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Objetivos

1. Conocer las bases de la psicologia deportiva, objetivos y dreas de aplicacion de esta rama,
asi como sus beneficios en el gjercicio fisico.

2. ldentificar las diferentes habilidades psicolégicas que requiere desarrollar un entrena-
dor deportivo para conseguir sus objetivos y mejorar la comunicaciéon y liderazgo con su
equipo de trabajo.

3. Comprender algunos de los procesos cognitivos, psicologicos y conductuales de los de-
portistas “para apoyar y mejorar su rendimiento deportivo.

4. Aprender sobre diferentes técnicas y herramientas que permitan una mejor gestion emo-
cional en los deportistas, control de estrés y ansiedad.
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1.1. (Qué es la psicologia del deporte?

Iniciaremos comprendiendo que el deporte es un conjunto de acciones que implican
movimiento y se caracterizan por contar con parametros y reglamentos que se orien-
tan, principalmente, a la competitividad. Como resultado, nos referimos toda actividad
fisica que busca, por medio de la competencia reglamentada y socialmente recono-
cida, mejorar el rendimiento y lograr el éxito de los deportistas (Garcia Diaz, 2000 en
Ursino et al., 2018).

Aqui, haremos una distincion con el deporte de alto rendimiento, caracterizado por
la sistematizacion estricta y de alta intensidad de los entrenamientos para alcanzar los
maximos resultados deportivos en las competencias (Ursino et al., 2018].

Cuando hablamos de psicologia de la actividad fisica y el deporte, no solamente nos
referimos a los conceptos necesarios para el rendimiento del deportista de élite, sino
también para el ejercitante que pretende lograr una adecuada calidad de vida mas alla
de lo puramente competitivo (Weinberg y Gould, 1996).

Siguiendo esta linea, los autores Rejeski y Thompson (1993] indican que la psicologia
del deporte y del gjercicio fisico intenta conocer cuales son los factores que determi-
nan que un individuo mantenga un estilo de vida activo.

Es decir, la psicologia aplicada al deporte es la ciencia encargada de todos los aspectos
psiquicos presentes en cualquier actividad fisica o deportiva. Bajo esta premisa, nos
referimos a toda accion deportiva que implica sensaciones, pensamientos, emociones,
voluntad e inteligencia. En otras palabras, esta corriente de la psicologia se ocupa de la
vertiente interna de la actividad fisica o deportiva (Moreno, 2018).

En este sentido, teniendo en cuenta tales conceptualizaciones, podemos observar que
la psicologia del deporte se puede aplicar en todos los ambitos en los que cualquier
persona que elija hacer gjercicio fisico o deporte puede encontrar beneficios.

Asi pues, autores como Sanchez y Ledn (2012), exponen que esta drea especializada de
la psicologia, que ha crecido vertiginosamente en la actualidad, emplea técnicas de pre-
paracion mental para abordar procesos psicoldgicos y cognitivos como la motivacion,
gestion de la ansiedad, control atencional, desarrollo de la concentracion, manejo de la
personalidad y autoconfianza. Y, a nivel grupal, el planteamiento de estrategas de lideraz-
go, comunicacion, cohesion grupal, incremento de potencial y rendimiento deportivo.

Finalmente, dichos autores consideran que es importante recordar que no siempre esta
enfocado a nivel de deportistas de élite, por lo que el apoyo del psicdlogo deportivo
también se aplica en la formacidon deportiva basica, acompafamiento de algunos tras-
tornos derivados (casos de trastornos alimenticios], lesiones y discapacidad.



1.2. La psicologia en el deporte: Objetivos y aplicaciéon

La importancia de incorporar a un profesional de la psicologia en el mundo deporti-
VO surge a partir de la proliferacion de distintas disciplinas, equipos y actividades de-
portivas a mediados del siglo XIX. De hecho, competencias internacionales como las
Olimpiadas, cobraron fuerza a partir de entonces. Asi pues, el abordaje integral de los
deportistas, quienes no solo tendrian que tener una condicion fisica aceptable, se vol-
vio relevante al derivar en necesidades como la gestion emocional ante las demandas
del entorno v la presion social (Moreno, 2018).

De esta forma, en la actualidad, como dicho autor indica, existe un mayor conocimien-
to y comprension de los programas de entrenamiento psicoldgico, sobre todo como
aspecto esencial en la preparacion deportiva.

Siguiendo tal linea, la psicologia deportiva contribuye en la mejora del rendimiento
deportivo, pues pretende que el deportista pueda:

Mejorar su nivel de autoconfianza

Poner el foco de atencion en la tarea deportiva

Minimizar los niveles de distraccion

Mejorar y desarrollar estrategias de gestion emocional

Disminuir los niveles de ansiedad y estrés

Aumentar los pensamientos positivos alrededor de la ejecucion, determinacion vy
COMPromiso con su practica deportiva

En ese sentido, cabe destacar que dichas caracteristicas psicologicas, si bien dependen
de los rasgos propios de cada persona, pueden ser potenciadas por medio de un en-
trenamiento psicoldgico adecuado. Aspecto que veremos a lo largo del curso.

Ciertamente, podemos decir entonces que la psicologia aplicada al deporte se enfoca
en dos objetivos puntuales (Nufiez, 2005):

¢ Aprender el modo en el que los factores psicoldgicos impactan y afectan en el ren-
dimiento deportivo.

» Comprender como la participacion en una actividad fisica/deportiva afecta al desa-
rrollo, salud y bienestar subjetivo de la persona.



ENSENANZA
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Papel del psicdlogo deportivo [Nufiez, 2005)

1.3. Factores que influyen en el rendimiento deportivo

Alcanzar un rendimiento deportivo implica poder lograr los objetivos marcados y el
éxito esperado, por tanto, es un elemento fundamental a tomar en cuenta.

Para Cruz (2001), los factores que influyen en la participaciéon y en el rendimiento
deportivo son:

¢ Iniciacion y mantenimiento de la practica deportiva. Esto incluyen elementos como
la orientacidon motivacional, comunicacion del entrenador o expectativas de los pa-
dres [sobre todo en la infancia).

® Rendimiento del deportista. Considerando factores que impactan en aspectos inter-
nos como la autoconfianza, autocontrol emocional y estilo atencional, que pueden ser
promovidos por el entrenador, por ejemplo. Aunque eso lo veremos mas adelante.

Por otro lado, este mismo autor analiza los efectos positivos y negativos que inciden en
el deportista 0 la persona que hace deporte para que inicie 0 mantenga un estilo de
vida activa. Lo vemos a continuacion.



