas con facilidad, con la finalidad de emplearlas
en momentos concretos de la temporada y con ciertos deportistas, asi como asesorar a
los entrenadores en su aplicacion. Los entrenadores deberén conocerlas, con la intencion
de que puedan incluirlas en sus programaciones de la temporada. Algunas, como €

establecimiento de objetivos, podran aplicarlas directamente, mientras que otras,
necesitaran de una mayor preparacion, para lo que es recomendable contar con la

colaboracion del Psicologo del deporte.

Las técnicas de intervencion psicol6gica mas adecuadas para la aplicacion en € ambito
de la actividad fisicay el deporte se deben distinguir segin el objetivo que se pretenda.
S @ deportista presenta un problema concreto, unas técnicas seran mejores que otras.
Igualmente, si 1o que se busca es aumentar |as habilidades psicoldgicas del deportista,
algunas son més recomendables, por su aplicacién a un mayor nimero de situaciones

del deporte.

Todos los deportistas han adquirido alo largo de su vida deportiva diferentes estrategias

para enfrentarse a las dificultades que surgen en los entrenamientos y en las
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competiciones, por lo que la funcién del Psicdlogo, en ocasiones, sera simplemente el
perfeccionamiento de las mismas; sin embargo, en otras, debera ayudarle a cambiarlas
(por ser inadecuadas) o enseflarle nuevas estrategias, para poder modificar su
comportamiento en situaciones concretas. El objetivo de la modificacion de conducta de
los deportistas es promover e cambio a través de las técnicas de intervencion
psicologica para mejorar € comportamiento de las personas, de forma que desarrollen
sus potenciaidades y las oportunidades disponibles en su medio, optimicen su
ambiente, y adopten actitudes, valoraciones y conductas Utiles para adaptarse a lo que
no puede cambiarse. (Cruzado, Labrador & Mufioz, 1993 en Dosil, 2004)

La diferencia entre deportistas con similares capacidades fisicas, técnicas y técticas esta
en los aspectos psicologicos. Hasta e momento no ha habido una incorporacion masiva
de Psicdlogos al mundo del deporte, por 1o que no son muchos los deportistas que han
realizado una preparacion psicologica. Se aprecia que la mayoria de los mejores atletas
han aprendido, por ellos mismos, «técnicas» para solventar las diferentes situaciones, 1o
gue les ha proporcionado ventgjas ante sus rivales. Otros deportistas, igualmente, han
intentado buscar sus propias estrategias para rendir mejor, pero no han tenido acierto en
su empefio. Es en este aspecto en € que debe incidir la Psicologia del Deporte, como
ciencia que aporta estrategias para que € deportista consiga el maximo rendimiento. Si
todos los deportistas incluyeran la preparacion psicolégica dentro de su programacion

de latemporada, la cantidad que lograria llegar ala élite seria mucho mayor.

La capacidad de afrontamiento y la capacidad de tolerar la frustracion de problemas, se
ha considerado una de las mas importantes, llegandose a la conclusion de que para
alcanzar el maximo nivel es necesario emplear diferentes estrategias para solucionar las
vicisitudes que vayan surgiendo a lo largo del tiempo. A modo de gjemplo, se recogen
en el Cuadro algunos de los problemas tipicos que aparecen en el ambito del deporte y

la estrategia recomendada desde la Psicologia del Deporte.
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Problema

Estrategia recomendada

Ansiedad precompetitiva

Relajacidon

Temor al fracaso

Centrarse en la tarea presente

Agresiones de los contrarios

Justificar como un lance de juego

Errores arbitrales

Considerar que una situacién no es determi-
nante

Desavenencias con los componentes del equi-
po

Charlar: provocar una reunion cifnéndose al
terreno profesional

Desavenencias con el entrenador

Charlar: reunion cinéndose al tema concreto

Desavenencias con la directiva

Charlar: reunion, si es posible

Problemas personales

Buscar soluciones al margen de lo deportivo

Exceso de confianza

Ser consciente siempre de las propias capaci-
dades reales

Errores propios no trascendentales

Aprender de ese error

Errores propios trascendentales

Ver lo positivo de asumir esa responsabilidad

Criticas del publico

Pensar que el Ganico contrario esta en el te-
rreno de juego

Expectativas desmesuradas de los demas ha-
cia el jugador

Anteponer las propias expectativas a las de
los demas

Criticas negativas de la prensa especializada

Analizar la situacién en su totalidad

Autoexigencias desmesuradas

Tener conciencia de la propia realidad

Falta de concentracion

Centrarse en la tarea presente

Impaciencia

Centrarse en el momento presente

Resultado adverso

Considerar el tiempo real de juego y la ade-
cuacion de la tactica fijada por el entrenador

Terreno deportivo contrario a las expectati-
vas fijadas

Confiar en las propias capacidades de adapta-
cién a las condiciones reales

Temor ante la posibilidad de lesion

Introducirse progresivamente en situaciones
de mayor riesgo

Infravaloracion de la capacidad fisica

Valorar objetivamente la propia capacidad fi-
sica

Problemas tipicos en el deportey posibles estrategias de solucion. Fuente: Mora et al, (2000). En Dosil (2004).

Las habilidades que presentan los deportistas pueden ser producto, como se ha dicho,
del aprendizge individual o guiado. Para llegar a reunir las megores condiciones para
competir, son varios los autores que han sefidlado las técnicas mas apropiadas, bajo la
justificacion de que son la base para poder desarrollar los aspectos psicologicos del

deportista

Porter (2003), en Dosil, J. (2004), exterioriza que para lograr el maximo rendimiento
mental en los entrenamientos y en las competiciones es necesario dominar cinco

técnicas de intervencion:

— Establecimiento de metas u objetivos efectivo: centrarse en las prioridades.

— Técnicas de relgjacion: relgjar mente y cuerpo para incrementar la receptibilidad.
— Visualizacion o préactica imaginada: mejorando la focalizacidn y concentracion.
— Registro de pensamientos: reflexionar sobre |os procesos mentales.

— Afirmaciones o auto-habla positiva: mejora de la autoconfianza y autoestima.
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ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

La técnica de establecimiento de metas u objetivos es de las més empleadas e
investigadas en la Psicologia del Deporte. Las origenes de la técnica se deben a la
Psicologia cognitivay ala Psicologia organizacional (Moran 2004, en Dosil 2004). Fijar
un objetivo es identificar lo que se desea conseguir o llevar a cabo, 10 que se intentara
lograr, el motivo por €l que serealizard unaacciony se persistiraen ella. Su utilidad en
el ambito de la actividad fisica y del deporte es indudable, puesto que es €

condicionante principal de la motivacion del deportista.

De una manera u otra, € establecer objetivos en la planificacion de la temporada y
antes, durante y después de los entrenamientos y de las competiciones se considera
esencia para regular la motivacion e influir positivamente en otras variables:

concentracion, ansiedad/estrés, autoconfianza o cohesién de grupo.
Tipos de metas u objetivos

La utilizacién de objetivos en €l deporte es algo comun, pero en ocasiones serealizasin
control y sin e conocimiento apropiado. Es fundamental partir de la comprension de los
tipos de metas u objetivos, puesto que facilitan informacion para evaluar y conseguir la
solidez de la motivacion de los deportistas. En la literatura de Psicologia del Deporte se

distinguen tres tipos principales de metas (Cox, 2002; Weinberg, 2002; en Dosi| 2004):

— Metas de resultado: se refieren a planteamiento de un objetivo final, el resultado
deportivo que se pretende alcanzar. La mayor parte de las ocasiones e objetivo de
resultado de un deportista 0 equipo es ganar, conseguir una medalla o lograr un triunfo
importante. Como se aprecia, los objetivos de resultado no dependen Unicamente del

deportista, sino también del adversario.
— Metas de rendimiento: son objetivos que se plantea € deportista y que podra
conseguir por si mismo, independientemente de los rivales y del equipo. Suelen ser

flexiblesy tienen un ato grado de control por parte del sujeto.

— Metas de proceso o realizacién: se centran en lo que hace el deportista para cort

seguir su objetivo de resultado o de rendimiento, es decir, los comportamientos y
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pensamientos que son adecuados durante el proceso y que le llevaran a la consecucion
de su meta.

Los investigadores han procurado identificar cual de estos objetivos es el mas adecuado
para alcanzar el méximo rendimiento. Gould (2001); en Dosil (2004) considera que los
deportistas deben centrarse en las metas de rendimiento y de proceso/realizacion, frente
a las de resultado. Sin embargo, dependiendo de lo que pretenda e psicdlogo que
orienta a deportista, e momento de la temporada, € grado de motivacion y otros

factores, €l uso de un objetivo u otro pueden ser mas adecuados.

Ademés de estos tres tipos de metas u objetivos, es importante distinguir otras
denominaciones que se usan frecuentemente en el &mbito de la actividad fisica y del
deporte y en las que se engloban las anteriores (Cuadro): objetivos a corto, medio y
largo plazo, objetivos individuales y colectivosequipo, objetivos generdes y

especificos, y objetivos primariog/principales, secundarios y terciarios.

Los objetivos a corto, medio y largo plazo se rigen por la variable temporal, es decir,
por la lgjania o cercania de lo que quiere conseguir € deportista. La mejor forma de
trabajar con ellos es comenzar con los de largo plazo (p.e. conseguir una medalla en la
Olimpiada dentro de un afio) y, a partir de ellos, configurar los objetivos a medio (p.e.
conseguir una medalla oro en e Campeonato local dentro de cuatro meses) y a corto
plazo (p.e. conseguir entrenar todos los dias y competir cada dos semanas). La cercania
o lgjania de cada objetivo es relativa, por lo que el establecimiento de metas de este tipo
se debe personalizar (para unos deportistas una competicion dentro de un mes puede ser

un objetivo a largo plazo y, para otros, una competicion a corto plazo).

Los objetivos individuales y los colectivos son esenciales para los deportes de equipo,
debiendo existir un equilibro entre ambos. Los objetivos individuales son aquellos que
se plantea el deportista de forma persona (p.e. ser titular en todos los partidos) y los
colectivos hacen referencia a metas que se consiguen con la colaboracion de todos los

integrantes del equipo (p.e. subir de categoria).

Los objetivos generales son aquellos en los que no se especifica de forma
pormenorizada |o que debe hacer € deportista para conseguirlo, pues son globales (p.e.

presionar a los rivales); mientras que con los objetivos especificos se concreta lo que se
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debe hacer para conseguirlo (p.e. € jugador nimero 8 presiona a nimero 7 cuando
recibe la pelota del portero).

Una Ultima clasificacion es la de objetivos primarios, secundarios y terciarios, que
también se utilizan con frecuencia en € entrenamiento psicolégico. Los primarios son
los principales para el deportista, los que tienen més valor y en torno a los que gira su
preparacion (p.e. las Olimpiadas). Los objetivos secundarios y terciarios hacen
referencia a metas de menor importancia, que se suelen utilizar para saber s la
preparacion para conseguir €l objetivo principa esté siendo la correcta, o cuando no se
ha logrado e primario y se debe atender a otros. Al respecto, es fundamental que exista
la misma percepcion de la importancia de los objetivos entre los entrenadores y
deportistas, pues con frecuencia ocurre que 1o que es relevante para unos no o es para

otros.

El Psicdlogo del deporte debera trabajar con un tipo u otro de objetivo dependiendo,
fundamentalmente, del deportista a que tenga que asesorar. El entrenador también
podra utilizar la técnica de establecimiento de objetivos, 10 que le ayudara a tener un
mayor control sobre la motivacion y sobre las demés variables psicol6gicas implicadas
en e rendimiento y en el bienestar del deportista. Focalizar 1a atencidn en los objetivos
aumenta la motivacion, la confianza y la concentracién, reduce la ansiedad/estrés y
permite que todo transcurra con mayor fluidez durante los entrenamientos y las
competiciones.
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Objetives

De rendimiento

A corto plazo

Ganar la competicién
del fin de semana.

Mejorar dos segun-
dos mi marca el fin
de semana.

Entrenar todos los
dias y centrarme en
el plan competitivo.

A medio plazo

Pasar la eliminatoria
dentro de dos meses.

Aumentar la capaci-
dad de resistencia en
dos meses.

Realizar entrena-
mientos de fondo
tres veces por sema-
na en los proximos
dos meses.

A largo plazo

Conseguir una meda-
lla en el Mundial que
se celebra dentro de
9 meses.

Tener una buena téc-
nica de salto al final
de temporada.

Aumentar el trabajo
de gimnasio y de téc-
nica para conseguir
mejorarla al final de
la temporada.

nes fisicas v psicolé-
gicas individuales.

de posesidn de la pe-
Toiz, realizando pases
cortos, apoyindose
en el compafiero mas
cercans ¥ presionan-
do.

Individual Meter un gol. Mejorar el porcentaje | Presionar y estar mas
de disparos a puerta. | concentrado.
Colectivo/equipo Ascender a primera | Conseguir marcar | Trabajar la tactica de
divisién de fitbol. 100 goles a lo largo | equipo antes de cada
{ de la temporada partido, comprome- |
i tiéndose cada juga- |
dor con un objetive. |
e E‘
Cenerales Ganar partidos, Mejorar como depor- | Estar mids concen- |
11514, {rade.
Especiticos Ganar un tornee. Mejorar las condicio- | Aguaniar el tiempo

Primario (principal

! Pasar a la final en la !

Mejorar mi marca

Entrenar doble se-

Olimpiada, P sifn duramie los tres
meses anteriores a la
competicion.

Secundario Pasar a la semifinal | Mejorar mi marca | Colocarme bien du-
en fa Olimpiada. 5. rasite la competicion,
Terciario Pasar las eliminate- | Mejorar mi marca, Ir en cabeza de carre-

rios en la Olimpiada. ra desde el principio.

Relacién entre los diferentes tipos de objetivos. Dosil, 2004

Las metas u objetivos pueden funcionar en los escenarios deportivos de diversa forma,

por |0 que se deben tener en cuenta una serie de supuestos bésicos (Dosil, 1999):
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— Las metas especificas regularan la accion con mas precisién que las metas generales

(p.€, «hacer un buen tiempo a final de temporada»).

— Para las metas cuantitativas (especificas), cuanto mas elevada sea la meta, megjor es
la gjecucién, siempre que la habilidad y € compromiso sean suficientes (p.e. «lograr la

marca minima para poder ir a mundial o alas Olimpiadas»).

— Las metas especificas, dificiles (p.e, «quedar entre los dos primeros me clasificaria»),
[levarén a una mejor gecucion gue las metas generales (p.e, hazlo lo mejor que puedas)

o laausencia de éstas.

— Utilizar metas a corto y largo plazo (p.e., «en el mes de enero el objetivo eslograr la
victoriaen el Campeonato local, en el de febrero en el Nacional...») es mas efectivo que
emplear Unicamente metas a largo plazo (p.e, «lograr la victoria en e Campeonato de

América del ano que viene»).

— Las metas afectan a la gjecucion dirigiendo la actividad, movilizando el esfuerzo,

incrementando la persistencia y motivando la busgueda de estrategias adecuadas.

— El establecimiento de metas sera mas efectivo cuando se da un feedback que muestre
el progreso con relacion ala meta (p.e. un atleta de fondo que quiere ir a un campeonato
y le exigen una determinada marca: a medida que pasa €l tiempo se debe de ir acercando

ala «minima» que le solicitan).

— Con metas dificiles, cuanto mayor es el compromiso, mejor es la gjecucion.

— ElI compromiso puede estimularse pidiendo a individuo que acepte la meta,
mostrando apoyo, permitiendo la participacion en € establecimiento de la meta, en e
entrenamiento, en la seleccién de incentivos y recompensas (didogo entrenador-

deportista).
— La gjecucion de la meta se vera facilitada mediante un plan de accién o estrategia

convergente, especialmente cuando la tarea es compleja o a largo plazo (p.e. «para
conseguir aumentar la capacidad goleadora a final de temporada, haré un trabajo de
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fuerza fisicay resistencia, presionaré la salida del balén, estudiaré las caracteristicas de
los defensas, etc.).

— La competicion mejorara la gjecucion en € grado en que lleve a establecimiento de

metas elevadas y/o incremente el compromiso con el objetivo.
Orientaciones para €l establecimiento de objetivos 0 metas

En e ambito de la actividad fisicay del deporte, € establecimiento de objetivos 0 metas
es fundamental para alcanzar buenos rendimientos, puesto que esta directamente
relacionado con la motivacion del deportista. Los objetivos, s se fijan de modo
adecuado, pueden facilitar la consecucion del éxito deportivo, asi como un mayor
control externo (por parte del entrenador/psicélogo) e interno (por parte del deportista)

sobre |la actividad.

Por todo €llo, tanto los deportistas como los entrenadores deben tener claras una serie de
orientaciones en e momento de establecer las metas. Weinberg y Goul, 1996, presento

diez:

1. Fuerza del objetivo (asegurarse que € objetivo que se propone es el que realmente
se persigue): es fundamental que € deportista esté seguro en la eleccion del objetivo y
gue éste sea potente. EI compromiso previo es crucia para poder afrontar todo lo que
conlleva alcanzar esa meta. Se recomienda que sea primero d deportista el que se
plantee |o que desea conseguir, segun sus apetencias y auto-percepcion, para, unavez 1o
tenga claro, se retina con € entrenador y con € representante (en muchos deportes esta
figura es elemental). En ocasiones los objetivos que persiguen los entrenadores difieren
de los de los deportistas, por 10 que es adecuado gque sea alguien externo (el Psicdlogo)
el que intervengay ayude a resolver los posibles conflictos (p.e, un jugador de tenis que
a iniciar la temporada se reline con su entrenador y el representante, se ponen de
acuerdo en qué competiciones van a redlizar, |o que mas motiva al deportista, o que

cree el entrenador que debe hacer, cudndo considera que se estara en forma, etc.).

2. Escribir los objetivos: el hecho de que quede constancia escrita de |os objetivos que
se establecen es fundamental, pues aumenta e compromiso del deportista para
conseguirlos y reduce e riesgo de que queden en el olvido o resulten engafiosos con el

paso del tiempo. A modo de contrato, las metas que se plasman en el papel, se podran
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firmar por ambas partes (entrenador-deportista) y, S se estima oportuno, se colocarén en
un lugar apropiado para poder recordar, en cuaquier momento, cOmo se esta
produciendo la evolucion hacia la consecucion (p.e, mesa de noche, mesa de estudio,
etc.).