1.4. Aspectos positivos y negativos de la practica deportiva

En primer lugar, es importante mencionar en contraposicion los aspectos negativos de
la practica deportiva, aunque son mas los beneficios alrededor de la misma. De hecho,
sin duda alguna, la nula actividad fisica y una vida sedentaria, pone en mayor riesgo a
la persona. Dicho esto, abordaremos brevemente algunos de los beneficios y conse-
cuencias del ejercicio fisico.

Para empezar, en el plano fisico, el gjercicio deportivo mejora el funcionamiento del
sistema cardiovascular, respiratorio, digestivo y endocrino, fortalece el sistema osteo-
muscular, aumenta la flexibilidad, disminuye los niveles séricos de colesterol y trigliceri-
dos, intolerancia a la glucosa, obesidad y adiposidad (Barbosa y Urrea, 2018).

A nivel psicoldgico, algunos de los beneficios encontrados aluden a una mayor toleran-
cia al estrés, adopcion de habitos saludables y protectores, mejora del autoconcepto,
autoeficacia y autoestima, disminuye el riesgo percibido de enfermar, generando efec-
tos tranquilizantes y antidepresivos, mejorando los reflejos y la coordinacion, aumento
en la sensacion de bienestar subjetivo. Siguiendo dicha linea, esta implicado en la pre-
vencion del insomnio, regulacion de los ciclos de suefio y mejoras en los procesos de
socializacion (Penedo y Dahn, 2005; Barbosa y Urrea, 2018).

Mientras, los efectos negativos frente a una actividad deportiva giran en torno al nivel
de exigencia de la persona. De hecho, se habla de que el éxito deportivo esta sujeto
al equilibrio entre los aspectos fisicos, fisiologicos y psicosociales que pueden afectar
el nivel de bienestar y el desempeno del deportista. Por tal motivo, se vuelve necesa-
rio un abordaje interdisciplinario durante los procesos precompetitivos y competitivos
(Gébmez — Acosta et al., 2020).

A pesar de todo lo que se ha mencionado, y como veremos a lo largo de este modu-
lo, son mas los beneficios aportados. En todo caso, ante una situacion de exigencia y
presion extrema, se ha visto que pueden producirse trastornos alimentarios, del sueno,
sindrome burnout, dismorfia corporal u ortorexia, entre otras patologias relacionadas a
una vida concebida como extremadamente saludable. Siendo este también un ambito
de acciodn para el psicdlogo deportivo.




1.5. Impacto del deporte en el cerebro

Mens sana in corpore sano s una expresion latina que evoca que, para mantener nues-
tra mente sana, cuidar los habitos corporales es fundamental. De hecho, en la actualidad,
hay varios estudios que indican los multiples beneficios producidos a nivel cerebral.

Empezamos con el aumento significativo del flujo sanguineo en el cerebro, lo que per-
mite una mayor oxigenacion de las celulas cerebrales. Esto, a su vez, consigue que las
células estén mejor nutridas y mas sanas (Diaz et al., 2003).

Posteriormente, el deporte como medida de prevencidon ante las enfermedades neu-
rodegenerativas es otro de los beneficios mas importantes. Y es que, activa una serie
de procesos que se encargan de mantener y proteger a nuestras celulas nerviosas, pro-
duciendo un efecto denominado como neuroproteccion fisioldgica (Diaz et al., 2003).

A nivel global, podemos decir que, a través de la practica deportiva y ejercicio fisico, se
produce una activacion cerebral generalizada. Pues, ademas de la activacion muscular
ligada al movimiento, consumo de glucosa, aumento del flujo sanguineo, respiracion,
ritmo cardiaco, capacidad del sistema sensorial y propioceptivo, podemos decir que el
cuerpo requiere de varias zonas cerebrales activas, no solo de alguna concreta. Siendo
asi una actividad muy completa (Diaz et al., 2003).

En resumen, el gjercicio fisico estimula al cerebro principalmente con dos funciones
claves (Diaz et al., 2003):

a. Aporta un nivel adecuado de nutrientes que intervienen en la homeostasis de
la glucosa y el oxigeno, aspectos que se relacionan directamente con la vascu-
larizacion cerebral.

b. Optimiza el nivel de eficacia funcional de las neuronas, o que activa a las mismas y
deriva en mayores procesos de plasticidad sindptica.
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2.1. Habilidades psicolégicas de los entrenadores

Segun Crespo y Balaguer (1993) existen tres habilidades psicoldgicas que debe presen-
tar el entrenador para lograr el mejor rendimiento del deportista. Estas serian el lideraz-
go, la motivacion y la comunicacion.

Las tres habilidades se deben complementar entre si. Por ejemplo, para tener un buen
liderazgo, hay que saber comunicarse y motivar. Comunicarse de forma efectiva promo-
vera una mayor motivacion y resaltaran nuestras habilidades de liderazgo. La motivacion
es uno de los elementos mas importantes que debe transmitir un lider, por tanto, comu-
nicar efectivamente palabras de aliento va a ser elemental para el equipo/deportista.
Asi, estas tres habilidades estan interrelacionadas y permiten que el entrenador pueda
ejercer su trabajo positivamente.

Comunicacion Liderazgo

Motivacion

Figural. Principales habilidades psicoldgicas de los entrenadores (Balaguer, 1994)

2.2. Liderazgo

El liderazgo es “un proceso que se da en el grupo y en el que toma parte el lider, los se-
guidores y en el que también hay que tener en cuenta las caracteristicas de la situacién
y las metas establecidas” (Balaguer, 1994, p. 25).

Lewin et al., citados en Zuzama Covas (2015), indican que existen tres tipos de liderazgo:
el autocratico, el democratico y el permisivo.



2.1.1. Tipos de liderazgo

Dicha autora describe al liderazgo autocratico como aquel estilo en el que el lider toma
las decisiones y los miembros de su equipo las acatan. En el caso del liderazgo de-
mocratico, el lider permite que los miembros del equipo mantengan una participacion
activa en la toma de decisiones, enfocada al bienestar comun. Finalmente, en el caso
del liderazgo permisivo, los miembros del equipo tienen la autonomia necesaria para
tomar las decisiones que quieran.

¢Cual de los tres tipos de liderazgo es el mas eficiente? Pese a que puedas pensar que
solo seria uno de ellos, lo cierto es que, en el deporte, los tres tipos de liderazgo son
necesarios. El uso de uno u otro va a depender la situacion, y es ahi cuando el entrena-
dor debe tomar la decision de ser tan flexible como considere para poder alcanzar el
objetivo establecido.

2.1.2. Funciones del lider

Segun Covey (2005] todo lider debe cumplir con cuatro funciones para que el liderazgo
se desarrolle de la manera mas eficaz posible:

» Modelar (conciencia): Dar buen ejemplo y demostrar congruencia en cuanto a la
forma de ser, actuar y pensar.

» Encontrar caminos (visién): Determinar conjuntamente el rumbo que debera tomar
el deportista para alcanzar sus objetivos.

 Alineamiento (disciplina): Construir y administrar sistemas para nodesviarse del rum-
bo y mantenerse firme en el camino.

« Facultamiento (pasién): Concentrar el talento para alcanzar los resultados propuestos.




2.1.3. Modelo multidimensional

Por otro lado, Chelladurai (1990] nos habla del modelo multidimensional. Este intenta ex-
plicar que existen factores antecedentes que hay que tomar en cuenta al momento de
elegir un tipo de liderazgo. En ese sentido, hablariamos de una determinada situacion,
caracteristicas del lider y de los miembros del equipo, pues cada uno de estos aspectos
presenta su propia particularidad e individualidad.

ANTECEDENTES CONDUCTA DEL LIDER CONSECUENCIAS
] 4]
Caracteristicas — Conducta
Situacionales Requerida ﬂ

v

Caracteristicas Conducta > Rendimiento
de Lider Real Satisfactorio

7y

2]

3]

Caracteristicas > Conducta
de los miembros Preferida

Fuente: Chelladurai. P. (1990).
Leadship in sports: A review. International Journal of Sport Psychology, 21, 328-354

Antecedentes

e Caracteristicas de la situacion

En este sentido, Crespo y Balaguer (1994) mencionan que las caracteristicas de la
situacion podrian depender de algunos factores. Por ejemplo, si es un deporte de
equipo o individual, la historia del grupo, la complejidad del problema, los aspectos
socioculturales o recursos econdémicos, entre otros.

e Caracteristicas del lider

Mientras que las caracteristicas del lider incluyen el nivel de inteligencia, la
autoconfianza, persuasion, motivacion, personalidad, caracter, temperamento,
pensamiento flexible y apertura, entre otras.

e Caracteristicas de los deportistas

Por ultimo, las caracteristicas de los miembros del equipo que debemos tomar en
cuenta incluyen el sexo, la edad, la madurez, el nivel deportivo, la percepciéon de
competencia 0 motivacion personal, entre otras.
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Conducta del lider

En lo que respecta a las caracteristicas del lider, estos autores mencionan que existen tres
tipos de liderazgo: la conducta requerida, la preferida y la conducta real (Balaguer, 1994).

» Conducta requerida: Aquella en la que se espera que el lider lleve a cabo acciones de
acuerdo con la situacion y lo que sus miembros del equipo pretenden.

» Conducta preferida: Hace referencia a lo que los deportistas desean de acuerdo con
las caracteristicas de la situacion. En este sentido, puede no estar relacionada con la
conducta requerida o con la conducta real.

* Conducta real: Aquella que el entrenador lleva a cabo. “Este liderazgo, es el que perci-
ben los deportistas de su entrenador y el que perciben los entrenadores de su propio
comportamiento” (Balaguer, 1994, p. 32).

Consecuencias

Finalmente, cuando nos referimos a las consecuencias, decimos que son el resultado de
la interaccion de los tres antecedentes sumado a la conducta del lider. Asi pues, el ob-
jetivo estd determinado por el rendimiento y el nivel de satisfaccion (Chelladurai, 1978).

2.2. Comunicacion

Una definicion que puede responder a este concepto y es aplicable al mundo deportivo
seria la de “proceso a traveés del cual hacemos al otro o a los otros participes de nuestros
pensamientos, sentimientos o acciones, bien sea de forma voluntaria o involuntaria” (Ba-
laguer, 1994, p. 46).

2.2.1. Tipos de comunicacion

Dentro de la comunicacion existen dos tipos: la verbal y la no verbal.

La comunicacion verbal representa el lenguaje oral articulado, es decir, implica el uso
y la creacidon de estructuras sintacticas que conforman las palabras que, como bien
sabemos, guardan una construccion sociocultural que les da un significado. Por tal
motivo, decimos que el uso de lenguaje verbal representa los aspectos cognitivos
de la persona (Balaguer, 1994).

Por otro lado, cuando hablamos de comunicacién no verbal, hacemos alusion al uso
gestual y corporal que utilizamos para expresar nuestras ideas, pensamientos y sen-
saciones. Siguiendo esta linea, debemos aclarar que no es de forma neutra, sino que,
aungue no siempre nos lo propongamos, transmiten una gran cantidad de emociones.
Esto, tanto cuando se emite la informacion como cuando es recibida por parte del re-
ceptor del mensaje (Osgood, 1962).
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2.2.2. Funciones de la comunicacion

Dentro de la comunicacion se habla de que existen cuatro funciones principales a tomar
en cuenta en el dmbito deportivo (Hardy, 1990):

¢ Transmisidén de informacién: Primordial para compartir ideas, pensamientos, sensa-
ciones y percepciones.

¢ Influir en la motivacién: Tanto la forma como el contenido del mensaje puede incidir
en el nivel de motivacion del deportista, por lo que hay que escoger las palabras mas
adecuadas para ello.

* Proporcionar feedback: Otorgar una retroalimentacion a otra persona o grupo es fun-
damental para destacar las fortalezas y debilidades deportivas. No estara enfocado
a la mera critica, sino a la critica constructiva que busca un mejoramiento en el rendi-
miento deportivo y resultados generales.

¢ Cohesionar al grupo: Como bien sabemos, apuntar a un rendimiento cooperativo,
colaborativo y unido beneficia de forma individual y grupal a nivel deportivo.

2.2.3. Caracteristicas a tomar en cuenta del deportista

Siguiendo con el tema de la comunicacion, Balaguer (1994) menciona que en relacion al
deportista hay que tener en cuenta diferentes aspectos:

» Edad. El entrenador debe tener presente que la edad es un factor importante para que
el deportista 0 alumno mantenga su atencion, ya que la comunicacion entre entrena-
dor y deportista varia segun esta. Adicionalmente, no es lo mismo trabajar con grupos
etarios mas jovenes o mayores. Por ejemplo, cuando se trata de nifos, la comunica-
cion debe ser acorde al nivel lexical que presentan.

» Capacidad intelectual. En este sentido, considerar la capacidad intelectual del depor-
tista es imprescindible para que el entrenador pueda transmitir el mensaje indicado.
Por ejemplo, si el entrenador se esta comunicando con un deportista con algun tipo de
discapacidad intelectual, estas instrucciones deben ser sencillas y faciles de entender.

* Experiencia. Se refiere a la historia personal de cada alumno o deportista. Asi como
al tipo de experiencia que ha tenido anteriormente, puesto que, en ocasiones, puede
condicionar su concepcion o punto de vista sobre el deporte.