3. Los objetivos han de suponer un reto alcanzable, mensurable, realista y manejable:
el planteamiento del objetivo como un reto es fundamental para que el deportista luche
por conseguirlo. El reto constituye una pieza clave para entender el esfuerzo que realiza
un deportista para conseguir su meta. Por €ello, debe percibirlo como algo alcanzable,
que puede lograr con su esfuerzo y a lo que dedicard todo su empefio. Iguamente, los
objetivos deben ser mensurables, e decir, poder medirse de forma objetiva, con la
finalidad de que tenga un feedback sobre s esti realizando lo adecuado para su
consecucion. La realidad debe estar siempre presente en e deportista, por 1o que €l

planteamiento de objetivos debe realizarse desde este prisma, para lo que es apropiado
contar con e asesoramiento del entrenador. Plantear objetivos que son irreales puede
crear situaciones frustrantes y llevar a fracaso deportivo. Por Ultimo, los objetivos
tendran que ser manegjables, en el sertido que se puedan manipular con facilidad en caso
de necesidad. Se debe planificar de manera que los objetivos tengan plazos para
realizarse. Un gemplo que puede reunir estas caracteristicas es el de un atleta que queda
todos los afios entre los veinte primeros en una carrera 'y se plantea como objetivo

guedar entre los diez o quince primeros, 0 Simplemente, mejorar su marca en la prueba.

4. Cuando se establecen dos 0 més objetivos, deben ser compatibles. conseguir un
objetivo no puede impedir o condicionar a que se logre otro. Al plantearse varias metas
es necesario que exista compatibilidad, por la cual, se tratardn de controlar los
elementos que puedan impedirla (p.e, no se pueden proponer dos objetivos en dos
eventos gque coinciden e mismo dia, pues €l acudir auno impideir a otro). Como en €l
caso anterior, la ayuda del entrenador para cumplir este requisito es importante, puesto
gue le puede facilitar una explicacion al deportista basada en su experiencia y
conocimiento sobre la incompatibilidad de ciertos objetivos (p.e, s un atleta de fondo
quiere estar musculado al final de temporada y, al mismo tiempo, rendir a maximo
nivel).

5. Flexibles: es importante que los objetivos permitan su revision e introducir cambios

Si se considera necesario. El no conseguir la meta en la fecha prevista no debe significar
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un fracaso para € deportista, sino un motivo de reflexion que sirva para adaptarse a la
nueva situacion (realizando las variaciones pertinentes). Por gjemplo, un atleta que tiene
como objetivo mejorar su marca en una competicion y se enferma los dias previos,
podria trasladar su objetivo a la siguiente, en la que ya estara en plenitud de facultades

para intentarlo.

6. Fechalimite para su cumplimiento: los objetivos deben contar con unos margenes de
tiempo o fechas debidamente estructuradas. Se considera un aspecto importante e de
establecer una calendarizacion y una fecha limite para la consecucion de los objetivos
planteados, puesto que sirve de retroalimentacion para el deportista, pues aprecia como
va avanzando haciala meta final. Se puede establecer objetivos a corto plazo para llegar

alos de largo plazo.

7. Estructurarlos segun la prioridad: la importancia de los objetivos la debe indicar €l

deportista, pero es fundamental que se contraste con la que le otorga el entrenador,
puesto que de no coincidir podrian surgir problemas (la preparacién iria por un lado y
los objetivos por otro). Nuevamente, la comunicacion entrenador-deportista se convierte
en imprescindible para lograr e éxito (p.e, un deportista que desea preparar una
competicion en febrero, pero hay otra en marzo de mayor interés, por lo que habla con

el entrenador y deciden intentar estar a un 85% en la primera y a un 100% en la

segunda).

8. Tener en cuentalos factores que rodean a los objetivos. todos los factores vinculados
con la consecucion de objetivos deben ser tomados en consideracion. Por g emplo, un
atleta que quiere aumentar su capacidad de salto, podria tener una serie de objetivos

paralelos como es la pérdida de grasa, fortalecer las piernas, etc.

9. Dividirlos en pasos y evaluarlos: los objetivos deben fijarse de forma que permitan
una evaluacion del esfuerzo, asi como de la actuacion. A medida que se acerca €l
objetivo final, se tendrd un mayor nimero de elementos para vaorar como ha
transcurrido e proceso. El deportista y € entrenador podran evaluar los progresos,
modelando el esfuerzo que ha de realizar para lograr € éxito. El dividir € objetivo en
pasos es una forma de que el deportista sea consciente de como esta realizando la
gjecucion del objetivo, auto reforzandose constantemente. Por e emplo, un atleta de

5.000 metros Ilanos que se plantea hacer la marca minima para acudir a un campeonato
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en una competicion y, para ello, necesita bgjar dos segundos su marca podria plantear:
primer paso, salir y colocarse detrés de la «liebre»: segundo paso, confiar plenamente en
el ritmo que marque hasta el 3.000; tercer paso, buscar sensaciones positivas, alargar
zancada y hacer 1.000 metros «a tope» cuarto paso, aguantar € esfuerzo durante 600
metros y utilizar la palabra clave «puedo»; quinto paso, hacer la Ultima vuelta con las
fuerzas que queden y mirar el cronOmetro para saber queé tiempo resta para conseguir €
objetivo.

10. Establecer los objetivos dentro de un contexto general: los objetivos deben guardar
una relacion estrecha con € propésito general de la actuacion. La meta que debe
buscarse con €l establecimiento de objetivos es la de ir mejorando poco a poco €l

rendimiento o, simplemente, en ciertos casos, mantener|o.

Utilizacion del establecimiento de metas u objetivos, desde € rol de entrenador y

de Psicdlogo del deporte

Tanto los entrenadores como los Psicdlogos del deporte deben conocer esta técnica y
aplicarla en su trabajo con los deportistas. La finalidad del establecimiento de metas
sera diferente seguin de quién provenga, puesto que la percepcién que tiene el deportista
del entrenador y del Psicdlogo es digtinta. ElI planteamiento de objetivos directamente
relacionados con la temporada y con los aspectos fisicos, técnicos y técticos (p.e,
planificacién de competiciones y partidos, objetivos que se pretenden conseguir en un
entrenamiento, etc.) deberan partir del entrenador, mientras que aguellos que estan
relacionados con aspectos psicoldgicos es més apropiado que surjan del Psicologo
(aungue en ciertas ocasiones puede utilizarlos € entrenador con el asesoramiento de
éste).

En cuanto a establecimiento de objetivos por parte del entrenador, es importante que
domine la técnica, pues todos los dias tendrd que plantear la actividad de una
determinada manera, segun los objetivos que pretenda, o que ayudard a que los
deportistas se centren en lo que tienen que hacer y puedan valorar como lo estén
haciendo. Las areas a las que sudlen ir dirigidas las metas son: destrezas individuales,
destrezas de equipo, niveles de forma fisica, tiempo de juego, disfrute y destrezas
psicolgicas. (Weinberg & Gould, 1996 en Dosil, 2004).

Roberto Ribetti 48



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

Igualmente, a acercarse las competiciones, en la mayoria de las modalidades los
entrenadores deben plantear los objetivos concretos que se pretenden durante las
mismas. En deportes de equipo es frecuente que el entrenador retina a los jugadores
antes y después de la competicion, por o que es un momento propicio para ener
presente la técnica, tanto para que los deportistas tengan claro los objetivos que deben
cumplir, como, una vez finalizada la competicion, saber s los han cumplido. En
deportes individuales, los entrenadores suelen establecer «entrevistas» personales con
los deportistas para transmitirles |os objetivos que se persiguen. En estas modalidades es
fundamental encontrar el momento y e lugar apropiado para que € encuentro previo a
la competicion sea agradable y fructifero, pues, de no ser asi, € deportista puede no
prestar la atencidn requerida y comenzar la prueba sin tener claro lo que € entrenador
considera que debe hacer. En generd, las estrategias que debe emplear € entrenador de
deportes individuales y colectivos son las mismas, con la savedad de que, en los
segundos, deben proponerse, ademas de |os objetivos para cada jugador, objetivos de
equipo. Los objetivos que plantee e entrenador podran referirse a las cuatro esferas del
rendimiento (fisica, técnica, tactica y psicolégica), aunque, como se ha apuntado, es
conveniente que cuaquier intervencion en objetivos referidos a los aspectos
psicolégicos esté supervisada por e especiadlista. Al respecto, en ocasiones sera
adecuado que € entrenador incida en algun aspecto psicolégico concreto, mientras que
en otras debera ser € propio Psicdlogo e que se dirija, de forma directa, a deportista o

equipo para aumentar la efi cacia de la estrategia.

En cuanto alaintervencién del Psicdlogo mediante esta técnica, puede ser utilizada para
solucionar problemas de motivacion del deportista, asi como para resolver otros
relacionados con la confianza, ansiedad/estrés y concentracion. En el ambito colectivo,
con deportes de equipo, es frecuente su uso en las dinamicas de grupo, desde las que se
trabaja la cohesion y otros aspectos psicoldgicos inherentes a la préctica de una
modalidad colectiva (liderazgo, relaciones sociales, motivacion grupal, confianza del

equipo, €etc.).

La motivacion suele ser la variable con la que se asocia la técnica de establecimiento de
objetivos. Sin embargo, las posibilidades de esta estrategia van més al4, por lo que su
uso es muy recomendable para el ambito del deporte. El Psicdlogo, cuando trabagjaen el
ambito individual, debera establecer los objetivos de resultado, rendimiento y

proceso/realizacion. Al centrarse en estos Ultimos, € deportista estara potenciando su
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capacidad de concentracion, puesto que se ocupara de intentar cumplir los objetivos
propuestos, para o que debe focalizar su atencidn, Unica y exclusivamente, en lo
acordado. Igualmente, se estara reduciendo la posibilidad de que surja ansiedad o estrés,
puesto que, al establecer objetivos, todo esta perfectamente delimitado en el tiempo, por
lo que € deportista «sdlox» tiene que realizar 1o pactado y no descentrarse con otro tipo
de estimulos que podrian desencadenar ansiedad. La credibilidad en los objetivos es
vital, puesto que es lo que asegurara que € deportista luche a méximo para estar
concentrado en su consecucion. Esta confianza en los objetivos generard una mayor
confianza en sus posibilidades, puesto que al plantear metas realistas y que estan bajo su
control, la autoconfianza en llevarlas a cabo es mayor. Por todo ello, cuando e
Psicologo y e deportista recurran a la técnica, es fundamental que sea € propio
deportista €l que establezca los objetivos y, sobre todo, que se comprometa a
gjecuarlos. El apoyo del entrenador es, igualmente, crucial, pues ofrece una vision

objetiva de las metas que se propone e deportista.

En modalidades colectivas, como se ha adelantado, el establecimiento de metas también
puede considerarse una de las técnicas de mayor aplicacion. Los objetivos deben ser
individuales y colectivos, procurando un equilibro entre ambos que aumente |la soli dez
del deportistay del equipo en los entrenamientos y las competiciones. Emplear unos
objetivos u otros dependera del momento de la temporada, de las caracteristicas del
equipo y del entrenador, la situacion interna del club, etc. y la estrategia a utilizar por €
Psicdlogo estara en funcion de lo que persiga aumentar la motivacion y la confianza,
reducir la ansiedad y €l estrés, clarificar los roles de los componentes del equipo, crear

un climade didlogo, etc.

Es importante, igualmente, ser conscientes de que la técnica de establecimiento de
objetivos, aun pareciendo que no tiene dificultad en su aplicacion, puede presentar una
serie de problemas en su empleo. Tenerlos presentes sirve de prevencion o de sefid de

aviso, en caso de que se produzcan (Weinberg & Gould, 1996 en Dosil, 2004):

— Fracaso en el establecimiento de objetivos especificos: en el ambito del deporte
se aprecia la dificultad de muchos de sus componentes de no encontrar objetivos
concretos. Cuando se pretenden objetivos especificos es frecuente, incluso una vez que
ya se han explicado, que los jugadores hagan referencia a metas como «marcar un gol»

0 «jugar bien», cuando lo que se pretende es delimitar aspectos concretos. «presionar
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mas a la sdida del baldn, para conseguir robarlo e incrementar en un 50% las

oportunidades de marcar un gol».

— Establecimiento de un ndmero excesivo de objetivos con poco tiempo para
cumplirlos: suele producirse en los primeros momentos de uso de la técnica, cuando €
deportista no esta habituado a emplear este procedimiento de ardlisis de las situaciones.
Asumir un nimero excesivo de objetivos, ser poco realista, etc. son errores frecuentesy
deben servir para que € Psicologo o e entrenador intervenga y le ayuden a
reformularlos (cuando se comienza con la técnica es adecuado que sblo se centren en 1
02).

—  Fracaso en la adaptacion de objetivos: el caréacter de flexibilidad de los objetivos
lo asumen con dificultad muchos deportistas, de tal manera que, cuando surge cualquier
imprevisto que afecta a un objetivo intermedio e imposibilita que se consiga, puede
repercutir en su planteamiento general de objetivos. Es fundamental que los deportistas,
con € asesoramiento del entrenador o del Psicélogo, aprendan a adaptar |os objetivos a
las situaciones que vayan surgiendo, procurando que siempre se tenga el control de las

mismas y gue no sean |las circunstancias externas las que condicionen su rendimiento.

— Fracaso en el establecimiento de objetivos de rendimiento: este tipo de objetivos
entrafia dificultad, puesto que e deportista estd mas habituado a plantear objetivos de
resultado que de rendimiento o de readlizacion/proceso. Es importante que los
entrenadores y los Psicologos ensefien a los deportistas a conocer 10 que pueden
conseguir por si solos (objetivos de rendimiento), paralo que puede ser adecuado que a
acabar las competiciones analicen si se han cumplido, independientemente del resultado

obtenido (victoria o derrota).

— Falta de evaluacion y seguimiento: este Ultimo aspecto también deberd estar
presente en el trabajo con objetivos. El costo que supone la evaluacion y el seguimiento
de metas suele ser minimo, pero a veces se magnifica por la falta de momentos
apropiados para €llo o la falta de inclusion de las mismas desde € primer momento que
se aplica latécnica. S se establece una rutina en la que esta presente la evaluacion y el

seguimiento, los deportistas no deberian tener problema para asumirla
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Como complemento a estas dificultades, Weinberg, Burton, Yukelson y Weigand
(2000) en Dosil, (2004), afiaden que en € alto rendimiento (deportistas olimpicos), uno
de los mayores problemas con los que se encuentran los deportistas es fijar objetivos
que estén por ercima de su nivel de rendimiento, pues entrafia la dificultad de establecer
metas que resultan complicadas de acanzar, por lo que requieren un mayor

conocimiento de si mismosy de los limites de su cuerpo.
En tal sentido y sintetizando, d establecimiento de objetivos realistas en e deporte
puede ser una técnica Util para obtener buenos resultados. Por lo tanto, se deduce lo

siguiente:

- Los objetivos especificos hacen que la actividad sea més efectiva que cuando los

objetivos son vagos y generales.

- Los objetivos dificiles o que supone un reto hacen que e rendimiento sea mayor que

cuando |os objetivos son féciles.

- Los objetivos a corto plazo permiten la consecucion de los de mas largo plazo.

- Los objetivos modifican e rendimiento influyendo en € esfuerzo, la perseverancia, la

direccion de la atencion y favoreciendo e desarrollo de estrategias.

- Para que € establecimiento de objetivos sea positivo, es necesaria la retroalimentacion
respecto a progreso logrado.

- Para que los objetivos modifiquen € rendimiento deben ser asumidos.

- La consecucién de los objetivos es facilitada por medio de un plan de accién o
estrategia.

- La competencia, un elemento clave en e deporte, se puede tomar como una forma de

establecimiento de objetivos.

Weinberg y Gould (1996) sefidan que las investigaciones revelan que €

establ ecimiento de objetivos permite cambiar la conducta, de forma directa o indirecta.
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Directamente porque hacen que e deportista dirija la atencién hacia los aspectos
importantes de la actividad, al tiempo que se incrementa la motivacion, la perseverancia
y € desarrollo de nuevas estrategias. Indirectamente, porque disminuye la ansiedad y

aumenta la autoconfianzay la satisfaccion.

RELAJACION

La relgjacion es una de las técnicas clésicas en Psicologia del Deporte. Por lo que la
mayor parte de la poblacion la conoce y la asocia con €l trabajo del Psicdlogo del
Deporte. Su utilidad es indudable, pero su abuso puede causar més dafios que
beneficios. El Psicologo debera emplearla en los momentos adecuados y siempre que
estén cubiertas | as necesidades psicol dgicas basicas del deportista o cuando se considere

gue la utilizacion de la técnica es algo prioritario para solventar algun problema.

El objetivo que se pretende con la relgacion es facilitar una estrategia a deportista o
persona del contexto deportivo (también es muy Util @n entrenadores, directivos o
arbitros) que le permita controlar su nivel de activacion o, 1o que es 1o mismo, un
instrumento que pueda aplicar en momentos en los que su ansiedad ha aumentado o

cuando se sienta estresado.

La técnica, como se ha indicado, debera emplearse con cautela, puesto que sus efectos
pueden ser positivos 0 negativos, cierta activacion facilita el rendimiento mientras que
estar excesivamente relgjado puede ser perjudicial. Igualmente, la préctica en relgjacion
es muy adecuada para momentos especificos a lo largo de la temporada: en e periodo
de carga fisica favorece la recuperacion, en periodos de muchas competiciones ayuda a
bajar €l nivel de activacion, entre ellas, cuando el deportista sufre algun tipo de lesion

paradisminuir € dolor, para dormir mejor antes de una competicion, etc.

Las técnicas de relgjacion se utilizan frecuentemente en € ato rendimiento, siendo una
de las caracteristicas de los mejores deportistas su capacidad de control de la

activacion.

Existen varios procedimientos de relgjacion, por lo que el Psicologo debera ayudar al
deportista a utilizar aquel que sea més apropiado para é y que se adapte a las

circunstancias o situaciones en las que pueda emplearlo.
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Técnicas derelajacion

A lo largo del tiempo se han desarrollado varios procedimientos para conseguir una
mejor relgacion. Williams y Harris (2001) en Dosil (2004) dividen las técnicas de
relgjacion en dos categorias. aquellas que van del masculo a la mente (musculares) y
aquellas que van de la mente ad musculo (mentales). En e dmbito del deporte se
consideran tres los procedimientos mas adecuados para la intervencion: relgjacion
mediante el control de la respiracion, relajacion progresiva o diferencia, y relagjacion

autogena.

La primera se considera la clave para poder relgarse y, junto a la segunda, conforman
las técnicas que se centran en los aspectos corporales (musculo-mente); la tercera se
corresponde con las que focalizan la atencion en los aspectos cognitivos (mente-

muscul0).
Relajacion mediante el control dela respiracion

El control de la respiracion es una habilidad que deben adquirir y entrenar todos los
deportistas. Independientemente de que sirva para relgjarse, una respiracion adecuada
favorece @ rendimiento en los entrenamientos y las competiciones. Es poco frecuente
gue un entrenador ensefie a sus deportistas como deben respirar, 10 que hace que éstos
Se rijan por sus propios criterios, producto del aprendizaje a lo largo de su viday de la
practica en diferentes circunstancias deportivas (p.e, cuando se esta levantando pesas,
cuando se redliza una carrera continua, cuando se dan saltos, etc.). Sin embargo, en
algunas modalidades, en las que existe una mayor documentacion sobre € tema, cada
vez se emplea mas como parte del entrenamiento, puesto que se ha demostrado que
ayuda a aumentar €l rendimiento. Al respecto, Balaguer (1994) presenta cOmo se utiliza
el control de la respiracion en la modalidad de tenis. Apunta la necesidad de que exista
sincronizacion entre la respiracion y el golpe del jugador, pues el ritmo de la respiracion
durante el partido puede ayudar a soltar misculos y a controlar la direccion de la pelota,
asi como a ganar seguridad en los golpes. En tenis se debe inspirar cuando la pelota
viene hacia € jugador y espirar cuando ésta contacta con las cuerdas de la ragueta (por
eso algunos jugadores hacen un sonido similar a un «ah» acompafiando a la expulsiéon
del aire). Resultados similares encuentran Zamora y Salazar (2002) en Dosil, (2004) en

practicantes de Kung Fu, que emplean el grito como recurso ergogénico psicol 6gico que

Roberto Ribetti 54



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

afecta positivamente a la potencia de piernas en los saltos (sempre que se realice en €

instante de gjecucion de esta destreza especifica).

La explicacion de la importancia del control de la respiracion en e ambito del deporte
se puede demostrar desde la fisiologia. Un deportista que respira correctamente aumenta
el nivel de oxigeno en sangre, 1o que hace gque lleve mas energia alos musculos y que se
facilite la expulsion de productos sobrantes. Cuando se inspira'y se mantiene el aire se
aumenta la tensién muscular, mientras que con la espiracion esta tension disminuye
(Weinberg & Gould, 1996). Muchos deportistas encuentran dificultades para mantener
ese control en momentos especificos, en los que, por unas circunstancias u otras, €

cuerpo reacciona con respiraciones de ritmo acelerado, irregular, superficial y de escasa

intensidad, lo que le crea malestar, por la falta de oxigenacién, provocando fatiga fisica

Por todo €llo, es fundamental que se diferencien los dos tipos de respiracion: latorécica
y la diafragmética. La primera es la que suele aparecer en momentos de presion, y se
localiza en la parte superior de los pulmones, o que provoca los efectos que se acaban
de citar. La segunda es la adecuada para buscar la relgjacion y se centra en la parte
inferior de los pulmones. El hecho de que e deportista pase de una respiracion toracica

a diafragmética puede ser suficiente para que se relgje, se recupere'y se encuentre mejor.
Relajacion muscular, progresiva o diferencial

Esta técnica la desarroll6 Jacobson (1929) en Dosil (2004) y es de las mas utilizadas en
el ambito clinico. El entrenamiento en relgjacion progresiva consiste en intentar que €l
deportista se relgje por medio de gjercicios de tension y distension de una serie de
musculos de forma progresiva. Se basa en la identificacion de las sensaciones que tiene
cuando un musculo estd en tensién o en distension, 1o que le puede resultar fécil y
adecuado a los participantes en algunas modalidades deportivas que requieren un gran
dominio de su cuerno (p.e, gimnasia ritmica, natacion sincronizada, etc.). Cuando €l
deportista consigue distinguir y controlar la tensién y la relgjacion muscular, se podra
concluir que ambas sensaciones (tension-relajacion) se excluyen mutuamente, y que a
relgjarse corporalmente se esta relgjando psicol dgicamente (p.e, reduciendo la ansiedad

que provoca una competicion).

Al igua que con € control de la respiracion, para € entrenamiento en esta técnica son

necesarias una serie de condiciones que se pueden resumir en:
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— Ambiente: lugar tranquilo y con luz de baja intensidad.

— Deportista: debe estar comodo (ropas flojas, sin gafas, sin zapatillas, etc.), acostado
o tumbado.

— Psicdlogo del deporte: explicar detalladamente en qué consiste el entrenamiento en
relgjacion progresiva y como se procederd. Una vez que € deportista tenga claros los
aspectos tedricos de la técnica se comienza con la préactica. Las instrucciones durante el
giercicio de relgjacion deben darse con un tono de voz bgjo, pausado y sin cambios en la

entonacion o en € ritmo.

Las sesiones de entrenamiento duran entre 20 y 25 minutos (aprox.), tensando cada
musculo durante 7 segundos y relgjandolo durante 30 segundos. Cuando se domina el
proceso, en 2 0 3 minutos se puede lograr un buen estado de relgjacion (incluso con la
utilizacion de palabras claves, algunos deportistas, |0 consiguen de inmediato). Hardy,
Jonesy Gould (1996) en Dosil (2004), revisan los trabajos de relgjacionprogresiva en el
ambito del deporte, llegando a la conclusién de que aunque existe poca evidencia
cientifica, la técnica puede ser muy Util s se perfecciona'y ayuda a que € deportista se
relgje en e tiempo indicado, para o que se pueden emplear auto-instrucciones como

relax.

El procedimiento para que e deportista aprenda a relgarse mediante esta técnica
comienza abarcando la mayor parte de los musculos corporales, para acabar realizando
un recorrido por grandes panes, en las que se juntan diferentes grupos musculares.
Labrador, De la Puente y Crespo (1993) en Dosil (2004), especifican cémo readlizar €l
entrenamiento principal, mediante un recorrido pormenorizado que pretende identificar
las diferencias tensionrelgjacion en los brazos, cara, cuello, tronco y piernas. Cada una
de esas partes tiene una serie de instrucciones precisas para tensar y relgjar, por lo que
se recomienda la lectura de las mismas en el trabajo de estos autores para poder
gecutarlas sin dificultad. Un guion de los gercicios bésicos para relagjar a un deportista
se presenta en €l Cuadro (dependiendo de las necesidades, se puede trabajar mas una

zonaqgue otras).
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Relajacion autogena

Larelg acién autdégenala desarrolla Schultz J. en Alemania a principios de 1930 (Dosil,
2004). Consiste en que €l deportista autogenere, mediante la concentracién continua en
sensaciones de frio y calor, de peso y ligereza, de latidos de corazén y de respiracion, la
relgjacion en los miembros del cuerpo. Existe cierta similitud con la hipnosis, puesto
gue durante la practica en relgjacion autégena se produce una desconexién (aungue no
es tan profunda como la de la hipnosis). La duracion de una sesién es de 10 a 40
minutos y se necesitan varios meses de préctica regular para conseguir los efectos
deseados (Williams y Harris, 2001) en Dosil, (2004). La finalidad ser& poder controlar
mentalmente el cuerpo y sus funciones, induciendo sensaciones e imagenes naturales en
todos los miembros. Primero de pesadez y ligereza, segundo de frescor y tercero, de
caor.

Las fases en las que se divide e entrenamiento autdgeno basico las recogen Garcia-
Merita, Ponsy Atienza (1994) y Williamsy Harris (2001) en Dosil, (2004):

— Fase 1. Relgacion muscular: mediante la sensacion de pesadez se provoca la
relgjacion de todos los misculos del cuerpo (brazo derecho, brazo izquierdo, ambos

brazos, pierna derecha, piernaizquierda, ambas piernas, ambos brazosy piernas).

— Fase 2: Relgiacion vascular: mediante la sensacion de calor se provoca la relgjacion

de las diferentes partes del cuerpo.

— Fase 3: Regulacién cardiaca: se pretende que €l deportista perciba que su corazon

late de forma regular y calmado.

— Fase 4: Control de la respiraciéon: se pretende que el deportista note como su
respiracion es lenta, calmada y relgjada.

— Fase 5: Regulacion de los 6rganos abdominales: sensacion de calor en el plexo solar

(colocacion de lamano en el drea abdominal).

— Fase 6: Frescor en la cabeza: se busca la reduccion del flujo sanguineo que llegaala

cabeza mediante la frialdad en la frente y la cabeza.
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VISUALIZACION O PRACTICA IMAGINADA

Visualizar equivale a imaginar algo que no se tiene a la vista, es decir, se forma en la
mente una imagen visual de ago. Los distintos autores vienen a coincidir a definirlay
al sefialar sus ventajas. Asi, para Mora (2000) en Dosil (2004), la visualizacion consiste
en imaginar con la mayor precision posible la situacion, la conducta o € estado que se
guiere conseguir de manera que esas vivencias mentales funcionen como ensayos
anticipadores. Esta técnica es adecuada para aliviar la tensién muscular, reducir o
eliminar e dolor, favorecer la recuperacion de una enfermedad o lesion, coordinar €l
trabajo en grupo, superar el temor a fracaso, asi como para aprender y perfeccionar
acciones técnicas. En suma, las iméagenes mentales activan y dirigen las estructuras

neurol égicas de los nervios motores para que el cuerpo responda congruentemente.

Como indican Weinberg y Gould (1996), la visualizacion es en realidad una forma de
simulacién. Se parece a una experiencia sensorial (visual, auditiva, tactil...), aunque
acontece por completo en la mente. Los hechos imaginados inervan los musculos de una
forma parecida a como lo hace la practica fisca del movimiento. La visudizacién
resulta mas Util cuantos mas sentidos estén implicados, pues las imagenes son mas vivas
y la experiencia més real. Cualquier modalidad de visualizacion debe ser practicada de
modo sistematico, igual que las destrezas fisicas. Algunas de sus ventgjas que se suman
a las anotadas mas arriba son: reduccién de la ansiedad, aumento de la auto-confianza,
mayor concentracion, control de las respuestas emocionales, asi como facilitacion del

entrenamiento de destrezas y estrategias concretas.

La visualizacion es una de las técnicas que mas se utilizan en el ambito del deporte una
de las mgior documentadas. Han sido numerosos |os deportistas de alto nivel que han
admitido que antes de enfrentarse a un entrenamiento o competicion han empleado la
técnica, con laidea de vivir la situacion antes de realizarlay asi garantizar el éxito en la
gecucion. La importancia de la técnica en la Psicologia aplicada a deporte ha quedado
constatada en diferentes trabajos, desde los que se considera que es una de las

estrategias claves que debe enplear e Psicologo en la intervencion con deportistas.

El uso de la visualizacién es comun en la poblacion general. Todas las personas han
experimentado en algin momento de su vida la utilizacion de la técnica para recrear

algo que les ha pasado o0 algo que les ocurrird (aungue a veces no se hace de manera
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consciente). Es frecuente, por gemplo, que cuando se esta viendo un partido de fatbol
(en television o en directo), se recuerde, mediante iméagenes mentales, |0 que sucedié en
una determinada jugada o cono gjecutd un lanzamiento un jugador. Igualmente, antes o
después de redlizar una actividad deportiva, al sujeto le pueden surgir imagenes

viéndose durante la misma.

Moran (2004) y Murphy y Martin (2002) en Dosil (2004), hacen referencia a la multitud
de nombres con los que se conoce latécnica en el ambito investigador y en el deportivo
(ensayo mental, entrenamiento mental, practica imaginada, visualizacion, ensayo
imaginativo, imagineria, pensamiento corporal, préctica encubierta, suefios,
alucinaciones, ensayo simbdlico, practica implicita, entrenamiento ideomotor, préctica
conceptua y practica de sofd); sin embargo, las tres acepciones mas utilizadas en la

literatura son: practica imaginada, visualizacion y ensayo mental.
Definicién y tipos

El concepto de visualizacion hace referencia al uso de todo |os sentidos para recrear o
crear una experienciaen lamente. A partir de esta definicion se pueden explicar las tres
claves para entender la préactica imaginada Cox (2002) y Moran (2004) en Dosil (2004):
la imagen es una experiencia multisensorial, la imagen se puede crear en ausencia de
estimulos externos y la imagen se construye desde la informacion amacenada en la

memoria, siendo diferente de unos deportistas a otros en control y vivencia

Un primer aspecto de la definicién, es que la visualizacion implica que el deportista
utilice la mayoria de los sentidos. Los estimulos 0 sensaciones que componen la imagen
se deben ver, oir, tocar, oler y sentir. Aunque la vista es € sentido que parece tener una
mayor importancia para poder vivir las imagenes en e ambito del deporte, el cinestésico
cobra una gran relevancia, pues es la sensacion que se tiene del cuerpo al moverse en
diferentes posiciones. Igualmente, los demas sentidos son necesarios para que las
imagenes sean realistas. auditivo (p.e., oir los canticos del publico, a arquero dando
instrucciones para colocar la barrera, € sonido del impacto, etc.), tactil (p.e., percibir la
sensacion de tomar la pelota y colocarla en € suelo para € lanzamiento, atarse las
botines de fatbol antes del lanzamiento, etc.) y olfativo (p.e., oler e césped recién

cortado del campo de fatbol, el cuero de la pelota a tenerla en las manos, etc.).
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Un segundo elemento a tener en cuenta en esta técnica, es la posibilidad de crear
imagenes sin necesidad de utilizar estimulos externos, es decir, sSin tener que estar
obligatoriamente en el contexto del deporte. Vealey y Creen leaf (2001) en Dosil
(2004), indican que la actividad cerebral que se produce con e ensayo mental esigual a
la de la situacion real, en la que € deportista gjecuta un gjercicio (p.e., € cerebro de un
atleta de 1.500 mts llanos, que utiliza la visualizacion de una carrera, estara

interpretando la informacion como s estuviera corriendo en realidad).

El tercer aspecto hace referencia a que la préctica imaginada es producto de la memoria,
por 1o que & deportista puede escoger dentro de su abanico de experiencias vitales
(imégenes gue estan en su memoria) aquellas que son méas adecuados para vivenciar la
imagen (p.e., un tenista que nunca se ha enfrentado a un rival y tiene la posibilidad de
ver un video de éste, podra utilizar su almacén de memoria para buscar imagenes que le
permitan combinar e juego de su rival con € suyo, pudiendo visualizar las estrategias

adecuadas para enfrentarse con garantias de éxito a partido).

La capacidad para utilizar la técnica varia de unos deportistas a otros, midiéndose,
generalmente, mediante e grado de control y vivencia. El control esta relacionado con
la habilidad que posee € deportista para manipular sus imégenes (p.e., cambiar la
imagen a su antojo, como s utilizase e zoom de una camara, viendo la imagen lgjos y
cerca segun desee). La mayor o menor capacidad para vivir laimagen estara en funcion
de la utilizacion de més o menos sentidos. Generamente, cuantos més sentidos se

empleen en e ensayo mental mayor realidad de las imagenes.

Los tipos de visualizacion son internas o externas. La diferencia entre ambas radica en
la percepcion que tiene e deportista cuando ensaya mentalmente, es decir, desde €l
lugar en que se imagina las situaciones. Cuando la vivencia se produce en primera
persona, es decir, desde su propio cuerpo, se esta ante una visualizacion interna (p.e., un
jugador de basguet se visualiza antes de un lanzamiento de tiros libres y, desde su
posicion, puede ver, como s estuviera utilizando sus propios ojos, e cesto, agun
jugador y a publico del fondo). Si € deportista se percibe como un observador externo
de la situacion (p.e., como s estuviera filmando con una cdmara), se estara ante una
visualizacion externa (p.e., en €l ejemplo anterior, el jugador podriaverse asi mismo en
la linea de tiros libres, a los demas jugadores, a los arbitros, al entrenador, al resto del

publico, etc.). Weinberg y Gould (1996) indica que existe evidencia empirica de que es
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més adecuada la visualizacion interna, puesto que es mas sencillo que aparezca la
sensacion cinestésica (movimiento), mientras que en la externa no se puede vivir esta
sensacién en demasia, puesto que el deportista se ve g ecutando una determi nada accion
desde e exterior. Sin embargo, |os propios autores concluyen que los deportistas de alto
nivel suelen utilizar ambas, por lo que lo fundamental es lograr una representacion

mental nitida, claray controlable.
Programas de entrenamiento en practica imaginada

El entrenamiento en préctica imaginada es ampliamente utilizado entre los Psicélogos
del deporte del &mbito aplicado. Esta circunstancia ha llevado a desarrollo de una serie
de programas de entrenamiento, con lafinalidad de favorecer un mejor aprendizge de la
técnicay su aplicacion posterior a ambito del deporte.

El entrenamiento basico en visuadizacion, consiste en proporcionar a deportista las
estrategias necesarias para que pueda realizar €l ensayo mental. Las cuatro fases que lo
componen, suponen los pasos esenciales para que € deportista consiga visualizar con

cierta precision:

— Fase 1. Explicacion tedrica de la técnica de visualizacion y g emplos relacionados
con la modalidad deportiva: € objetivo que se pretende en esta fase es que e deportista
tenga claro lo que es la técnica y su utilidad. Igualmente, se debe aprovechar esta
primera fase para conseguir la motivacion necesaria para € entrenamiento y para
clarificar las ventgjas e inconvenientes de la técnica. Es frecuente que € deportista tenga
expectativas sobre la visualizacion (p.e., por comentarios de comparieros o porque ha
escuchado a un deportista de nivel que visudiza), por 1o que el Psicologo debe conocer
cuales son y mostrarle la realidad de la técnica. La duracion es variable, pero se estima
gue en 15-20 minutos se puede conseguir que el deportista tenga claro 1o que es

visualizar.