» Otros aspectos. En este sentido, el entrenador debe tener en cuenta la particularidad

de cada uno de sus alumnos o deportistas que giran en torno a su personalidad, tem-
peramento, caracter, condiciones internas y externas, entre otras.
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2.2.4. Caracteristicas a tomar en cuenta del grupo

Con respecto a la comunicacién con el grupo, hay que tener en cuenta tres aspectos
segun Crespo y Balaguer (1994):

e Tamafno: A mayor cantidad de integrantes del grupo, menor serd la capacidad de
brindar atencién individual. En este sentido, si el grupo es amplio, conviene que los
mensajes estén relacionados con aspectos generales.

¢ Historia: En este sentido, nos referimos a la importancia de conocer si el grupo con el
que estamos trabajando se conoce hace tiempo 0 €s un grupo que se esta integrando
recientemente. Si es un grupo donde los individuos no se conocen tanto, reduce el
feedback y adapta el mensaje de forma que puedas abrir espacios de participacion.
De esta manera, fomentaras que poco a poco el grupo se vaya conociendo.

e Situacién actual. Esto quiere decir que, dependiendo de la situacion actual en la que se
encuentre el grupo, determinaremos el tipo de comunicacion. Por ejemplo, si el equipo
acumula algunos encuentros perdidos, hay que tener cuidado con los mensajes nega-
tivos que se puedan ir dando, puesto que puede impactar en el nivel de autoconfianza
individual y de confianza grupal, sumado al impacto desfavorable de la motivacion.

2.2.5 Aspectos a tomar en cuenta

Dentro A continuacion, te dejamos algunas sugerencias que puedes tomar en cuenta
para desarrollar tus habilidades de comunicacion y potenciar los mensajes que quieres
transmitir (Balaguer, 1994).

e Conocer el estilo de comunicacion propio y elegir el mas adecuado considerando los
factores anteriormente explicados.

e Conocer las caracteristicas del grupo, sus necesidades y objetivos a alcanzar.

* Mostrar credibilidad y ser congruente con respecto a lo que piensas, crees, sientes y
tu forma de actuar.

¢ Ser positivo y mostrar entusiasmo al transmitir los mensajes.

¢ Transmitir mensajes comprensibles, con informacion clara y precisa.

Comunicar de forma consistente los mensajes mas importantes que queremos destacar.

Facilitar la expresion de otros (tanto de los deportistas como del equipo técnico).

Evitar situaciones de conflicto y potenciar habilidades de resolucién de problemas.

Mostrar apertura para comunicarse con los otros y mostrarse disponible y cercano.

Cultivar la intuicion y la empatia para poder entrever las sensaciones que tienen
los deportistas.
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2.3. Motivacion

La motivacion en el entrenador es fundamental. No solo para este, sino para el grupo
con el que trabaja. De hecho, segun Crespo y Balaguer (1994), muchos psicélogos con-
sideran que la motivacién es el elemento mas importante para que los deportistas
alcancen su mejor rendimiento y puedan conseguir sus objetivos.

Siguiendo con dichos autores, en varias ocasiones, los deportistas y equipos se confor-
man con los objetivos alcanzados, por lo que en ese momento es donde el entrenador
debe intervenir para motivar a los deportistas en pro de la mejora del rendimiento. Asi,
debe destacar que, a partir del esfuerzo, sera mucho mas posible que puedan conseguir
mejores resultados.

Teniendo en cuenta lo que se mencionaba en el apartado sobre liderazgo, es muy im-
portante conocer a los deportistas. Esto quiere decir que es necesario saber cuales son
los factores que les motivan, tanto individual como colectivamente. Esto implica conocer
sus individuales y también grupales, siendo fundamental dar con los factores que pueden
potenciar su rendimiento.

Si bien mas adelante, dentro del médulo de habilidades psicoldgicas de los deportistas,
abordaremos en mayor profundidad algunas de las teorias mas relevantes sobre la mo-
tivacion, en este apartado nos vamos a centrar en los aspectos mas practicos que debe
considerar el entrenador con respecto al deportista.

2.3.1. Motivacion directa e indirecta

Segun Martens (1987] el entrenador puede motivar al deportista tanto de forma direc-
ta como indirecta.

La forma directa seria que el entrenador pueda “influir directamente sobre los depor-
tistas para que cooperen y se esfuercen para conseguir el objetivo establecido” (Bala-
guer, 1994, p. 40).

Las principales caracteristicas de motivacion directa serian:

* Motivacion por la “credibilidad” del entrenador. Desde esta perspectiva, el entrena-
dor motiva al deportista o grupo utilizando las creencias y valores propios.

* Motivacion por el “atractivo” del entrenador. En este caso, la motivacion va de acuer-
do a lo que el entrenador les muestra, enfatizando y dando importancia al equipo.

* Motivacion por el “poder” del entrenador. La motivacion se produce a partir del uso
de premios y castigos.
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Mientras, la motivacion indirecta seria cuando el entrenador cambia el contexto o la
situacion para que el deportista o el equipo se motive. En este caso las caracteristicas
serian (Balaguer, 1994):

¢ La motivacion fisica. Para que el deportista se motive mas, el entrenador opta por un
lugar que pueda percibirse como mas agradable.

» La motivacion psiquica. En este caso, el entrenador cambia la actitud (puede ser de
forma positiva a negativa y viceversa). El fin es poder dar mas control a los deportistas
sobre el entrenamiento.

2.3.2. Clima motivacional

Por otro lado, podemos hablar de clima motivacional segun el tipo de orientacion
utilizado para generar un contexto que, a nivel psicoldgico, sea propenso para que
la motivacion sea la éptima a la hora de generar un clima positivo en el entrena-
miento o competicion.

Se pueden distinguir dos climas motivacionales, uno orientado hacia la tarea y otro hacia
el ego (Ames, 1992).

Con respecto a estas caracteristicas hablamos de (Walling et al., 1993):

» Clima motivacional orientado hacia la tarea: El entrenador anima y recompensa el
esfuerzo de los deportistas, por o que tienen un papel importante en el equipo.

» Clima motivacional orientado al ego: Se reconoce a los mejores jugadores. Esto pue-
de suscitar que exista competencia entre los propios deportistas y, por o general, son
castigados si cometen errores.

En este sentido, podemos decir que, segun el tipo de orientacion, se pueden producir
diferentes efectos segun Tutte (2000]:

Orientacién al ego:

e Conductas menos adaptativas.

Menor compromiso y entusiasmo.

Mayor ansiedad.

Menos importancia a la diversion.

Mayor generacion de conflictos.