— Fase 2: Evaluacion de la capacidad de visualizacion: es fundamental conocer la
capacidad de visuaizacion del deportista puesto que, como se ha visto, existen
diferencias entre unos y otros (producto de su aprendizagje vital/deportivo). La forma de
evaluar €l uso de la técnica solo se incide en que se debera valorar €l grado de control,

la viveza de las imégenes, € estilo (interno o externo), la utilidad (s ya las emplea con
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una findidad) y qué sentidos son los que considera que estan presentes en su

visualizacion (visua, auditivo, olfativo, tactil y/o cinestésico).

— Fase 3: Entrenamiento basico en relgacion: la relgacion es una técnica que se
considera clave para otras, como la visualizacion. Si el deportista ya tiene experiencia
en relgjacion (o percibe que tiene capacidad de relgarse) se debe preguntar s utiliza
imagenes mentales y se puede realizar alglin gercicio con la finalidad de comprobar el
tiempo que tarda en relgjarse, € tipo de iméagenes que utiliza, la respiracion durante el
proceso, €etc., es Util complementar esta fase con un aparato de biofeedback para poder

tener registros psicofisioldgicos durante el gercicio.

— Fase 4: Entrenamiento basico en visualizacion: viveza y control de imagenes. La
visualizacion se puede hacer de forma individual o grupal. Una vez que e deportista
esté relgjado puede comenzar el entrenamiento basico en visualizacién, gue se centraen

gue aprenda a controlar las imagenes mentales y a que éstas tengan gran viveza.

La viveza se consigue mediante gercicios en los que se utilizan la mayoria de los
sentidos. Se debe comenzar con € visual, parair introduciendo los demas sentidos (p.e.,
se le puede pedir a deportista que visualice una pelota de basquet y, progresivamente, ir
incluyendo otros sentidos como €l tacto —que la sienta en sus manos—, el olfato —que
huela e materia de composicion de la pelota—, etc.). Igualmente, se puede empezar
con imégenes estaticas y, posteriormente, en movimiento (p.e., que la visualice en €

suelo y, posteriormente, rodando por la pista).

La controlabilidad de la imagen s realiza con gercicios que tienen la finalidad de que
el deportista manipule el objeto que visualiza (p.e., apretando los dedos en la pelota 'y

sintiendo cémo se hunden en €lla, picando la pelota, etc.).

Otraopcion es, e entrenamiento aplicado ala modalidad deportiva: es fundamental que
una vez que se controle la técnica, se aplique a dmbito especifico del deportista. Porter
(2003) en Dosil (2004), incide en € caracter individual de la visualizacion, proponiendo
que sean los propios deportistas los que construyan sus visualizaciones. Asimismo,
ejemplifica como se debe realizar el ensayo menta en diferentes deportes (golf, tenisy
atletismo), mostrando los elementos que se deben diferenciar en cada una de las

modalidades. Para esta parte del entrenamiento visual, se utilizaran tres fases, en las que
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se pretende que el deportista adquiera, poco a poco, la capacidad de visualizar imégenes
del contexto deportivo:

— Fase 1. Estudio de la modalidad y delimitacion de las imégenes a visuaizar: €
primer paso a dar es estudiar e deporte en € que se utilizara la visualizacion. Las
caracteristicas de unos difieren de las de otros, por lo que el conocimiento del mismo se
hace necesario para poder establecer imagenes relevantes y significativas para €
deportista. Con la ayuda de éste, & Psiclogo deberd delimitar 1os momentos més
importantes de los entrenamientos y las competiciones, con la finalidad de tener los

elementos suficientes para poder comenzar la visualizacion.

— Fase 2: Aplicacion guiada de la visualizacion: una vez que se han seleccionado las
diferentes situaciones de los entrenamientos y de las competiciones de una determinada
modalidad, se puede practicar la visualizacion en las mismas. En esta fase ya se
introducen aquellos aspectos que el deportista desea mejorar, por 10 que es necesario

gue tenga un conocimiento de las apli caciones de la técnica.

— Fase 3: Auto-aplicacion de la técnica: e deportista ya no necesita que € Psicologo
del deporte le dé las instrucciones de visualizacion, puesto que tiene la capacidad
suficiente de poder realizar € ensayo mental por si solo. Es recomendable que utilice las
mismas imégenes que en la fase 2, con la intencion de que se sienta comodo y
familiarizado con ellas. Poco a poco podra ir perfeccionando su imaginacion,
empleando nuevas imégenes. El uso de cintas (CD y video) o de autorregistros son
utiles parafijar los aprendizajes de esta fase.

Una vez que se ha aprendido la técnica debe practicarse con regularidad. En un estudio
de Driskell, Cooper y Moran (1994) citado por Dosil (2004), se indica que transcurridas
dos semanas sin ensayo mental €l valor de la técnica se reduce a la mitad de lo que
realmente puede beneficiar a deportista. El nimero de sesiones de entrenamiento es
variable, ainque es preciso desarrollarlas todas las semanas, debido a que e trabgo
continuado es la Unica garantia de que se automatizardn y, por consiguiente, que la
técnica se domina. Al respecto, una de las ventgjas que tiene la visualizacion es que se
puede practicar en numerosas situaciores. Weinberg y Gould (1996) indican que la
efectividad de la técnica parece ser mayor antes y después de los entrenamientos y

competiciones, y en los tiempos muertos de la actividad.
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Aplicacion de la visualizacion en el deporte

L as aplicaciones mas conocidas de la visualizacion en el mundo del deporte han sido las
de aprender 0 mejorar destrezas fisicas y preparar estratégicamente las competiciones.
Cooper y Moran (1994) en Dosil (2004), tras efectuar un meta-andlisis de treinta'y cinco
trabagjos sobre visualizacion, sostienen que puede ser empleada como entrenamiento
complementario a la practica fisica. Munroe, Giacobbi, Hall y Weinberg (2000) citado
por Dosil (2004), utilizaron catorce deportistas para comprobar dénde, cuando y por qué
se visualiza, asi como qué tipo de visualizacion es la mas frecuente, centrandose tanto
en los momentos de préctica (pre-competicion. competicion y post-competicion) como
aquellos que nada tienen que ver con ésta. Por la diversidad de los resultados de este
estudio se concluye que es necesario un mayor nimero de investigaciones para mejorar

la efectividad de la técnica.

Las aplicaciones de la técnica son numerosas, pero dependen de factores que pueden
hacer que un deportista obtenga buenos resultados mientras que a otros apenas le
favorezca. Wann (1997) citado por Dosil (2004), realiza una recopilacion de los trabajos
gue han obtenido buenos resultados al emplear la técnica, observandose que en la
mayoria de las modalidades deportivas son positivos. Sin embargo, € propio autor

indica que hay tres limitaciones que pueden afectar a la aplicacion de la técnica:

— Latécnica solo sera Util para deportistas que ya tienen cierta habilidad para gecutar
una determinada accién (p.e., S un atleta nunca ha satado en garrocha y visualiza la

gjecucion, no le ayudara cuando tenga que hacerlo en la realidad).

— En modalidades que estdn basadas en movimientos motores gruesos que no son
facilmente visualizables, la técnica parece ser menos efectiva, que en aquellas
actividades en las que existe un componente visual y cognitivo claro que favorece la
gecucion (p.e, gimnasia ritmica, patinge artistico) o que se pueden visuaizar

fécilmente (p.e., un lanzamiento de tiro libre en basquet).

— El visualizar una conducta no es sinénimo de aumento de rendimiento. Cuando la
imagen es positiva (p.e., imaginarse una gjecucion de éxito) posiblemente ayudara a
mejorar, mientras que s es negativa (p.e., imaginarse una gjecucién nefasta), le

perjudicara
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Teniendo en cuenta estos aspectos, se sefldan algunos de los objetivos que puede
pretender e Psicdlogo del Deporte con € uso de la visuaizacion: mejora de las
habilidades fisicas, megjora de las habilidades perceptivas y mejora de las habilidades

psicol 6gicas.

En cuanto a uso de la técnica de visualizacion para mejorar las destrezas fisicas y
perceptivas del deportista, los diferentes estudios han demostrado que mediante €
ensayo mental se produce un complemento a aprendizaje de las destrezas técnicas y
tacticas de una determinada modalidad deportiva (p.e., para aprender a lanzar los tiros
libres, tras una explicacion tedrica y asesoramiento verbal, e deportista puede
imaginarse el lanzamiento antes de gecutarlo), que sirve para practicar |as estrategias ya
adquiridas (p.e., para enfrentarse a otro jugador de tenis) y como técnica dc resolucion
de problemas (p.e., un jugador que se da cuenta que esta realizando mal la estrategia de

equipo y analiza visualmente como solucionarlo).

Por lo que respecta a uso de la imaginacion en la meora de las habilidades

psicolbgicas, se puede emplear latécnica para:

— Controlar las respuestas fisioldgicas y la activacion: se ha demostrado que mediante
la visualizacion, € deportista es capaz de controlar las respuestas fisiologicas, |0 que es
fundamental para conseguir el nivel de activacion adecuado antes y después de la
competicion (p.e., cuando un deportista esta desactivado y necesita aumentar su nivel de

arousal, puede visualizarse en los momentos previos a la competicion).

— Megjorar la concentracion: con la técnica se puede meorar la concentracion,
especialmente cuando se esta preparando un evento/accion, ya que la atencién se dirige
alo que se va a hacer y cdmo se va a efectuar, evitando que la mente divague. La propia
préctica de la técnica hace que el deportista mejore su capacidad de concentracién (p.e.,
antes de una jugada se visuadiza y, posteriormente, gecuta lo imaginado, sin la

posibilidad de que nada distraiga la gjecucion que ya se ha ensayado mentalmente).

— Aumentar la auto-confianza: cuando un deportista se representa a si mismo
realizando una buena gecucién, hace que su auto-confianza aumente (p.e., un saltador
en ato que se imagina superando la varilla, aumenta la auto-confianza de que lo

conseguira).
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— Conseguir una actitud positiva ante la adversidad: e deportista puede imaginarse
sdliendo de una situacion dificil, 1o que le proporciona, ademas de seguridad, una
actitud positiva para su afrontamiento (p.e, un jugador de golf ante un golpe
complicado, a visualizar que sale airoso de la situacion, tiene una actitud positiva ante

el lanzamiento).

— Mejorar las habilidades interpersonales. los deportistas pueden practicar cOmo
enfrentarse a situaciones sociaes que son dificiles para ellos mediante la visualizacion
(p.e,, un deportista que le cuesta hablar con su entrenador o con los medios de
comunicacion, puede ensayar mentalmente como seria € encuentro, buscando ganar en
seguridad).

— Afrontar € dolor y las lesiones. € uso de imagenes positivas favorece € proceso de
rehabilitacion de la lesién y la vuelta a la actividad normal. Entre los efectos positivos
de la visualizacion se destacan: @) reduce e dolor que produce la lesidn; b) acelera €
proceso de recuperacion de la zona dafiada; c) ayuda a mantener las destrezas fisicas,
técnicas y técticas durante el tiempo de recuperacién de la lesion, con € fin de estar
preparados para la vueta: d) permite controlar los estados emocionales negativos
asociados a la lesion; €) ayuda ala preparacion psicoldgica para aceptar la lesion y
adherirse a programa de rehabilitacion, y f) propicia una actitud positiva de cara a la

recuperacion.

TECNICAS COGNITIVAS.: CONTROL DE PENSAMIENTOS Y
AUTO- HABLA

Una caracteristica que presentan |os deportistas de éxito es la capacidad de controlar las
emociones, los sentimientos y los pensamientos que surgen durante los entrenamientos
y las competiciones, para la toma de decisiones. En los Ultimos afios las técnicas
coghitivas han ocupado un lugar de privilegio en la investigacion y la aplicacion,

convirtiéndose en una de las estrategias y técnicas que mas emplean los Psicologos del

deporte.

El control de pensamientos 'y € auto- habla estan basados en las terapias racionales y de
reestructuracion cognitiva, y se aplican con frecuencia en la intervencién psicoldgica

con deportistas.
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La terapia racional emotiva de Ellis (Dosil, 2004), es fundamental para explicar los
procesos psicoldgicos de los deportistas. Mediante el esquema A-B-C (donde A son los
acontecimientos activadores, B creencia, evaluacion o interpretacion de algo y C la
consecuencia emocional o conductual), se puede entender que las cosas que ocurren son
consecuencia de las opiniones/interpretaciones que hacen los deportistas de la situacion
Por gemplo, es frecuente que ante un partido de futbol en condicion de local, algunos
jugadores se perciban tensos, mientras que otros, notablemente tranquilos. Segun esta
teoria, es lainterpretacion (su percepcién) que hacen los jugadores de la situacion lo que
provoca que se sientan bien o mal, y no e mero hecho de jugar de local. Si € deportista
parte de esta premisa, encontrard mayor facilidad para enfrentarse a ésta y otras

situaciones.

La terapia cognitiva de Beck (Dosil, 2004), se fundamenta en la explicacion y
tratamiento de la depresion, pero sus conceptos claves se pueden trasladar
perfectamente al ambito del deporte. Desde esta teoria se hace hincapié en la triada
cognitiva negativa y en las distorsiones cognitivas. La triada cognitiva negativa son las
actitudes y creencias que inducen al deportista a percibir todo lo que le rodea, € futuro
y asi mismo de forma negativa. Suele ser producto de lesiones, malos resultados conti-
nuados o fata de motivacion (a veces por no haber acanzado todas sus metas como
deportista). Las distorsiones cognitivas son errores en e procesamiento de la informa-

cidn, que también se encuentran frecuentemente entre |los deportistas.

La dificultad de controlar los pensamientos durante la actividad y de candizar
correctamente |o que uno se dice a si mismo es grande, puesto que, en la mayoria de las
modalidades, € deportista compite en unas condiciones fisicas extremas, en las que
resulta mas complicado dicho control, puesto que los pensamientos aparecen y

desaparecen a gran velocidad, son auténticos flashes.
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Distorsién cognitiva

Definici6n

Ejemplos

Inferencia arbitraria

Llegar a conclusiones sin evi-
dencia que las apoye o cuan-
do éstas son contrarias al re-
sultado.

«El entrenador no confia en
mi y no podré ser titular, pues
no me ha mirado al final del
entrenamiento.»

Abstraccion selectiva

Basar una conclusion en de-
talles aislados o en algo es-
pecifico sacado fuera de con-
texto.

«Estoy mal fisicamente, pues
en los tltimos cinco minutos
del partido de fitbol me en-
contré cansado.»

Sobregeneralizacion

Llegar a una conclusion a
partir de hechos aislados.

«El entrenador me ha dejado
en el banquillo. seguro que
ya no vuelvo a ser titular.»

Magnificacién v minimiza-
cidn

Error al evaluar un aconte-
cimiento, exagerande o mi-
nimizando sus consecuen-
cias.

«Estov en forma v preparado
para mejorar mi marcar {un
deportista que hizo un entre-
namiento bueno de forma es-
porddical,

Personalizacitn v aulorrefe-
rencia

Imterpretaciones egocéntricas
de sucesos impersonalss v fa-
cilidad para atribuirse suce-
SU5 SXISMOS,

«Mire a gquisn mire, todos
jUegan Mejor que yo.»

Pensamiento supersticioso v
v1s10n catasivoica

Crear una relacion de causa-
electo enlre sUCeSOS 10 COn-
fingentes.

| S —

«81 entreno por la mafiana
perderé la forma fisica, por
o gue $6lo pundo entrenar
por las tardes. »

Distorsiones cognitivas en el deporte. Adaptado de Dosil, 2003, en Dosil, 2004.

La mayoria de los deportistas no son conscientes del poder de los pensamientos. El ato
rendimiento mental, se basa en este poder de la mente para llegar a limites
insospechados. En modalidades donde el cuerpo se somete a unas cargas fisicas
de

pensamientos y que las auto-instrucciones estén bien encaminadas y sean positivas,

extraordinariamente altas, es fundamental que exista un perfecto control

puesto que, de no ser asi, los efectos propios del esfuerzo controlaran a deportista, que

respondera segun lo que dictamine el cuerpo (p.e., Sl sSigue con este ritmo, no llego).

No se puede obviar que € cuerpo tiene sus mecanismos de defensa ante las agresiones
externas (como puede ser la préctica deportiva de ato nivel) y que lo que suele ocurrir
es que las sensaciones corporales dominen la mente (y no a la inversa). El objetivo
altimo de las técnicas de intervencion psicoldgicas es que e deportista logre controlar

su cuerpo mediante la mente.
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El auto-habla es |la clave para conseguir el control cognitivo. Muchos deportistas y las
personas, en general, no son conscientes del dialogo interno que mantienen a lo largo
del dia (posiblemente por la velocidad con la que surgen y el caracter abstracto/invisible
de los pensamientos). En los entrenamientos y en las competiciones, € auto-habla es
fundamental, pues es la forma de poder controlar los pensamientos. Existe evidencia
empirica de que la utilizacion de mensgjes positivos durante la actividad hace que los
deportistas aumenten € rendimiento en la gecucién, mientras que los auto- mensagjes

negativos disminuyen el rendimiento.