Como dato curioso, suele estar mas presente entre hombres.

15



Orientacion a la tarea:

e Mayor compromiso, entusiasmo y diversion.

Mayor rendimiento percibido y objetivo.

Mas esfuerzo y cohesion.

Mayor autoconfianza y motivacion.

Estado psicoldgico Optimo, pues se produce menor nivel de ansiedad.

Mejor relacion con el entrenador.

En ese sentido, podemos decir que el clima motivacional orientado hacia la tarea
presenta mejores resultados puesto que, para alcanzar el objetivo, es importante
valorar el esfuerzo personal y en conjunto.

Ahora, aunque sabemos que la orientacion hacia el ego puede aumentar el nivel
de estrés y generar conductas mas agresivas. Es importante considerar que, por
momentos, debe ser utilizada para favorcer competencia entre los deportistas,
impactando positivamente en su motivacion.
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MODULO Il



3. Habilidades psicolégicas de los deportistas

En el mdédulo anterior nos hemos centrado en conocer cuales son las habilidades
psicoldgicas que deben ser tomadas en cuenta por el entrenador con el fin de poder
mejorar el rendimiento deportivo de su equipo. Ahora, en este mdédulo nos centrare-
mos en aquellas habilidades que desarrollan los deportistas y que pueden facilitar (o
no) dicho desempeiio.

3.1. Atencion

Los autores Guallar y Pons (citados en Balaguer, 1994] se refieren a la atenciéon como
la funcidn cognitiva que permite el procesamiento de la informacion, desestimando
aquella que no es relevante.

Por tal motivo, debe ser uno de los aspectos mas importantes a considerarse durante
un entrenamiento psicoldgico, una habilidad psicoldgica que debe ejercitarse tanto
en deportistas como en entrenadores (Dosil, 2008).

Guallar y Pons hablan de que los procesos atencionales se caracterizan por:

 Selectividad de la atencion. Este es un proceso mediante el cual el individuo tiene la
capacidad de seleccionar aquella informacion relevante para el momento adecuado
y, al mismo tiempo, aislar aquella informacion irrelevante. Puede ocurrir automatica o
voluntariamente. En el caso de que sea voluntaria, debe ser controlada por el indivi-
duo gracias a las habilidades y estrategias que ha desarrollado para ello.

¢ Capacidad atencional. Se refiere a la cantidad de informacion a la que estamos aten-
diendo en un determinado momento. En ese sentido, a pesar de que nos enfrenta-
mos a distintos estimulos, nuestra capacidad atencional se distribuye frente a estos.

» Claridad y amplitud del campo atencional. Estos autores delimitan la claridad entre
“los extremos de los niveles de vigilancia: el estado de maxima alerta donde se alcan-
za la maxima claridad atencional” (Balaguer, 1994, p. 214]). Mientras que la amplitud la
definen como la mayor o menor extension en el campo atencional.

3.1.1. Estilos atencionales

Nideffer (1989] definid cuatro estilos atencionales basados en la dimensidon de am-
plitud y direccion.

¢ Direccion: Capacidad del deportista de dirigir su atencion, tanto interna como exter-
namente.

o Amplitud: Cantidad de informacion que debe atender. Puede ser tanto reducida, al

atender a un numero limitado de informacion, como amplia cuando debe focalizar su
atencion hacia un niumero importante de estimulos.
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En lo que respecta a las dos dimensiones mencionadas por Nideffer (1998], la com-
binacion de ambas supone cuatro estilos diferentes de concentracion que corres-
ponden a cuatro modos de focalizar la atenciéon (Balaguer, 1994):

* Atencién amplia — externa: Se produce cuando el deportista tiene que centrar su
atencién en una cantidad importante de estimulos que estan fuera de él mismo.

* Atencion amplia — interna: Cuando el deportista se centra en su estado fisico y mental.

* Atencién estrecha — externa: Cuando el deportista centra su atencién en un estimulo
concreto del entorno.

* Atencién estrecha — interna: Cuando el deportista centra su atencion en si mismo.

DIRECCION
EXTERNA INTERNA
AMPLIA-EXTERNA AMPLIA-INTERNA
- Evaluar la situacién conrapidez. | - Analizar y planificar la situacion.
< | - Tipo de atencion requerido | - Tipo de atencidn requerido por
a | Por las situaciones deportivas | |as situaciones deportivas que
<Et que precisan |§ percepaonNde precisan informacidn provenien-
una gran variedad de sefia- | te de la memoria a largo plazo
les externas al mismo tiempo | y de los sentimientos inmediatos
para responder. (tensidn, autoconfianza, etc.).
[a)
=)
=
—ld
[- %
E REDUCIDA-EXTERNA REDUCIDA-INTERNA
- Actuar mediante la focaliza- | = Preparar la ejecucion mediante
< cion de la atenciéon en un obje- | el ensayo mental y/o el control del
[=) to o situacion externa. arousal u otro estado emocional.
v
o
a - Tipo de atenciéon requerido | =Tipo de atencidn requerido por
e por las situaciones deportivas las situaciones deportivas que
que precisan centrarse en el | precisan ensayar mentalmente
objeto o la situacion para eje- | y de forma sistematica la ejecu-
cutar la jugada planificada. Cién planeada.

Fuente: Dosil (2004) y Guallar y Pons (1994)
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3.1.2. Modelo integral de la atencién

Si entendemos la atencion como un proceso multifactorial, podriamos decir que esta-
mos hablando de tres factores principales: psicofisioldgicos, cognitivos y sociales.

Por este motivo, autores como Boutcher (2002), hablan de que el deportista se encuen-
tra frente a la interaccion de estos, traducidos como:

¢ De tipo personal (capacidad, intereses, metas)
¢ Especificos de la actividad
e Ambientales

Por tal motivo, estos factores determinan el nivel de activacion (arousal). Una vez este
se establece, comienza la segunda secuencia del modelo, en la que el deportista se
enfrente a la realizacion de la tarea tratando de optimizar dicho nivel mediante un pro-
cesamiento de la informacion controlado, automatico o una combinacion de ambos.

Como resultado, si el deportista procesa adecuadamente la informacion para la tarea,
hablamos de un “estado de atencién optimo”. Esto puede ser verificado a traveés de la
observacion de algunos detalles en el deportista. Lo vemos mejor en el siguiente grafico.