Tal es el estudio que realizaron Latinjak, A; Torregrosa, M y Renom, J. (2010) sobre el
papel de la exigencia en la aplicacion del auto-hablay su efecto en tenistas de ocio. El
objetivo de este trabagjo fue estudiar el impacto que tienen las exigencias de una
situacion deportiva en una intervencion con auto- habla. Para ello, reunieron 32 tenistas
masculinos de edad adulta que participaron en e estudio. Fueron divididos en dos
grupos. Ambos grupos repetian un mismo gjercicio alo largo de dos fases — linea base e
intervencion —, difiriendo entre si respecto de la precision exigida. Los andlisis de la
varianza con medidas repetidas revelaron efectos significativos de los factores exigencia
y repeticion sobre la dificultad de aplicar € auto-habla, y del factor repeticidon sobre la
efectividad percibida de la intervencidn, el acierto, la satisfaccion con el rendimiento y
la concentracion. Los resultados sugieren gue la exigencia de la tarea sblo afecta a

grado de dificultad de aplicar € auto-habla y que e auto-habla es una técnica eficaz

paramejorar € rendimierto y aumentar la concentracion.

Para lograr e maximo rendimiento, en la vida'y en e deporte, es necesario tener una
perspectiva positiva. Orlick (2004) indica que cada persona puede buscar esta
perspectiva utilizando € didogo interno, con & que se hagan conscientes los
pensamientos que han afectado (positiva 0 negativamente) a una determinada situacion,

utilizando los positivos para otros momentos y cambiando |0s negativos a positivos.
Claves para € control de pensamientosy auto-habla

La premisa fundamental de las técnicas cognitivas es que € deportista puede controlar
sus pensamientos en los entrenamientos y las competiciones. Sin embargo, y aunque
pueda parecer una contradiccion, las experiencias de deportistas de diferentes
modalidades deportivas han confirmado que las mejores actuaciones las consiguieron

cuando no tuvieron pensamientos en su mente. Este planteamiento paraddjico no rifie,
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en absoluto, con las ideas que se vienen desarrollando. El estado de flow (fluidez), que
propone Csikszentmihalyi, M., esta caracterizado por estar absorto en la tarea y sin
ningun pensamiento externo que interfiera en la misma. Los deportistas piensan antes,
durante y después de la actividad, por lo que € estado de flow, en € que sdlo se piensa
en lo que se debe hacer, se lograria con el entrenamiento psicoldgico. En este control de
pensamientos, se debe partir de que cuando se utilizan pensamientos apropiados, es
decir, cuando se sabe qué pensar, cuando pensar y como pensar, € deportista tiene
garantias de que la actuacion estara bajo su control. Habra momentos en que consiga
estar totalmente inmerso en la actividad y todos sus pensamientos iran dirigidos a la
superacion de las dificultades de la competicidn, 1o que minimizara las posibilidades de
gue le invadan pensamientos inadecuados. En caso de que le surja un pensamiento
inadecuado, lo primero que debe hacer es detectarlo, para poder detenerlo y cambiarlo

por un pensamiento adecuado.

Para poder detectar |os pensamientos es necesario conocer |os diferentes tipos. Los méas

frecuentes son:

- Pensamientos racionales vs. pensamientos irracionaes. los primeros hacen referencia
a pensamientos basados en datos redlistas y objetivos (p.e., si entreno la fuerza de forma
periddica, me sentiré més potente); los segundos hacen mencion a pensamientos que
carecen de evidencia que los puedan contrastar, ilégicos, no redistas y cargados de

subjetividad (p.e., s hoy no entreno perderé la fuerza adquirida).

- Pensamientos positivos vs. pensamientos negativos. |0s primeros son pensamientos
gue sirven de refuerzo a la gecucién, sirven de impulso, apoyan a deportista en su
empefio y aumentan su confianza (p.e., o voy alograr); los segundos, son pensamientos
gue son perjudiciales para el rendimiento, puesto que reducen la capacidad de

afrontamiento de la situacion y restan confianza (p.e., no lo voy alograr).

- Pensamientos rigidos vs. pensamientos flexibles. los primeros son pensamientos
inalterables, por 1o que se actlia desde un Unico punto de vista (el del deportista, por sus
ideas o por lo que le diga el entrenador u otra persona), Sin tener en cuenta otras
informaciones que podrian tener valor para la situacion (p.e., un jugador de tenis: voy a
subir a la red siempre que sea un segundo saque); los segundos, se refieren a aquellos

pensamientos que se pueden alterar, pues pueden tenerse en cuenta el ementos relevantes
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de la situacion que hagan cambiar las ideas previas (p.e., no subo alared en el segundo
Servicio, puesto que esta arriesgando mucho y s le entra la bola, con devolverla estara
bien).

Una vez que se diferencian los tipos de pensamientos es recomendable que el deportista,
con la ayuda del Psicologo, identifique los pensamientos inadecuados que suelen
invadirle antes, durante o después de los entrenamientos y las competiciones. Una vez
localizados, se pueden elaborar listados en los que se especifique qué debe pensar €l

deportista cuando detecte un pensamiento inadecuado.

Cuando se han andizado los pensamientos inadecuados mas frecuentes y las
aternativas a los mismos (pensamientos adecuados), €l deportista debe trasladarlos a la
préctica, con la indicacion de gue en cuanto detecte un pensamiento negativo, rigido o
irracional lo detenga. Para €ello, es frecuente la utilizacion de palabras clave (p.e., para,
basta, alto, etc.), sonidos (p.e., pamada en la pierna, chasquido de dedos, etc.) o
imagenes (p.e.,, sefid de semaforo en rojo, etc.), que se pueden acompafar de una
inspiracion profunda. Una vez que € deportista ha interrumpido € pensamiento
inadecuado debe transformarlo en adecuado. Este proceso requiere una gran motivacion
por parte del deportista, puesto que no se debe olvidar que el trabgjo mental es una
auténtica lucha contra si mismo. La dificultad fundamental radica en e hecho de hacer
conscientes pensamientos inadecuados, pues suelen pasar desapercibidos y, a veces,
cuesta detectarlos en el momento. Por todo ello, es necesario e asesoramiento del

Psicdlogo del Deporte para buscar las estrategias mas adecuadas a cada situacion.

Pensamientos inadecuadeos

Pensamientos adecuados

No puedo, voy muy cansado...

Puedo conseguirlo, lo he hecho otras veces...

Me encuentro en baja forma y competiré
mal...

La competicion me servird para evaluar mi
estado de forma...

La lluvia y el viento me van a perjudicar mu-
cho...

Las condiciones metereolégicas adversas son
un nuevo reto y lo voy a superar...

Tengo miedo de competir...

Tengo que competir lo mejor que pueda...

Cada vez lo estoy haciendo peor...

Tengo que buscar una solucién rapida para
cambiar las cosas...

El rival me ha adelantado, va mejor que yo...

Ahora que me ha adelantado el rival, voy a in-
tentar seguirle...

No sirvo para esto, lo mejor es dejarlo...

Tengo que plantear los objetivos de forma
realista e intentar superarme en el dia a dia...

Nunca seré bueno en este deporte...

Seguiré trabajando para mejorar...

Tiene mejor tiempo que yo, por lo que me va
4 ganar...

He entrenado bien y ésta es una nueva com- ;
peticion, en la pista se demostrard quién estd |

en mejor forma...

No soy capaz de hacer esto...

Tengo que encontrar la forma de hacer esto...

Listado de pensamientos inadecuados y pensamientos adecuados. Dosil, 2004.
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Aplicaciones de las técnicas cognitivas en el deporte

Las técnicas cognitivas son fundamentales para entender y explicar los
comportamientos de los deportistas. Weinberg y Gould (1996) indican la dificultad de
los investigadores para comprobar los efectos de estas técnicas, por € grado de
subjetividad de las mismas. Sin embargo, nadie duda que € poder de los pensamientos
sea tal que puede determinar €l rendimiento y €l bienestar de los deportistas. Por €llo,
debera continuarse la busgueda de una mayor sistematizacién de estas técnicas en €l
ambito del deporte, tradadando los conocimientos que aporta € ambito de la

intervencion a de lainvestigacion.

A modo de conclusion, Zinsser, Bunker y Williams (2001) citado por Dosil (2004),

analizan algunas de las aplicaciones del control de pensamientos mediante e auto-
habla:

— Adquisicién de habilidades y destrezas: uno de los valores principales de las técnicas
cognitivas en el &mbito del deporte es su utilizacion en la adquisicion de habilidades y
destrezas. El control de los mensgjes que € deportista se da a si mismo durante la
gjecucion de un gjercicio que debe aprender podré facilitar su aprendizaje, ayudandole a
una mas rapida’y mejor asmilacion (p.e., un entrenador de basguet que esta ensefiando
aentrar a aro por € lado izquierdo, le puede indicar a los jugadores que cuando estén

gecutando se centren en las instrucciones: pique, izquierda, derecha, arriba, suelta).

— Cambio de malos hébitos: |as técnicas cognitivas son esenciales para erradicar malos
habitos. Cuando un deportista ha asimilado un determinado movimiento técnico y éste
es inadecuado, utilizando € control de pensamientos podrd reconstruirlo, siendo

consciente, mediante el auto- habla, de los movimientos que debe cambiar.

— Control de la atenciéon: con e establecimiento de objetivos, que se ha visto
anteriormente, las técnicas cognitivas pueden ser adecuadas para que € deportista
mantenga la concentracion en la tarea, evitando que se distraiga con pensamientos del
pasado o del futuro. Los pensamientos tienen que estar centrados en e presente vy,

cuando surja alguno inadecuado, detenerlo y dirigirlo ala situacion actual.

Roberto Ribetti 72



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

— Crear o0 cambiar € afecto o0 estado de &nimo: diferentes trabajos han mostrado como
palabras clave que estan directamente relacionados con la gjecucion de un determinado
gercicio ayudan a que se redice megor (p.e, d maximo, més, fuerza, vamos, son
importantes para realizar movimientos explosivos).

— Control del esfuerzo: controlar los pensamientos mediante e auto-habla en los
momentos de maximo esfuerzo es otro de los beneficios de la técnica. Cuando el
deportista se encuentra en periodos de mucha carga fisica, con entrenamientos tediosos
Yy que necesitan ocupar una cantidad ingente de horas, es fundamental que exista un
control de los pensamientos para que mantenga un nivel de esfuerzo adecuado alo largo

del tiempo.

— Construir autoeficacia/autoconfianza: €l deportista que tiene pensamientos positivos,
racionales y flexibles hacia su rendimiento tendrd més éxito y estara construyendo una
autoconfianza solida, que hard que ante la adversidad tenga estrategias cognitivas
suficientes para enfrentarse a ellas. Gould, Medberry, Damarjian y Lauer (1999) citado
por Dosil (2004), encontraron que aquellos entrenadores que emplean con sus de-
portistas estrategias de auto- habla, consiguen que compitan con una mayor confianza en
sus posibilidades.

CONSIDERACIONES METODOLOGICAS EN EL EMPLEO DE LAS
TECNICASDE INTERVENCION PSICOLOGICA EN EL DEPORTISTA.

En este apartado se aborda uno de los temas de més notable interés para los deportistas
y entrenadores deportivos; consistente en las técnicas de intervenciones psicoldgicas,
con € propodsito de resolver los problemas que ocurren en e guste de los deportistas a

las competencias y los entrenamientos de maxima intensidad o volumen. .

Aqui se explican agunos de los problemas metodoldgicos de la aplicacion de las
técnicas de intervencion psicolégica y de las técnicas y procedimientos mas utilizados
en el area de la Psicologia del Deporte, tratando de esclarecer mediante conocimientos

especializados las virtudes, los defectos y los posibles escollos en € uso de estas
técnicas.

Las técnicas intervencion psicologica se definen como las acciones que desempefia el

Psicdlogo, entrenador u otro especialista, con el proposito de que € deportista adquiera
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y desarrolle habilidades psicoldgicas para enfrentar la ansiedad, € estrés y niveles de
activacion en competencias y entrenamientos y, ademas, perfeccione sus capacidades en

el deporte.
Esenciamente, las técnicas de intervencion tienen como objetivos:

1. La megora sistemética y planificada de las capacidades/habilidades psiquicas

implicadas en |os rendimientos.

2. La reestructuracion de las valoraciones y percepciones bajo cuya influencia €
deportista no puede mantener un guste adecuado entre su potencia y las exigencias de

laactividad y las condiciones de su realizacion.

3. Laestabilizacion del comportamiento en la competicion.

4. La optimizacion y activacion de los procesos de recuperacion psicol égica para poder

movilizar sus recursos personales en las competencias y entrenamientos.

5. La preparacién para reorganizar sus recursos psicolégicos y ampliar el abanico de

posibilidades mediante €l afrontamiento de situaciones nuevas e imprevistas.

L as técnicas de intervencién psicol dgica en la préctica deportiva abarcan, por [o menos,

tres métodos que acaparan un nimero de técnicas. Estos métodos son:

= El entrenamiento psicol égico,
= El acompafiamiento o Coaching y

= Laorientacion psicoldgicao Counsdling.
El entrenamiento psicoldgico

Del entrenamiento psicol 6gico podemos sefiaar que se trata de activi dades mediante las
cuaes se entrena a deportista para la adquisicion y desarrollo de habilidades
psicoldgicas que facilitan un accionar més eficiente y que tienen como fin, sobre todo,

mejorar la capacidad de autorregulacion.

Existen tipos de entrenamiento que tienen por meta desarrollar, estabilizar y aplicar las
habilidades que forman el soporte psicologico de la regulacién (emocional) del

movimiento en diferentes situaciones. Otros cumplen el objetivo de preparar a
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deportista para la solucién de diferentes problemas, que requieren, € entrenamiento en

relgjacion, visualizacion, asertividad, habilidades sociales, etc.
Acompafamiento psicolégico o coaching

La intencién principal del Coaching psicologico es influenciar a deportista como
individuo, y a equipos como grupos sociaes, de forma tal que puedan desarrollar sus

posibilidades méximas de rendimiento en la competicién y entrenamiento.

Dentro de este contexto, las metas especificas del rendimiento deportivo deben orientar

y darle direccién a la regulacién psiquica en la competicion.

Las principales tareas del Coaching psicolégico son, particularmente, la preparacion
psicol6gica en funcion del adversario, € desarrollo de la autoconfianza y de lafuerza de
voluntad, asi como la aplicacion de técnicas de motivacion y orientacion téctica, antes,
durante y después de la competicion. En e caso del Coaching, € trabajo del Psicologo

del deporte esta directamente ligado a situaciones concretas del deporte.
Orientacion psicolgica o counseling

La orientacion psicoldgica tiene como fin ayudar a los técnicos y deportistas a entender

y solucionar, de lamejor forma posible, sus problemas psicoldgicos y sociaes.

Una tarea especifica del Psicdlogo es ayudar emocionalmente a deportistas que pasan
por fases de inseguridad, a fin de que puedan encontrar con rapidez la seguridad y

autoconfianza.

La psicoterapia y la orientacion psicolégica son dos areas de trabajo que estdn muy
cercanas entre si y son tan dificilmente separables que todo 1o que pueda decirse de la
primera se puede decir también de la segunda. En ambas estén presentes situaciones de
aprendizaje donde se producen cambios, se reestructuran significados, percepciones o
sentimientos, se modifican actitudes, valores, conductas y concepciones del mundo, se
aprenden y se refinan destrezas y habilidades. El orientador psicolégico es "facilitador
de aprendizgjes’. El asesoramiento psicoldgico puede considerarse una disciplina de
servicio en la cua un profesional capacitado, € asesor psicologico o Psicologo
orientador — utiliza abordajes cientificos y procedimientos técnicos para crear un
contexto de relaciones y aprendizajes en €l cual ofrece asistencia a deportistas, equipos,

familias u organizaciones, con € fin de que exploren, identifiquen, desarrollen y utilicen
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proactivamente sus recursos personales como herramientas para enfrentar retos, crisisy
contingencias gque derivan de su constante interaccién con el ambiente. El objetivo final
de esta intervencion es e manejo Optimo y creativo de tales situaciones, que a la larga
resulte en la deteccion, prevencion y correccion de eventos vinculados a desarrollo
emocional, educativo, vocacional y social, con & consiguiente incremento del bienestar

integral.

Asi, & asesoramiento psicolégico es una situacion de influencia interpersonal y de
comunicacion, con toda la complgidad inherente a la comunicacion humana vy,
mismo tiempo, es una situacion de aprendizaje, en especia orientada hacia las éreas

cognitivas y emocionales.

En esa situacion, €l asesor es, simultaneamente, un comunicador profesional y, también,
un disefiador de contextos de aprendizaje y cambio, en los cuales sirve, ademés, como

guia, modelo y fuente principal de recompensa.

Las técnicas que se emplean en cada una de estas intervenciones abarcan un abanico
muy amplio. Existen diversas formas de clasificacion. Valdés, H. (1996) las clasifica
bajo e principio de que procesos se desea influenciar; a partir de este principio plantea

la modificacion sobre:

1. Lacantidad del nivel de activacion.

2. Los factores congestivos de la regulacion emocional.
3. Las estrategias de afrontamiento.

4. Los elementos de |a personalidad.

Al respecto, acoge la clasificacion basdndose en la predominancia de la influencia
verbal 0 no sobre € deportista. De esta manera, tipifica las técnicas en no verbales (la
relgjacion, la musica y otros medios de influencia fisica) donde e intercambio de
opiniones y experiencias no congtituye el nicleo predominante de la técnica; y las
verbales para englobar todas las técnicas que, como la terapia racional emotiva de Ellis,
A. (1962) en Vades, H. (1996), predominan en € mango de las ideas, los sentimientos

y las emociones.
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A pesar de la relevancia de las técnicas de intervencion psicoldgicas, con frecuencia
existe un conocimiento de estos métodos, s bien sus bases tedricas y metodol égicas no

son, cominmente, de dominio de los entrenadores y |os deportistas.

Existe una gran cantidad de literatura de corte popular a acance de todos los
interesados, aunque esta informacion no presenta conocimientos profundamente
especializados para tratar en detalles las complicaciones, insuficiencias y posibles

contradicciones a aplicar una técnica psicol bgica.

Determinados entrenadores y deportistas recurren a estos métodos por cuenta propiay
obtienen 0 no los resultados esperados. Cuando ocurre lo dltimo, algunos llegan a

defraudarse de formatal que no quieren volver a desempefiarse en estas acciones.

No obstante, todos estdn muy interesados en resolver las posibles deficiencias o
debilidades de los deportistas y usualmente no advierten que estan en un &rea en que es

necesario dgjar actuar a los peritos, a menos, en las primeras etapas.