MODELO INTEGRAL DE LA ATENCION DE BOUTCHER

Influencias Proceso Atencional Proceso Atencional
Internas/Externas durante la ejecucion durante la ejecucion
- Estado facial
Capacidades Procesamiento N .
Basicas g Controlado - Fijar mirada
¢ - Auto-informe
- Conducta
Demandas de Arousal Estado
la actividad ) Activacién Emocional - Respuesta
biolégica
- Ejecucién
Factores > Procesamiento - Muestreo de
ambientales automatico pensamiento

Fuente: Boutcher (2002)
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3.2. Concentracion

Podriamos definir a la concentracion como:

“La habilidad para dirigir y mantener la atencion hacia el aspecto requerido de la tarea
que se esté realizando. Estar concentrado es atender a aquellos estimulos relevantes
de la actividad deportiva, de aquellos estimulos que no los son para la actividad que se
esté realizando” (Guallar y Pons en Balaguer, 1994, p. 229).

Por otro lado, autores como Gonzalez (1996), entiende la concentracidn como: “la foca-
lizacion de toda la atencidn en los aspectos relevantes de una tarea, ignorando o elimi-
nando los demas. Lo especifico de la concentracion es que se trata de dirigir la totalidad
de la atencion y no solo una parte de ella a la tarea que estemos ejecutando” (p. 1).

3.2.1. Factores distractores de la concentracion

En cuanto al estudio de la concentracion en relacion con la situacion deportiva desa-
rrollada, se hace hincapie en los distractores de la concentracién. Entre los distintos
factores distractores existen factores internos y externos, asi como la incapacidad de
cambiar en la forma de atender (Nideffer, 1989).

e Externos: Aluden a todos aquellos estimulos que pueden distraer al deportista y que
provienen del mundo exterior. Por ejemplo, un deportista puede perder la concen-
tracion por la valoracion de los jueces/arbitros, rivales, publico, etc.

e Internos: Hacen referencia a aquellos pensamientos y sentimientos del deportista
que hacen que pierda su concentracion. Por ejemplo, una situacion personal o fami-
liar que le produce sensaciones de molestia o intranquilidad.

3.2.2. Integrando ambos factores

Autores como Dosil (2008) han estudiado el comportamiento de los deportistas y lo
describen de la siguiente manera. En primer lugar, tenemos al atleta ante una determi-
nada situacion, dispuesto a analizar lo que tiene a su alrededor a través de sus sentidos.
Por ello, a partir de lo que percibe en el entorno, puede reconocer ciertos estimulos
que pueden interferir o no con su atencion, tanto a nivel consciente como inconsciente.
No obstante, procurara enfocarse unicamente en aquellos que sean relevantes para la
practica deportiva. Como resultado, intentara mantener su atencion focalizada en los
que le resulten utiles durante un determinado tiempo, por lo que logra concentrarse.
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Posteriormente, ha de fijarse en el tipo de estimulos del entorno (Désil, 2008]:

e Estimulos dominantes: Ocupan un lugar preferente en la mente del deportista.

e Estimulos fluctuantes: Aparecen y desaparecen, a veces, de forma inesperada, lo cual
puede hacer que influyan en el resultado. Estaran determinados segun su:

a. Intensidad: Dependiendo de si estos estimulos han pasado o no desapercibidos
por el deportista y si interfieren o no. Es decir, si su nivel de intensidad los convierte
en dominantes.

b. Procedencia: Si provienen de forma interior [por parte del deportista, por ejemplo,
sus emociones, sensaciones, pensamientos); o si derivan del mundo exterior.

La gestion adecuada de estos factores permite que el desempefio del deportista sea
mas 0 menos eficiente como veremos en el siguiente cuadro.

Sin embargo, es importante entrenar al deportista para que comprenda que el centrarse
en los elementos presentes, de forma concreta, con base a su nivel de utilidad y excelen-
cia es lo que hace que el enfoque de trabajo sea adecuado.

MODELO EXPLICATIVO DEL PROCESO
ATENCIONALEN EL DEPORTISTA

‘ Deportista Situacién ‘

Atencién
Atencidn selectivay =

‘ Deportista |—>
mantenida |

‘ Estimulosdominantes‘

* I—l Desconcentracion

‘ Estimulos fluctuantes ‘

Concentracion

Fuente: Dosil (2004)
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3.3. Ansiedad y Estrés

Landers y Boutcher (1986) aluden que la ansiedad puede ser entendida como la “reac-
cion emocional displacentera que acompana al arousal del sistema nervioso autbnomo
y que es una condicion emocional desadaptativa”.

Ahora, cabe destacar que, a pesar de las molestias que puedan generarse en la perso-
na, la presencia de ansiedad como respuesta ante el peligro o0 amenaza hace que nos
ponga en alerta para prevenir cualquier riesgo. No obstante, cuando esta es descontro-
lada, puede conllevar una disfuncionalidad en el ritmo habitual de la vida de la persona
que la presenta.

Al definir el término ansiedad, es importante distinguir entre dos estados diferentes: a)
Ansiedad estado y b) Ansiedad rasgo.

a) La ansiedad estado, segun Spielberger citado en Benchoam (2008), es una combi-
nacion de sentimientos de tension, aprension y nerviosismo, pensamientos molestos y
preocupaciones. Todo esto, asociado a una elevada activacion del organismo. Segun
Pons y Garcia — Merita, un elevado nivel de ansiedad estado puede, fisioldgicamente,
producir en el individuo una elevacion de la tasa cardiaca, sequedad en la boca, intensa
respiracion, aumento de la transpiracion, etc. (Balaguer, 1994).

b) Spielberger relaciona a la ansiedad rasgo a una disposicién de la personalidad, ten-
dencia o0 rasgo a percibir ciertas situaciones como amenazantes y responder a ellas
con niveles elevados de ansiedad. Segun este autor, a mayor grado de ansiedad rasgo,
el individuo percibe una cantidad mayor de situaciones como amenazantes, por lo que
esta predispuesto a vivir la ansiedad estado con mayor intensidad (Benchoam, 2008].

3.3.1. Sintomas de ansiedad en los deportistas

En relacion con los sintomas fisioldgicos, se podria considerar la sequedad en la boca,
aumento del ritmo cardiaco, aumento en la tension muscular, sudoracion y dificultades
respiratorias, entre otros.

Con respecto a los sintomas psicoldgicos, autores como Spielberger et al. (1970) men-
cionan que, en los momentos previos a la competicidon, es muy comun que los depor-
tistas se enfrenten a pensamientos negativos, desconfianza, dificultades atencionales,
dificultades en la toma de decisiones, etc.

También, aparecen sintomas psicologicos en los dias previos a la competicion. Esto

incluye dificultades como insomnio, preocupacion, irritabilidad, dudas con respecto a
su capacidad, distraccion, frustracion, fatiga, etc.
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3.3.2. Estrés: Otro aspecto a tomar en cuenta

En relacion al estrés, McGrath (en Balaguer, 1970) lo define como una respuesta fisio-
l6gica, emocional, cognitiva y conductual que ocurre cuando existe un desequilibrio
entre la demanda del entorno y la capacidad de respuesta percibida por la persona.

Por su parte, Ikaran y Lezkano (2005), definen al estrés como “un estado de tension ex-
cesiva como resultante de una accion, brusca o continuada, nociva para el organismo”
(p. 37). Estos autores hacen hincapié en todas aquellas situaciones que un deportista
vive diariamente y que le producen estrés durante una competicion. Esto es comun en
casos de deportistas de alto rendimiento, quienes lidian con una gran presion social
determinada por las expectativas de su desempeno.

3.4. Autoconfianza

Cuando hablamos de autoconfianza, nos referimos a un concepto que se ha desarro-
llado progresivamente, y que radica en la idea central de que vamos conformando una
idea sobre nosotros mismos, la valia propia y la valia que nos proporcionan los otros a
nuestro alrededor.

Es importante que al dirigir los entrenamientos en cuanto a la cuantificacion del éxito el
enfoque sea, principalmente, a las metas de ejecucién y no a las metas de resultados.

Para las situaciones de partido, por ejemplo, se entrena a través del autodialogo positi-
vo. Asi pues, interesa, fundamentalmente en reestructuracion cognitiva, que los depor-
tistas mantengan una actitud mental positiva y aprendan a gestionar sus pensamientos.

Por otra parte, a nivel individual, después de identificar las situaciones en las cuales los
deportistas podrian perder la confianza, se pueden disefar estrategias a seguir para
superarlas y, generalmente, se entrenan o bien a través de la simulacion o a través de
la visualizacion. Estos aspectos los revisaremos en el cuarto moédulo (Balaguer, 1994).

3.5. Autoeficacia

Con respecto a la autoeficacia, Bandura (1997) define a esta habilidad como aquellas
percepciones que una persona tiene sobre su propia capacidad para ejecutar una de-
terminada tarea o lograr determinado resultado.

Urbieta et al. mencionan que la teoria social cognitiva define a la autoeficacia como:
“un constructo que ejerce un efecto directo sobre otros mecanismos autorreguladores,
que modera la relacion entre otras variables y que tiene un gran poder predictivo sobre
la conducta” (Gil Monte y Moreno-Jiménez, 2007, p. 83).
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3.6. Motivacion

Para conceptualizar la motivacion haremos referencia a la definicién de Escarti y Cer-
vallo, “el término motivacion se ha utilizado para designar la cantidad de energia y la
direccion del comportamiento humano” (Balaguer, 1994, p. 64).

A su vez, mencionan que la definicion de Littman (1954) es viable ya que presenta varios
tipos de motivacion:

“Se refiere al proceso o condicidn que puede ser fisioldgico o psicoldgico, innato
0 adquirido, interno o externo al organismo el cual determina o describe por qué,
O respecto a que, se inicia la conducta, se mantiene, se guia, se relaciona o finaliza;
este fendmeno también se refiere al estado por el cual determinada conducta fre-
cuentemente se logra o se desea; también se refiere al hecho de que un individuo
aprenderg, recordara u olvidara cierto material de acuerdo con la importancia y el
significado que el sujeto le dé a la situacion” (Littman, 1954, p. 25).

3.6.1. Aspectos motivacionales

Segun Horn (1992), como factores que influyen en la participacion deportiva
encontrariamos:

o Participacion deportiva: Lo que conlleva que el deportista se desempefie en las
competiciones y espacios de su practica.

o Competencia: Desde la perspectiva de ser competente y desarrollar aquellas destre-
zas, habilidades y competencias que le permiten aprender y mejorar el rendimiento
del deportista.

 Estar en forma: Implica que fisicamente, su nivel sea acorde a la actividad que realiza.
Otro aspecto a tomar en cuenta seria su estado emocional y predisposicion para la
practica educativa.

o Afiliacion: La pertenencia al grupo es fundamental, sobre todo para cohesionar al
equipo. Por lo tanto, la capacidad de socializar, estar con amigos y hacer nuevos, es
un aspecto a tomar en cuenta.

* Aspectos grupales: Alineado al punto anterior, si el grupo en el que se desenvuelve
el deportista genera un entorno amigable, de confianza, apoyo y colaboracién, la
motivacion se incrementara.

o Competir: En este caso, nos referimos a la competencia en la que participa, cobmo

recibe el deportista el hecho de ganar/perder, su percepcion de éxito y capaci-
dad para divertirse.
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En este sentido, seria importante tener en cuenta estos factores, pues cuando una
persona elige hacer deporte, y esta motivado por alguno de ellos, es un indicativo
de que existe un motor que lo lleva a elegir hacer deporte. Existe una emocion y un
deseo para realizarlo. Aprovechar este impulso en el deportista es algo positivo para

encaminar su desempeno.

3.6.2. Teorias explicativas sobre la motivacién

Cuando hablamos de motivacion hay varios autores que se han dedicado a exponer
algunas teorias que permiten una mejor comprension de este factor y, sobre todo,
cOomo potenciarlo.

Comprendiendo que la motivacion es importante y necesaria en cualquier actividad
psiquica que deriva a partir de una necesidad insatisfecha o no resuelta. Como resulta-
do, es vivida por la persona como una molestia, inquietud o tension cuando logramos
alcanzar dicho objetivo (tanto si es real o imaginario).

Por este motivo, la persona puede desarrollar conductas que le impulsen a ello, por lo
general, a partir de estimulos que puedan ser interno o externos (Sanchez y Ledn, 2012).
Lo vemos a continuacion.

Teoria de metas de logro de Atkinson (1964) y McClelland (1961)

Por ejemplo, la teoria de metas de logro de Atkinson (1964) y McClelland (1961). Estos
autores mencionan que los entornos de logro, como en el deporte, actian con base a
factores estables de personalidad y factores situacionales.

Los factores estables serian el motivo para conseguir el éxito y evitar el fracaso. Mien-
tras que los factores situacionales serian el valor asociado al éxito o al fracaso, y la
probabilidad de conseguir cualquiera de ambos.

Asi pues, podemos decir que la motivacion de logro es “el resultado de la interaccion
de los factores personales y situacionales. Esta combinacion de factores explica la dife-
rencia de comportamiento en ciertas situaciones” (Escarti y Cervellé en Balaguer, 1994).
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En el cuadro posterior se puede observar graficamente esta teoria adaptada por Ca-

rron (1984):

Motivo de
consegui éxito

Alto motivo de
logro de éxito.
Poco miedo
al fracaso

Alta
motivacion

Competicidon

Motivo de
evitar el fracaso

Bajo motivo de
logro de éxito.
Gran miedo
al fracaso

Baja
motivacion

Teoria de la autodeterminacion

Esta teoria, muy conocida a nivel popular, habla de dos tipos de motivacion, la intrin-

seca y la extrinseca.