Un proceso de 25 afios de investigacién permite plantearnos una evidencia buena para

aplicar las técnicas de intervencion en la preparacion psicol bgica de los deportistas.

Unarevision de la literatura cientifica, demuestra que las intervenciones que sirven para
la preparacion psicol 6gica son mejores, significativamente, que €l control o variacién de

las condiciones de g ecucion de las actividades deportivas.

Sin embargo, hay pocas investigaciones, en Psicologia del Deporte, acerca de las

intervenciones psicol dgicas efectuadas con deportistas de ato rendimiento.

Hay un gran numero de estudios logrados con deportistas universitarios, escolares o que
gjercitan como recreacion € deporte, 10 que nos plantea la necesidad de llevar a cabo
investigaciones rigurosas para demostrar € impacto de las intervenciones en deportistas

de ato rendimiento.

Las investigaciones psicoldgicas en € area del deporte €elite estan limitadas a causa de,
entre otras razones, que los estudiosos tienen un control relativamente pequefio sobre

los deportistas y quienes |os atienden.

El control de los posibles participantes en la investigacién esta en manos de los

administrativos y entrenadores, quienes pueden variar mucho las condiciones del
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estudio a causa de las decisiones que tomen con los deportistas durante € periodo de

preparacion deportiva.

Los entrenadores, con frecuencia, necesitan cambiar sus planes de entrenamiento, los
lugares de preparacion y € propio programa de competencia. Todas estas
modificaciones pueden afectar, profundamente, las acciones directas que requiere una

investigacion.

No obstante, las evidencias empiricas muestran que las intervenciones son efectivas en

los deportistas de ato rendimiento.

Todas las intervenciones psicol dgicas que se refieren a desarrollo de habilidades para el
control de los estados emocionales y algunas que se incluyen en los procesos de
aprendizaje o perfeccionamiento de las gecuciones, provienen de la Psicologia Clinica.
Esto proporciona cierta seguridad para su aplicacion, aun cuando los objetivos de las
intervenciones en Psicologia del Deporte tienen otro propdsito, que no es € tratamiento
de problemas psicopatolégicos, sino mas bien educativo, a veces, especificamente
profilactico y de psico-higiene. Perez R. (1992) citado por Valdes (1996), argumenta
gue se trata de conseguir que el deportista "aprenda’, no de que se "cure" de ciertos

"problemas de competicion".

Deigual forma, existen otras dificultades para determinar e impacto de las técnicas de
intervencion a causa de problemas que, se relacionan con, e plano tedrico y
metodol égico. Por gemplo, la proliferacion de enfoques basados en la preferencia del

Psicdlogo, mas que en una eleccion fundamentada con rigor cientifico.

Al respecto, Seiler, R. (1992) citado por Valdes, (1996), realizd un estudio sobre la
predileccion en e uso de las técnicas de intervencion psicoldgica de seis especialistas
prestigiosos en el area de la Psicologia del Deporte. Encontro tendencias diferentes en el
orden de conveniencias dadas por €ellos a las intervenciones. En la tabla siguiente, se
exponen las preferencias encontradas por Seiler, R. (1992) en estos Psicologos. Por
simple inspeccion, se constata las diferencias en los juicios expresados por los

diferentes especialistas.

Seleccion, por orden de importancia, de siete técnicas intervencion psicoldgicas

realizadas por seis autores:
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Harris& Harris | Missoun/Minard Railo Suinn
Rel q acion Visualizacion Entrenamiento Modelo Rel a:l acion
Concentracion | ESteblecimientode |  pesengibilizacion | Direccion del estrés
metas
Imagineria Enfoque de la Entrenamiento Control del
situacion autogeno pensamiento
Auto-tareas Desconectar Entrenamiento Representacion
simbdlico mental
Establecimiento de Sugestion Entrenamiento mental|  Concentracion
metas
Comunicacion ~ Relaciones Yoga- Meditacion | Autorregulacion
interpersonales

Predileccion en € uso de las técnicas de intervencidn psicolégica. Fuente: Seiler, R. (1992).

El autor de esta obra encuesto a siete Psicdlogos del deporte cubanos sobre cuales
intervenciones, a juicio de €ellos, eran preferibles para la preparaciéon mental de los

deportistas. Las respuestas fueron:

1. Visuaizacion.

2. Persuasion.

3. Establecimiento de metasy relgjacion.

4. Técnicas respiratorias

En las encuestas se observa que hay diferencias en € orden de jerarquia que se le

adjudica a cada intervencion, siendo desigual en |los autores entrevistados.

Como tendencia, estas diferencias pueden llevar a pensar que se producen tanto efectos
positivos como negativos con una técnica u otra; de este modo, cabe opinar, también,
gue otros factores mas alla de las técnicas, parecen incidir en el impacto que se gjerce

sobre el deportista.

Si la propension a utilizar una u otra técnica es investigada se encuentran, igualmente,
resultados polémicos. Por gemplo, Buceta, J. M. (1999) afirma, de acuerdo con sus

experiencias, que un método eficaz de intervencion es € refuerzo positivo.

Roberto Ribetti 79



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

Sin embargo, una revision realizada por Valdeés, H. (1996) sobre las investigaciones
dedicadas al estudio de la retroalimentacion positiva, arrojo resultados diferentes a los
expuestos por Buceta, J. M. En los trabgjos de Horn T. (1987) citado por Valdés, H.

(1996), se encontraron conclusiones que expresan:

Mas que la cantidad de retroalimentacion positiva 'y negativa, lo significativo es que sea
contingente a la obtencion de una meta apropiada a nivel de gjecucién logrado y a las

atribuciones del deportistaen relacion con € control personal de su realizacion

Horn, T. (1987) mostré6 como aguéllos que fueron o no reforzados verbamente con
frecuencia por e entrenador puntearon mas bajo en la auto-evaluacion de la propia
maestria, que aguéllos que fueron criticados con frecuencia. En redlidad, € criticismo

fue contingente con la buena gjecucion rea y no asi € refuerzo positivo.

De estaforma, se puede analizar que no existen conclusiones absolutas sobre e refuerzo
positivo; de igua forma, ocurre en la literatura cientifica con otras técnicas de
intervencion.

Como se puede andizar existe una gran complegjidad en los mecanismos psicol 6gicos
que se ponen en juego fruto de la aplicacion de una técnica; a veces, € sentido comin
nos lleva a formar una opinidn respecto a temay la investigacion rigurosa nos muestra
que resulta mas complicado el fendmeno en andlisis.

De modo que es necesario significar la importancia que tiene la personalidad del
Psiclogo y las caracteristicas del deportista.

Si la relacién Deportista- Psicologo se define como una relacion interpersonal, es 10gico
considerar y estudiar en forma sistematica, las caracteristicas personales del Psicologo,

tales como:

. Lacapacidad de persuasion.
. Laempatia

. El calor humano.

. Laautenticidad.
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Estas son caracteristicas que desempefian un papel trascendental en los resultados en la

aplicacion de las técnicas de intervencion psicol 6gica.

Las experiencias en este campo, tienden a confirmar que los Psicdlogos que tienen
pocos recursos en sus habilidades personales, tienen més dificultades que los que no se

caracterizan por estas limitaciones.

GoOmez, A. (1991) citado por Dosil, J. (2002) enfatiza que e Psiclogo que no se
considera perfecto, pero que demuestra franqueza y estabilidad ante las actitudes y
emociones del paciente, puede actuar con mayor libertad en sus relaciones y tener
mayor aceptacion; en contraste, €l Psicologo que mantiene distancia y no muestra
sefidles emocionales o afectivas hacia la condicion del paciente tiende a errar masque a

acertar.

Con relacién a esto, cuando e Psicologo no experimenta sentido de bienestar y
ecuanimidad, su trabajo como Psicdlogo sufre. Si el materia que presentan las
circunstancias en que se encuentra € deportista y e entrenador despiertan en €
Psicologo conflictos emocionales que |o absorben por completo y lo distraen de la tarea
de entender y ayudar a deportista 0 a entrenador, € resultado de la preparacion
psicol 6gica puede ser deficiente.

Por tanto, es importante que € Psicdlogo este relativamente libre de conflictos
personales para que sea capaz de implementar o cambiar tacticas y estrategias cuando
estas estan indicadas.

En suma, la salud mental del Psicologo y su poder de persuasion estan entre los factores

mas consi stentemente requeridos para hacer el trabajo con eficaciay eficiencia

La empatia, la autenticidad y € calor humano son los primeros factores identificados

por los investigadores antes citados.

Laflexibilidad del Psicdlogo, su honestidad, su habilidad para calmar la ansiedad bésica

y su sentido de buen humor son caracteristicas primordial es.

Tradicionalmente, desde otro enfoque, los tedricos de la Psicologia cognitiva, tratan de

disminuir €l rol de la personalidad del Psicdlogo.
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Sin embargo, en la préctica estos mismos aLtores siempre demuestran |o opuesto, para
muestra, Lazarus, R. (1966) recurre en su actividad como psicoterapeuta a la empatia, el

rapport y laidentificacion con € cliente en forma consistente.

Las caracteristicas del deportista también deben ser tomadas en consideracion para

establecer un prondstico favorable de su respuesta a los procedimientos de intervencion.

Una de las tentaciones mas peligrosas para el Psicdlogo y el entrenador es en pensar que

todos pueden llegar a modificar sus actitudes y erradicar sus dificultades en €l deporte.

Para pronosticar un proceso aceptable en e desempefio de las intervenciones se

requiere, a menos, que € deportista presente las cualidades siguientes:

1. Grado de educacion.

2. Responsabilidad y compromiso personal y social.

3. Capacidad para tomar relaciones interpersonales.

4. Motivacién y toma de decisiones, para cambiar

En general, los deportistas que brindan su aceptacion al trabajo de los Psicologos tienen
caracteristicas mas 0 menos comunes. Entre ellas, grado de educacion y capacidad
intelectual. Los deportistas que tienen una buena capacidad para la comunicacion verbal
y para establecer una relacion interpersonal intima, se singularizan por una orientacion

psicolégicay capacidad para la auto-observacion.

Los deportistas que se identifican por poseer cierto grado de responsabilidad y
compromiso personal y social, y motivacion para cambiar, son los que alcanzan mejores

resultados en |os procedimientos de intervencién.

Si se consideran los beneficios y riesgos potenciales que se presentan en todo intento de
integracion Psicologo-Deportista, 10s parametros mas importantes son la calidad de la
interrelacion Psicologo-Deportista, Entrenador-Deportista y |la personadidad de los

participantes.

A pesar de conjugar las particul aridades sefialadas para el Psicologo y el deportista otros
factores deben tenerse en consideracion para llevar a cabo las técnicas de intervencion

psicoldgicas; entre ellos se encuentran:
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a) Las caracteristicas del deporte.
b) El estilo de direccion del entrenador.
c) Las condiciones de trabajo para el Psicologo

> Las caracteristicas del deporte establecen ciertas urgencias a tipo de Intervencion
gue se redliza; por sefidar algin eemplo, los deportes de arte competitivo con elevadas
exigencias a la coordinacién motora reclaman mas de procesos de concentracion de la
atencion optimos, programas adecuados de la imagen mental del movimiento, un grado
determinado de activacion y ansiedad, que los deportes de resistencia, donde € empleo
del potencial energético del deportista y la tolerancia el cansancio y la monotonia lo

constituye cas todo.

Entonces, en cada caso existe una variedad de técnicas de intervencion para preparar a

deportista de acuerdo con los requerimientos especificos del deporte que practica.

> El edtilo de direcciéon del entrenador, también tiene una gran trascendencia, puesto
gue la mayoria de las técnicas de intervencion psicol bgicas (entre ellas el entrenamiento
mental) se desarrollan en las condiciones de gercitacion en el campo deportivo, donde

el apoyo del entrenador resulta esencial.

El psicélogo debe conocer, entre otras cuestiones, cual es el grado de entrenamiento del
deportista.  Ninguna intervencién psicolégica puede suplir los resultados del
entrenamiento deportivo. Un deportista mal entrenado o que no logra por medio del
entrenamiento e desarrollo de sus capacidades deportivas, no encontrara en la

Psicologia del Deporte una solucion a sus insuficiencias y debilidades.

De manera que s trabgjamos Unicamente con € deportista obtendremos una
informacién muy sesgada; si podemos incluir nuestra observacion del entrenamiento y
la competicion, la cosa meorara un poco y .S podemos tener intercambios de
informacion regulares con e preparador fisico, € médico, € fisioterapeuta y, en
especial, con e entrenador, ganaremos mucho en la informacién relevante de que

dispondremos.

Esto es valido tanto para la evaluacién y disefio del programa, como para los avances y

eficaciadel entrenamiento.

Roberto Ribetti 83



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

Parte del éxito del PsicAlogo en sus relaciones con los entrenadores depende de un
adecuado encuadre de la tarea 'y de que € Psicdlogo brinde las respuestas que le son

solicitadas.

A pesar de estas medidas hay entrenadores que no permiten llevar a cabo € trabgo de la
forma planificada a causa de sus propias caracteristicas de personalidad y tener un
desempefio exitoso con sus deportistas resulta de una moderacion particular de estos

casos.

La mayoria de los entrenadores con los que se tiene la posihilidad de readlizar

intervenciones hasta sus Ultimas consecuencias se caracterizan por:
1. Haber logrado de forma estable éxitos con sus deportistas.

2. Estar acostumbrados a trabajar con profesionales que apoyan la Teoriay Metodologia

del Entrenamiento, médicos, fisioterapeutas, nutricionistas, biomecanicosy otros.
3. Tener respuestas sociaizadas a la agresividad frente a los fracasos y |a frustracion.

Es necesario conjugar todo lo sefidlado para elegir € tipo de intervencién a realizar.
Para ello se recomienda, en el momento de seleccionar la intervencion, considerar 1o

siguiente:

. Nivel de empatialogrado con e deportista,

. Caracteristicas generales de su personalidad.

. Laurgencia de reduccion de un estado emocional actual muy intenso.

. Hipotesis general que nos planteamos con nuestras técnicas de intervencion.

A estos factores le siguen un conjunto de circunstancias que es de primera importancia

tenerlas en cuenta, tales como:
1. Actitud del deportista hacia el método.
2. Exitos alcanzados en ocasién de haberla utilizado.

3. Control de la efectividad.
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4. Objetivos que se persiguen.
5. Complemento de un método a otro.

Con referencia a la actitud hacia e método es imprescindible conocer las opiniones del

deportista

Gran parte de los cambios que se obtengan se relacionan con la disposiciéon del
deportista hacia la técnica de intervencion. Por norma, estan quienes estiman que los
métodos de relgjacion no se avienen a su temperamento y forma de comportarse;

entonces el Psicdlogo puede elegir otras variantes.

Existen excelentes sistemas de intervencidn psicoldgica que, en la préctica, muestran un
alto valor para diferentes fines en € deporte; sin embargo, las creencias, prejuicios y
hasta la cosmovision del deportista pueden desechar su empleo. Por muestra, algunas de
las técnicas para lograr una correcta regulacion de las emociones se relacionan con la
préctica de la meditacion y hay deportistas gque con solo pronunciar esta palabra estiman

gue se encuentran en un campo donde reina la supercheria.

El Psicologo siempre debe tener en cuenta las formas esponténeas y empiricas que el
deportista utiliza para lograr € control de su mente y a la vez, debe respetarlas, aun
cuando no estan certificadas dentro de la practica psicolégica. Por gemplo, todos
conocemos de la influencia nefasta del pensamiento negativo antes de una competencia,
s bien hay deportistas que plantean que ellos piensan que todo les resultara mal para
lograr que todo les marche bien. Con este enfoque de enfrentamiento al momento previo

de la competencia, estiman que les va bien

El Psicdlogo debe saber llevar a deportista desde esa actitud errOnea de pensar en
negativo, hasta la que demuestran los estudios y experiencias que resulta més

conveniente.

Otro aspecto de relevancia es conocer los progresos que tiene el deportista @mo
resultado de la intervencion.

Ante todo, recordemos que e Psicologo no esta involucrado con € éxito en la
competencia o la realizacion personal del deportista dentro del entrenamiento deportivo,
Sino que esta tratando de garantizar que € deportista pueda encontrarse en un estado

optimo desde el angulo psicolégico y, con €elo, ser atraido a hacer uso de todo su
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potencia o, a menos, mantener un estandar de rendimiento con determinada estabilidad
y continuar la direccién de desarrollo progresivo dentro de la actividad deportiva que

realiza.

Por tanto, los resultados deportivos no son un indicador de la eficienciay eficacia de la

aplicacion de las técnicas de intervencion.

La necesidad de valorar la repercusion que tuvieron sobre e deportista las
intervenciones psicoldgicas tiene un significado especial. Esto no debe ser analizado a

laligera; requiere una exposicion amplia, la cual se tratara de exponer a continuacion.

Cas sempre los entrenadores y otros especidistas del deporte insisten en terer la
informacién acerca de cuanto influye € trabajo psicoldgico en los resultados deportivos
y S es posible que se expresen sus consecuencias en términos de porcentgjes. (En que
porcentgje influye la preparacion mental para e logro de los resultados?) Ya
mencionamos que €l trabajo del Psicélogo no debe vincularse a la posible victoria del

deportista.

También estan quienes en la victoria deportiva no recuerdan los compromisos o la
posible incidencia de la labor psicoldgica en los beneficios que pudo reportar la buena

presencia psiquica de |os deportistas.

No deja de resultar muy generalizado que cuando e deportista sufre una derrota se

achague alo psicol6gico las causas de ocurrencia.

Ante estas, circunstancia es provechoso tener ciertos controles para poder determinar en

que la intervencion psicol 6gica tuvo un efecto y en que no.

Por ello, es aconsgable que se tenga una tasa inicial de los atributos que nos
proponemos formar, desarrollar o modificar por medio de las técnicas de intervencién

psicol égicas.

Hay muchas cualidades indeseables que es factible medir o valorar, a veces, hasta por
media de escalas nominales. Por gemplo, & grado de ansiedad rasgo, ansiedad estado,
la cantidad de fallos, los errores que se cometen a egecutar determinadas acciones, o €l

grado de disposicion parallevar a cabo unatarea o € entrenamiento o competencia.
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Las tasas inicidles deben ser registradas y guardadas. El entrenador puede tener una
determinada accion en su ponderacion o en e perfeccionamiento y objetividad de los
valores que se fijan a cada aspecto. Los valores pueden tener su origen en la aplicacion
del Psicodiagnéstico u otros de los métodos de investigacion de la Psicologia del

Deporte.

Entonces, se procede a la implementacién de las técnicas de intervencién psicolégicay
posterior a ella, se vuelve a redizar e mismo procedimiento de valoracién referido a
inicio en relacion con los atributos o cualidades que formaban parte del motivo de
intervencion, y siendo, asi podremos tener un resultado de la eficaciay eficiencia del

trabajo psicoldgico con e deportista.

Existe un conjunto de procedimientos de evaluacion de los efectos de la intervencion

psicol 6gica entre |os que se encuentran:
. Cumplimiento del plan.
. Auto informe de cumplimiento y eficacia del deportista.
. Opinion de los entrenadores sobre |os resultados de la intervencién.
. Empleo de cuestionarios y tests.

A continuacién se expone una de las partes del cuestionario desarrollado por T. Orlick
(1986) para registrar la forma en que contribuyeron las intervenciones psicoldgicas en

los deportistas.
Cuestionario de evaluacion del final del afio de T. Orlick (1986).

El propésito de esta evaluacion es determinar en que medida tu sientes que € programa

de entrenamiento mental influyo en ti.
Por favor, usa la escala abajo relacionada en la cual:
5: indica "muy obstaculizado"

0: indica "no-efecto”
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5: indica "ayuda mucho", para expresar como sientes o consideras que cada uno de los

componentes del Programa relacionados a continuacién influyo en ti en relacion con tu

forma de buscar o perseguir tus metas individuales este afo.

Componentes del programa Obstaculizaron No-efecto | Ayuda mucho
Reuniones de equipo sobre preparacion 54321 0 12345
mental
Reuniones individuales sobre planes psiquicos| 5 4 3 2 1 0 12345
con €l entrenador
Reuniones individuales sobre planes psiquicos| 5 4 3 2 1 0 12345
con consultante en Psicologia del Deporte
L ecturas sobre preparacion psiquicaen 54 321 0 12345
"Psyching for Sport"

Situarse metas especificas 54321 0 12345
Plan pre-competitivo 54321 0 12345
Plan focalizado en la competencia 54321 0 12345
Plan refocalizacion 54321 0 12345
Simulacion de la competencia 54321 0 12345
Préactica de realizacion durante el 54 321 0 12345
entrenamiento

imaginacion mental 54321 0 12345
Reaccion 54321 0 12345
Formas de evaluacion post competitiva 54321 0 12345
Reuniones de equipo en armonia de grupo 54321 0 12345
Plan de comunicacion interpersonal, final 54321 0 12345
Plan medio 54321 0 12345
Programa de entrenamiento mental 54321 0 12345

Cuestionario de evaluacion del final del afio de T. Orlick (1986).

Teniendo los elementos anteriores, € Psicologo debe evaluar, también, como es €
criterio del entrenador. Este puede facilitar su apreciacion acerca de si €l deportista
gecutd su actividad en la competencia o en € entrenamiento de la forma que €
esperabay s se cumplieron los prondsticos en cuanto a grado de rendimiento, lo que no

incluye necesariamente la victoria.
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Por dtimo, més al& de la elecciéon de la técnica de intervencion y de sus posibles
efectos positivos, € Psicologo debe considerar la existencia de errores en la forma de

enfocar la aplicacion de las técnicas de intervencion.

En e plano de lo tedrico y metodologico encontramos en e estudio de las
intervenciones psicol gicas la misma fragmentacion que existe en &reas como el estudio
de la personalidad.

Uno de los problemas que presenta la aplicacion de las técnicas de intervencion
psicoldgicas consiste en la wilateralidad y la division existente entre las teorias que
sirven de base a quehacer en e uso de ellas en cuanto a los niveles de lo psiquico en

gue se dedican.
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MARCO METODOLOGICO

Tipo de estudio

Se trata de un estudio descriptivo, de fuentes primarias, transversal.

Poblacién y muestra

El estudio se realizO con una muestra de 20 entrenadores deportivos, de la ciudad de
Rosario, provincia de Santa Fe, Argentina. Entre ellos, de Futbol de campo, Fut-sal,
Voley, Basguet, Gimnasia Artistica, Tenis, Natacion, Halterofilia'y Judo.

Caracteristicas relevantes de la muestra:

L os 20 entrenadores se dedican profesional mente.

Todos, entrenan a grupos.

La media de deportistas por grupo y entrenador es de 30 deportistas.
Laedad promedio de los deportistas es de 20 afios.

M étodo de seleccion de la muestra

No probabilistica, por redes personales.

Técnica de recoleccion de datos

Se administré una adaptacion del Cuestionario sobre Habilidades Psicolégicas en €
Deporte de MartinezOtero, Vaentin (2003). (ver anexo).

Este cuestionario aborda los siguientes gjes.

1. Forma de motivar a los deportistas
2. Utilizacién de técnicas de relgjacion
3. Favorecer la concentracion

4. Control de la ansiedad

5. Tiempo de entrenamiento semanal

6. Tiempo semanal dedicado a la utilizacion de las técnicas psicol 6gicas
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7. Tiempo semanal dedicado a entrenamiento fisico

8. Coémo implicar alos deportistas en la consecucion de metas

9. ¢Se promueve e comparierismo?

10. ¢Conoce las necesidades de los deportistas?

11. ;Setienen en cuenta las diferencias interpersonales de |os deportistas?

12. ¢JJmaginan algunas précticas o actividades antes de realizarlas?

13. ¢Se promueven pensamientos positivos?

14. Control de la atencion

15. Cohesién grupal

16. Disciplina

17. Establecimientos de normas

18. Influencias exteriores sobre |os deportistas

19. ¢Setienen en cuenta los conocimientos de |os deportistas sobre la actividad antes de
iniciar la sesion de entrenamiento?

20. Adecuacion de las actividades a los deportistas

21. Valores que se promueven

22. Actitudes de las personas que siguen €l entrenamiento

23. El valor del juego en € deporte

24. ¢Qué estructura de entrenamiento adopta habitualmente, cooperativa, competitiva o

individual ?

En e anexo se presenta un modelo en blanco.

Pr ocedimiento

En los casos que la administracion del cuestionario fue cara a cara (portador) y las

respuestas eran muy acotadas, se solicité ampliacion de las opiniones.

Consider acioneséticas

Se puntualizé a los participantes €l caracter anonimo y confidencia de los datos, para
gue puedan responder con total libertad.
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RESULTADOS

Respuestas al cuestionario

Se relinen a continuacion, las declaraciones de los entrenadores deportivos a las

distintas preguntas del cuestionario:

1- Forma de motivar alos deportistas:

La mayoria de los entrevistados hace uso de la técnica de establecimiento de objetivos
gue signifique promover e esfuerzo hacia el logro de buenos resultados. A modo de

muestra se citan algunos fragmentos:

“Buscando entrenamientos dinamicos y con objetivos claros y visibles para los
jugadores, que noten que cada gercicio busca como finalidad mejorar algun aspecto

del juego” .

“Modtrarles diariamente que se transita por e camino que habian elegido y a la
velocidad minima que habiamos acordado, un avance mas répido de lo previsto por

ellos, era motivacion suficiente” .

Otro grupo de entrenadores utilizan los refuerzos positivos y las conversaciones
individuales e instrucciones grupales, elogiando las acciones acertadas, apoyando y
animando constantemente, para cultivar la auto-confianza a través de los logros

conseguidos.

Uno de los entrenadores considera plantear tareas con cierta complgjidad, facilitar la

participacion en competencias y promover acciones desafiantes. Comenta:

“ Presentar nuevas instancias competitivas, tareas con cierto grado de complegjidad y

promover desafios” .

Otro de los entrevistados cree que para motivar es necesario, la implementacion de
objetivos realistas, es decir, que sea posible su comprobacion empirica. En tal sentido,

opina:
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“ Mostrando los progresos dia a dia con demostraciones en la evaluacion, que permitan
comparar el antesy el después’.

Uno més de los entrenadores entrevistados sugiere el empleo de charlas, audiovisuales,

musica, etc, con €l apoyo de medios electronicos. Al respecto manifiesta:

“ Con charlas, videos, misica...seguin lo que creo le sirva” .

Sin embargo, a diferencia del resto, uno de los entrenadores menciona € juego como

elemento motivador. En tal sentido expresa:

“Dando al entrenamiento un caracter ludico” .

2- Utilizacién de técnicas de relgjacion

La generadidad de los entrevistados manifiesta no utilizar y tener desconocimiento del

desarrollo de latécnica. Declaran:

“No, no utilizo dichas técnicas’ .

“ No, solamente e momento de elongacién al finalizar cada sesion (vuelta ala calma)” .

“No. Desconozco el desarrollo de la técnica” .

Algunos entrenadores declaran utilizar las técnicas de reflexion inducida. Como por

gjemplo:

“ Relajacion inducida de Jacobson” .

“ g, respiracion profunda en horizontal y relajacion muscular guiada por sectores’ .

Otros explican técnicas de expresion corporal .

“No muy frecuentemente, pero utilizo la técnica Feldenkrais (autoconciencia corporal),

Alexandre (Eutonia), masajesy piletas’ .
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Y en contraste con € resto, uno de los entrenadores menciona la técnica de

visualizacién como de buen resultado. Explica lo siguiente:

“La técnica de dibujar su cuerpo en una hoja en blanco con la mente, y luego, ir

relajando segmento por segmento. Hace afios que lo utilizo y me ha dado resultados

excelentes’ .

3- Favorecer la concentracion

En este apartado, |as respuestas se pueden agrupar en cuatro enfoques

- Algunos proponen la técnica de conversaciones:

“ Hablandoles de dos o tres puntos clave, no masy no desviarme de eso” .

“Hablando grupal e individualmente” .

- Otros entrenadores, haciéndol es sentirse responsables:

“ Solicitndoles que realicen la actividad con compromiso y seriedad” .

“ Pudiendo prestar mas atencion a la resolucion del problemay a gjecutarlo” .

- Mientras gque otros proponen, concienciar laimportancia de la actividad:

“Creando €l ambiente propicio durante la sesion de entrenamiento. Reproduciendo 1o

mas posible lo que ocurrira en competencia” .

“ Asignando actividades de extrema complejidad coordinativa” .

“Trabajando en sSituaciones adversas, en donde deban remontar el tanteador, sin

margen deerror” .
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“ Exigiendo que en cada momento del entrenamiento o competencia, € rendimiento
deba ser el maximo posible, es decir, intentando que no se produzcan momentos de

distraccion” .

- 'Y un solo entrenador entrevistado, enfatiza la diferencia entre estar concentrados o no.

“Marcando las distracciones y los perjuicios que esta conlleva y exaltando los logros

gue se generan graciasa ella” .

Tan solo uno de los entrenadores, no favorece la concentracion. En tal sentido se

pronuncia:

“No le doy mucha importancia a este tema” .

4- Control de la ansiedad

En este e, todos los entrevistados, salvo dos, coincidieron en utilizar como técnica de
control de ansiedad € hablar con los deportistas, reforzando las propias fuerzas y
haciendo de confesor o de padre. Recordando, con serena actitud, que en definitiva se

trata de una actividad lUdica y recreativa. A modo de gemplo, se transcriben algunos

gjemplos:

“ Recordando y enfatizando que en definitiva es una actividad |Gdica y recreativa” .

“ Consgjos y consignas claras. Cuido mucho el mensaje neurolinguistico” .

De los entrenadores que no coinciden, uno no controla la ansiedad de forma especifica,
y €l otro, utiliza ejercicios entretenidos. A continuacion se transcriben ambos
fragmentos:

“Hago una pausa, trato de mirar de afuera la situacién, me abstraigo, evito un

enfrentamiento con algun jugador por la molestia de ambos, utilizo e sentido comun,

busco una solucién y luego se lo comunico a los jugadores’ .
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“Haciendo permanentemente bromas o chistes en los momentos criticos, sacandoles la

presion” .

5- Tiempo de entrenamiento semanal

El tiempo medio aproximado de entrenamiento semanal es de 10 horas (600 minutos)
por cada entrenador, aunque hay grandes diferencias entre unos y otros. Por gemplo,
hay quien entrena cuatro horas diarias durante seis dias a la semana y quien entrena
solamente tres horas semanales.

6- Tiempo semanal dedicado a la utilizacién de las técnicas psicol 6gicas

Se estima que €@ tiempo que se dedica a la utilizacion de las técnicas psicologicas es
extremadamente escaso, inconstante y asistemético. Asi se infiere de un ndmero

considerable de respuestas de los entrenadores, quienes sefidlan que: “ nada” ,” poco” ,

1 {3 1 “ 1 {3

“minimo” , “ nunca lo he contado” , “ seguin la situacion” , “ nunca” .

A partir de los que ofrecen algin dato numérico (solo dos entrenadores dedican 20
minutos semanales cada uno) se aprecio que €l tiempo total dedicado a las técnicas
psicol égicas es de aproximadamente 40 minutos semanales. De tal manera, s € tiempo
medio aproximado de entrenamiento semanal es de 10 horas (600 minutos) por cada
entrenador, e tiempo dedicado a las técnicas psicoldgicas, representa un 24 % del total

del entrenamiento.

7- Tiempo semanal dedicado al entrenamiento fisico

Como cabe suponer, con relacion a las dos preguntas anteriores, los entrenadores

dedican al entrenamiento fisico casi todo el tiempo.
8- Como implicar alos deportistas en la consecucion de metas
La generalidad de los entrenadores utiliza € planteamiento de metas y la informacion de

objetivos sencillos y alcanzables para implicarlos en € proceso de consecucion. Como

asi también, vaorando a todos los miembros del grupo y procurando la mejora de
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manera gradual y progresva. A modo de argumento, se referencia los siguientes
parrafos:

“Les muestro cuales son los parametros mundiales en las marcas que he evaluado y

planeamos el tiempo que nos demandara alcanzarlas’ .

“Son ellos los que me implican a mi. Yo hago de sus ojos para corregir la técnica y

hago la planificacion de su trabajo conjuntamente con ellos” .

9- ¢Se promueve e comparierismo?

La gran mayoria respondiéo promover el compafierismo para generar un agradable
ambiente fomentado en base a la cordialidad, convivencia y la tolerancia, gracias d
trabajo en grupo y a la participacion de todos. Potenciando la comunicacion por medio

de actividades extradeportivas como cenas, juegos, €etc.

Tan solo un entrenador declaré no que no promueve € compafierismo porque los que

entrena son todos atletas de deporte individual .

10- ¢Conoce las necesidades de |os deportistas?

Solo tres entrenadores dicen que si. Destacando |a respuesta de uno de ellos:

“Claro, hace la diferencia. Es decir, en & alto rendimiento, donde o técnico, lo fisico,

tactico, se encuentran iguales, lo psicol6gico es determinante” .

La gran mayoria responde que a veces, 0 solo algunas necesidades psicol dgicas gue son

inherentes a deporte.

Otros contestan que no. Y uno no responde.

11- ;Setienen en cuenta las diferencias interpersonales de los deportistas?

Absolutamente todos |os entrenadores responden que tienen presente la singularidad de

cada deportista. Se procura que cada uno pueda desarrollar y expresar sus capacidadesy
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competercias. Ademés, de buscar € beneficio persona se persigue € desarrollo del
equi po.

12- ¢Imaginan algunas practicas o actividades antes de realizarlas?

En genera si, sempre que lo requiera la situacion o la actividad que se vaya a redizar,

por g emplo, en los saques (voley). No han manifestado una frecuencia concreta.

13- ¢Se promueven pensamientos positivos?

Todos los entrenadores que han respondido dicen, que tratan de favorecer por medio de

la comunicacion efectivay el apoyo los pensamientos positivos. Por gjemplo:

“ Frecuentemente, recordando |os objetivos trazados, que siempre hay revancha” .

“ Descartar €l no puedo, por € voy a intentarlo” .

14- Control de la atencién

Las respuestas no manifiestan un anico procedimiento para favorecer la atencion. Cada

entrenador utiliza sus propias estrategias. Pero una gran mayoria utilizan estimulos o

gjercicios de contacto visual, con caracter novedosos y atractivos.

A diferencia del resto, dos entrenadores responden:

“ La atencion es autoragulada en deportistas de nivel” .

“El ritmo del entrenamiento es tan vertiginoso, que no es necesario utilizar alguna

técnica para su control” .

15- Cohesion grupal

Todos los entrenadores, salvo el entrenador de pesas (porque son deportistas
individuales), tratan de suscitar la cohesion grupal. Generalmente, a través de la

participacion y la pertinencia en tareas deportivas y sociales, compartiendo muchas
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vivencias de todo tipo y cultivando la amistad y € gusto por tener una vida cooperativa
con €l colectivo.

16- Disciplina
Es cas unanime la utilizacion de codigos disciplinarios, aunque éstos varian en la
normativa, asi como en € rigor de laaplicacion y en € acatamiento. A modo de g emplo
se cita el siguiente fragmento:

“No hagas a los demas o que no quieres que te hagan a ti” .

Casl todos los entrenadores se encomiendan en el establecimiento de pautas que han de
respetarse para una buena articulacion de los grupos y € éxito deportivo. Se cita otro
gjemplo:

“ Cada uno tiene objetivos y conoce como aproximarse a ellos, puede ser gque se €lijan
otros caminos que terminen alegjandolo, con lo cual tienen una cruda respuesta. Esto se
permite siempre que no perjudique al resto, si esto ocurre se conversa, se lo invita a
retirarse de la sesién y s continda la indisciplina, se invita a que dee los
entrenamientos con e grupo por un tiempo, brindandole la posbilidad que siga
entrenando con otro grupo de menor nivel de exigenciasy expectativas’ .

L as sanciones se adaptan alafalta cometiday ala edad de |los deportistas. Por ejemplo,
van desde multas econdmicas hasta permanecer un cierto periodo de tiempo excluido
del entrenamiento.

Contrarrestando a resto, dos entrenadores respondieron:

“ No, nunca necesite” .

“No, no es necesario” .

17- Establecimientos de normas
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Generalmente las normas las fija € propio entrenador conjuntamente con los
deportistas. A veces también participan los directivos del club.

18- Influencias exteriores sobre |os deportistas

Todos los entrenadores se interesan por la influencia que sobre los deportistas puedan
provenir de su familia, estudios, amistades, television, etc. Segin sean beneficiosas o

perjudiciales intentan, en lo posible, favorecerlas o eliminarlas.

19- ¢Setienen en cuenta los conocimientos de los deportistas sobre la actividad antes de

iniciar la sesion de entrenamiento?

Segin se desglosa de las contestaciones es frecuente la evaluacion inicia y e
seguimiento continuo. Lo gque se pretende es conocer € punto de partida del deportistay
del equipo para adecuar las explicacionesy el entrenamiento. Se cita un tramo de unade

las respuestas a modo de gjemplo:

“Su nivel cultural es importante, me ahorra muchas explicaciones. Desde € punto de
vista de conocimientos técnicos, es imposible que alguien entre a un grupo de

entrenamiento sin haber atravesado muchos afios de trabajo de base y nivel medio” .

20- Adecuacion de las actividades alos deportistas

Los entrevistados, en su mayoria, procuran adaptar las diferentes actividades y
giercicios a las caracteristicas de los deportistas (edad, necesidades, ritmo, aptitudes,
intereses...). Asimismo, se tienen en cuenta e momento de latemporaday el periodo de
las competencias.

A diferencia del resto, uno de los entrenadores reflexiona sobre este apartado,

considerando o siguiente:

“Las actividades y los gercicios se adaptan mas a los diferentes momentos que a los
deportistas (por gjemplo: dependiendo del estado de animo, triunfo o derrota) Soy de la
idea que en mayor medida es e deportista e que tiene que adaptarse a las
actividades” .

Roberto Ribetti 100



Técnicas de Intervencion Psicol égicas en el Deporte utilizadas por |os Entrenadores Deportivos

21- Valores que se promueven

Los valores que més se tratan de promover, seguin las respuestas de los entrenadores
entrevistados son:

- Compafierismo
- Solidaridad

- Respeto

- Esfuerzo

- Responsabilidad
- Compromiso

- Honestidad

-  Tenacidad

22- Actitudes de las personas que siguen el entrenamiento

Aungue han manifestado una gran variedad de actitudes, en general son positivas, pues
la mayor parte de los deportistas realiza la préctica deportiva de forma voluntaria. He
aqui una breve lista de agunas de las actitudes més aludidas:

- Voluntad
- Sacrificio
- Compromiso

- Devocion

Pero un entrenador, a diferencia de los demas, hace mencion a las actitudes de sus

deportistas de la siguiente manera:

“ Poca conducta deportiva. Poco tiempo de concentracién y rechazo a las actividades o
situaciones que demandan mucha concentracion durante tiempo prolongado. De
agresividad hacia todos, incluidos sus comparieros y técnico. De esperar y reclamar
soluciones magicas ante situaciones que requieren sacrificio y dedicacion de
entrenamiento para resolver en partido. De despecho cuando se realizan los cambios y
de zozobra cuando se entrena” .
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23- El valor del juego en € deporte

Los entrenadores opinan que € caracter ludico es imprescindible en e deporte para
motivar, pertenercia, aprender, adquirir y afianzar habilidades motrices, promover
valores y actitudes sin perder |a seriedad.

Con la mencién del entrenador de pesas, donde expresa que no utiliza € juego como
medio en el deporte.

24- :Qué estructura de entrenamiento adopta habitualmente, cooperativa, competitiva o

individual ?

Depende del deporte, de la fase de preparacion y de los objetivos planteados, pero
coinciden todos los entrenadores en utilizar las tres estructuras. Asi como la
cooperacion favorece la cohesion gruypa y la conciencia de equipo, la competicion
durante & entrenamiento ayuda a anticipar y a desarrollar la toma decisiones ulteriores
en encuentros con equipos rivales. Por su parte, la preparacion individual es necesaria
para desarrollar al méximo las posibilidades y competencias de cada deportistas.
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CONCLUSIONES

La psicologia aplicada a deporte y a la actividad fisica ha experimentado un
considerable progreso en los ultimos tiempos. A pesar de este avance, todavia es
insuficiente y asistematica la utilizacion de técnicas de intervencidn psicol égicas por los

entrenadores deportivos en |os entrenamientos.

Este descuido, en parte atribuible a la falta de preparacion psicologica de los
entrenadores deportivos, hace necesaria la presencia de Psicélogos del Deporte capaces
de poner en funcionamiento y supervisar programas de utilizacion de técnicas de
intervencion psicoldgicas. Estos expertos, si no directamente, pueden asesorar a los

entrenadores deportivo que son quienes mas estrechamente trabajan con los deportistas.

Los programas de utilizacion de técnicas de intervencion psicolégicas varian
considerablemente seguin se trate de un deporte u otro, de la personalidad del deportista,
del momento del entrenamiento, de la fase de latemporada, del tipo de competicion, etc.
La estimacion de todos estos aspectos determinara la utilizacion de qué técnicas han de
trabgjarse y los procedimientos a seguir, mas es obvio que la complgidad de la tarea

demanda una intervencion profesional, rigurosay sistematica.

La utilizacion de las técnicas de intervencién psicolégicas por los entrenadores
deportivos, no sélo contribuira a megjorar € rendimiento de los deportistas, sino que
favorecera la autorrealizacion personal. En nifios y adultos pueden facilitar €l vigoroso
desarrollo psicolégico y aun fisico. En las respuestas de los entrenadores deportivos se
comprobaba su pretension de generar un buen ambiente y de promover actitudes y
valores positivos. Ciertamente, |os planes de técnicas de intervencion psicolgicas bien

utilizados son muy educativos.

Seglin hemos podido comprobar en € estudio, los entrenadores deportivos admiten la
vital importancia de la utilizacién de las técnicas psicolégicas para optimizar €l
rendimiento deportivo, pero no las practican de manera sistematica. El tiempo que se
dedica a la preparacion psicolOgica es variable e insuficiente (en torno a 24% de todo €l
entrenamiento). Da €l vestigio de que hay gran desconocimiento sobre estas técnicas
psicoldgicas, asi como también, la manera de utilizarlas y de ensefiarlas. Asi, por

gemplo, s pensamos en la forma de controlar la ansiedad comprobamos que los
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entrenadores deportivos no siguen un uUnico método ni siquiera semejante: hacer de
“confesor” o “padre’, hablando con los deportistas, con entrenamiento fisico, etc. Cabe
decir lo mismo de otros ges, por giemplo, implicar a los deportistas en la consecucion

de metas, promover la concentracion, etc.

Por todo esto, este trabgjo se propuso como ler objetivo especifico, distinguir las
habilidades psicolégicas desarrolladas por los entrenadores deportivos, siendo la de
mayor esmero 'y tratamiento, la motivacion La atencidn y concentracién, es nombrada
por los entrenadores deportivos, pero no hay acuerdo en el abordaje metodol 6gico. Con
relacion ala ansiedad y los niveles de estrés, la gran mayoria de los entrenadores
deportivos, coinciden en que su control y regulacion, se logra reforzando las propias
fortalezas y que en resumidas cuentas, se trata de una actividad |Udica y recreativa. La
cohesion grupal, es promovida a través de la participacion y la pertinencia, propiciando
experiencias variadas, fomentando e culto a la amistad y asumiendo una vida

cooperativa.

No se encontré en los entrenadores deportivos entrevistados, e desarrollo de las
habilidades psicolégicas tales como: activacion y energetizacion, auto-confianza y
autoeficacia, la capacidad de tomar decisiones, como tampoco, la comunicacién y €l
liderazgo. Es apropiado la opinién de Weinberg y Gould (1996) que, asiduamente, el
problema que plantean muchos deportistas no es la insuficiencia de las habilidades
fisicas sino psicoldgicas y que en reiteradas ocasiones, no obtienen los resultados
deseados por falta de concentracién, por limitada motivacién intrinseca, por demasiado

nivel de ansiedad, por reducida confianza en uno mismo, etc.

Sea por ignorancia, por € concepto de que las habilidades psicolégicas son invariables,
por falta de confianza o por razén de tiempo, lo cierto que e entrenamiento de
habilidades psicologicas a través ce técnicas de intervencion, no recibe la mirada que
debiera.

Como 2do objetivo especifico, se propuso andlizar la forma de motivar a los
deportistas. La mayoria de los entrevistados hace uso de la técnica de establecimiento de
objetivos para promover e esfuerzo hacia el logro de buenos resultados. Otro grupo de
entrenadores deportivos utilizan los refuerzos positivos. Determinar un objetivo es

sefidar 1o que se desea conseguir o llevar a cabo, o que se intentara lograr, e motivo
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por €l que se redlizar una accion y se persistira en ella. Su utilidad en el ambito de la
actividad fisicay del deporte es indudable, puesto que es & condicionante principal de

la motivacion del deportista.

Sostenemos, como opinan Weinberg y Gould, 1996, que en € ambito de la actividad
fisica y del deporte, el establecimiento de objetivos 0 metas es fundamental para
alcanzar buenos rendimientos, puesto que estd directamente relacionado con la
motivacion del deportista. Los objetivos, s se fijan de modo adecuado, pueden facilitar
la consecucién del éxito deportivo, asi como un mayor control externo (por parte del

entrenador/psicélogo) e interno (por parte del deportista).

El 3er objetivo propuesto fue el de identificar las técnicas utilizadas para el desarrollo
de la atencién y la concentracion, hallando que algunos entrenadores deportivos
proponen la técnica de la conversacion, solicitandoles que realicen la actividad con
compromiso y seriedad. Otros, recreando las condiciones en la sesion de entrenamiento,
lo més posible a lo que ocurrira en competencia. Otros tantos, resaltan las distracciones
y los perjuicios que la desconcentracion conlleva, destacando la desproporcion entre
estar concentrado y no. Y tan solo, un entrenador deportivo, no favorece la

concentracion, por no considerarla de mucha importancia

La concentracidn es un tipo de atencion selectiva (Gonzales, J. L. 1992). El control de la
atencion es una de las claves més importantes del rendimiento deportivo. La capacidad
para focalizar la atencion en los estimulos apropiados, y mantener la concentracion, es
un factor decisivo en la competicion. La capacidad para concentrarse es una habilidad
gue puede desarrollarse con la practica. El entrenamiento de la concentracion consiste
esenciamente en aprender a focalizar nuestra atenciéon en los estimulos relevantes y

apartarla de los irrelevantes. (Gonzdles, J. L. 1992).

Con la técnica de visualizacion o préctica imaginada, se mejora la concentracion,
principalmente cuando se esta preparando un evento/accion, evadiendo que la mente
divague, es decir, antes de una jugada se visualiza y, posteriormente, se gecuta lo
imaginado, sin la posibilidad de que nada distraiga la gjecucion que ya se ha ensayado
mentalmente. (Dosil, 2004).
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Con relacion a 4to y ultimo objetivo especifico de conocer los valores que promueve en
los deportistas, se constatd que, segun las respuestas de los entrenadores deportivos
entrevistados fueron: Compafierismo, lidaridad, respeto, esfuerzo, responsabilidad,
compromiso, honestidad, tenacidad.

El deporte es un acontecimiento personal y social de enorme trascendencia que
beneficia la vida de muchas personas. Las manifestaciones deportivas se sitlan en un
lugar importante en la vida de la sociedad moderna: garantiza un desarrollo fisico-
armonico del hombre y también favorece a la educacion de sus cuaidades moral-
volitivas. La actividad deportiva se distingue por vivencias emocionales fuertesy vivas.
La fuerza y el caracter de las emociones que surgen en e deportista, en diferentes
Situaciones de las acciones deportivas, dependen, en gran medida, del grado de
desarrollo de los aspectos morales y volitivos de la personalidad del deportista. En tal
sentido, es oportuna la vaoracion de Vadés (1996) cuando considera que la
preparacion psicoldgica, es un subsistema de la preparacion total del deportista, que
debe generar una disposicion adecuada de las caracteristicas emocionales y volitivas

facilitadoras para la excelencia deportiva.
DEBILIDADES

Los investigadores en Psicologia del Deporte interrogan cada vez con mayor
periodicidad a los entrenadores deportivos y a los deportistas sobre perspectivas
cardinales y de contenido que deben incluirse en los programas de habilidades
psicolégicas. En tal sentido, € cuestionario propuesto por MartinezOtero, Valentin
(2003) adaptado e utilizado para esta investigacion, puede ofrecer informacion
apreciable sobre la forma habitual de trabsjar de los entrenadores deportivos
consultados. Mas, resulta concluyente que debamos ser prudentes en las conclusiones
gue extraigamos. No omitamos €l caracter subjetivo de la informacion obtenida, pues
son los propios entrenadores deportivos |os que responden como quieren y saben a las
cuestiones planteadas. A esto hay que agregar que la muestra con que contamos es muy
heterogénea. Todo esto puede sostenernos a pensar que e estudio, quizas, no tiene
ningun valor, lo cua seria profundamente erréneo. A pesar de estas y otras limitaciones,
las respuestas de los entrenadores deportivos al cuestionario nos aproximan, con la
maxima cautela, al conocimiento y a la utilizacién de las técnicas psicologicas

empleadas en el deporte.
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SUGERENCIAS

Parece evidente pensar que cualquier puesta en marcha de la utilizacion de técnicas de
intervencion psicoldgicas por los entrenadores deportivos, ha de asentarse en un
conocimiento profundo de las necesidades psicoldgicas de los deportistas. Sorprende,
sobre este particular, que cuando se pregunta a los entrenadores deportivos, solo tres
respondan afirmativamente. De |os restantes, seis dicen que no, cuatro contestan que a
Veces, cinco no sabe y dos manifiestan no tener interaccion con los deportistas. Con este
[lamativo desconocimiento de las necesidades psicologicas de los deportistas se
comprende gue no se utilicen las técnicas de intervencion psicolégicas de forma

rigurosay sistemética

Frente ala “ausencia” de base psicoldgicay cientifica de los entrenadores deportivos se
aprecia en ellos, tomados en conjunto, un considerable conocimiento procedente de la
préctica profesional. La experiencia, la intuicion y el ato grado de compromiso de los
entrenadores deportivos consultados, comprueban que tengan en cuenta aspectos y
técnicas relevantes desde e punto de vista psicologico que, sin embargo, podrian ser
mucho mas eficaces si se combinasen con un mayor conocimiento cientifico. ES, pues,
esta ausencia de integracion de los conocimientos psicolégicos y los estrictamente
profesionales la que se echa de menos en buena parte de las respuestas que nos of recen.
A buena medida la combinacion de los dos tipos de conocimientos ayudaria a utilizar
mejor |as técnicas de intervencion psicoldgicas y, consiguientemente, a obtener mejores
resultados en el deporte

RECOMENDACIONES

1. Extender aotros deportes lainvestigacion relacionada con este tema.
2. Aumentar € numero de entrenadores encuestados.

3. Utilizar, en aras de profundizar mas en |os resultados, un nuevo cuestionario.
Esperemos que esta modesta investigacion invite a la reflexion, asi como a disefiar y

utilizar técnicas de intervencion psicol 6gicas que excedan en beneficio del deporte y de
la calidad de vida de los deportistas.
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ANEXO

CUESTIONARIO SOBRE HABILIDADES PSICOLOGICAS EN EL DEPORTE

Martinez-Otero, Valentin
Area de Psicologia del C.E.S. “Don Bosco”

A continuacién encontrara distintas preguntas sobre el entrenamiento deportivo.
Responda con sinceridad al cuestionario, pues no hay respuestas correctas ni
incorrectas. Aungue son necesarios algunos datos para nuestro trabajo, el cuestionario
es anénimo para que Ud. pueda responder con libertad. Si lo considera oportuno, puede
hacer algin comentario. Muchas gracias por su colaboracién.

A) ¢Qué edades tienen las personas a las que entrena?
B) ¢Cuéantas personas se entrenan con Ud.? ¢En grupo?
C) ¢De qué deporte es Ud. entrenador?

D) ¢Se dedica profesionalmente al entrenamiento?

1.- ¢ De qué forma motiva a los deportistas?

2.- ¢ Utiliza técnicas de relajacion? ¢ Cudles?

3.- ¢De qué forma favorece la concentracién?

4.- ¢ Controla Ud. la ansiedad de alguna manera? ¢C6mo?

5.- ¢ Cuanto tiempo entrena a la semana?

6.- ¢, Del total semanal cuanto tiempo dedica a las destrezas psicolégicas?

7.- ¢, Del total semanal cuanto tiempo dedica a las destrezas fisicas?

8.- ¢Implica a los deportistas en la consecucion de metas? ¢ Como?

9.- ¢ Promueve el compafierismo? ¢Coémo?

10.- ¢ Conoce las necesidades psicolégicas de los deportistas?

11.- ;Tiene en cuenta las diferencias interpersonales de los deportistas?

12.- ¢Imaginan algunas practicas o actividades antes de realizarlas? ¢ Con qué frecuencia?
13.- ¢ Se promueven pensamientos positivos? ¢ Cuéles? ¢De qué forma?

14.- ¢ Cémo controla la atenciéon?

15.- ¢ Favorece la cohesion dentro del grupo?

16.- ¢ Utiliza algdn cédigo disciplinario? ¢ En qué consiste?

17.- ¢ Quién establece las normas?

18.- ;Tiene en cuenta las influencias exteriores sobre el deportista?

19.- ;Tiene presentes los conocimientos de los deportistas antes de iniciar el trabajo?
20.- ¢ Se adaptan las actividades a los deportistas?

21.- ¢ Promueve algun valor a través del deporte?

22.- ¢ Cudles son las actitudes de las personas a las que entrena?

23.- ¢ Qué sentido tiene el juego en la practica deportiva?

24.- ¢ Qué estructura de entrenamiento adopta habitualmente? ¢ Cooperativa, competitiva,

individual?
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