La motivacion intrinseca se puede definir como “aquella relacionada con la nece-
sidad de explorar el entorno, la curiosidad y el placer que se experimenta al rea-
lizar una actividad, sin recibir una gratificacion externa directa. El desarrollo de la
actividad en si constituye el objetivo vy la gratificacion, suscitando también sensa-
ciones de competencia y autorrealizacion. Un aspecto importante de la conducta
intrinsecamente motivada es que el interés por la actividad y las necesidades de
competencia y autorrealizacidon subsisten incluso después de haberse alcanzado
la meta” (Moreno y Martinez, 2006, p. 44).

Con esta definicion podemos decir que la motivacion intrinseca es aquella donde se
realiza una tarea en ausencia de un refuerzo externo. Por tal razén, quien la realiza, sien-
te mayor satisfaccion por la ejecucion de la tarea, considerandose como la mas eficaz.

Mientras, la motivaciéon extrinseca es aquella que si presenta un refuerzo externo,
es decir, un aspecto externo que incentive a realizar la tarea.
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En este sentido, la motivacion extrinseca puede tener diferentes efectos (Deci y
Ryan, 1985]):

¢ Presiones externas: Esto da paso a la regulacion externa de estimulos que pueden
presentarse por parte del entorno o de terceros.

e Sentimientos de culpabilidad: Relacionadas a la regulacion introyectada, donde la
sensacion de rendir o participar puede afectar al deportista.

» Beneficios para la salud: Con una regulacion identificada, la persona entiende que
guardar une equilibrio de vida activa y salud es algo positivo.

e Estilo de vida: A partir de una regulacion integrada, la persona incorpora la activi-
dad fisica como parte de su dia a dia.

Mientras que la motivacioén intrinseca, segun De Diego y Sagrado (1992), implica:

¢ Entrenamientos variados y entretenidos
e Recompensar el esfuerzo y la mejora de las habilidades
e Recompensar los logros

¢ Retroalimentacion del entrenador y de los pares
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MODULO IV



4. Técnicas de intervencion para deportistas

En primer lugar, para hablar de técnicas de intervencion es necesario entender qué es
un entrenamiento psicologico.

Se define el entrenamiento psicoldgico como: “la aplicacion de una serie de teorias y
técnicas procedentes de la psicologia, dirigidas a la adquisicion o mejora de las habi-
lidades psicoldgicas necesarias para hacer frente a las distintas situaciones deportivas,
de forma que permita mejorar o mantener el rendimiento deportivo, asi como ayudar
en el crecimiento y bienestar personal de los deportistas.” (Balaguer, 1994, p. 310-311).

El objetivo del entrenamiento psicoldgico es que el deportista adquiera habilidades
psicoldgicas deportivas con el fin de optimizar su rendimiento a traves del conocimien-
to personal y su proceso de aprendizaje.

Como preparacion general, se establece que la meta del deportista es aprender di-
chas habilidades psicoldgicas. Este tipo de entrenamiento implica que el aprendizaje
de tales habilidades se genere en situaciones no deportivas. Es decir, fuera de la com-
peticion. Para que el aprendizaje sea correcto es hecesario que haya colaboracion por
parte de los deportistas y entrenadores (Benchoam, 2008).

A continuacion, abordaremos algunas de las técnicas que potencian dichas habili-
dades psicoldgicas.

4.1. Relajacién

El objetivo de la técnica de relajacion es bajar los niveles de ansiedad cognitiva y ansiedad
somatica. Esto quiere decir que permite que el deportista pueda liberarse de los pensa-
mientos negativos, o la incertidumbre, asi como los niveles de tension a nivel muscular.

Para esto se utiliza la relajacion progresiva de Jacobson que, segun Gordillo (2020],
permite, principalmente, encontrar una relajacion profunda sin realizar esfuerzos a par-
tir de la tension y relajacion voluntaria de los musculos y la respiracion, generando una
sensacion de bienestar.

Como intervencion, durante las primeras semanas se registra el nivel de ansiedad pre-
Vio y posterior a las sesiones de relajacion para tomar conciencia de los cambios pro-
ducidos. De cara a la aplicacion de la técnica, es importante encontrar un espacio que
tranquilo y silencioso.

La idea es que el participante se encuentre sentado o estirado, con los ojos cerrados.
Poco a poco, ird centrando su atencion en las series de secuencias de tension vy rela-
jacion muscular. Es decir, la persona debe mantener la tension durante 5 segundos (a
través de la inspiracion] y después relajar la zona durante 10 segundos (mediante la
exhalacion del aire).
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Para que surta efecto, la persona debe practicar el ejercicio durante 10-20 minutos con
cada zona muscular (brazos, pecho, piernas, cara, hombros). Cuando todos los grupos
musculares estén relajados, el participante debe centrar su atencidon en un pensamien-
to agradable. Poco a poco, volvera gradualmente a su estado de alerta, conservando

la sensacion de relajacion.
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<

Postura de relajacién Cara Piernas

TN

Il Il

Espalda Vientre Cintura

4.2. Visualizacion

El objetivo de la técnica de visualizacion es que el deportista pueda imaginar lo que
sucede en el momento de la competicion. En este sentido, se le presenta una serie de
instrucciones donde los detalles son esenciales para obtener la visualizacion del acon-
tecimiento de la manera mas real posible.

Para entrenar la visualizacién hay que considerar los siguientes aspectos, segun Loehr
(1982]) en Balaguer (1994):

1. Objetos estaticos

2. Colores y formas

3. Objetos reales

4. Objetos en movimiento

5. Percepcion de si mismos en desplazamiento
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Ademas, se puede contar con un registro en el que se anote la calidad de imagen de
los ejercicios de la visualizacion.

La visualizacion tiene ciertos beneficios que, segun Weinberg y Gould (1996], son:

e Mejorar la concentracion. El deportista imagina escenarios en los que suele perder la
concentracion, logrando mantener su atencion.

e Crear confianza. Representar mentalmente un buen rendimiento hace que uno se
sienta capaz de llevarlo a cabo.

¢ Tener un mayor control de las respuestas emocionales. El deportista imagina situacio-
nes adversas del pasado y las representa afrontandolas de forma positiva.

e Entrenar estrategias y destrezas deportivas. El individuo puede perfeccionar habili-
dades, asi como identificar y visualizar la correccidon de sus puntos débiles. Ademas,
permite afrontar el dolor y las lesiones.

Una vez que se ha adquirido la habilidad de visualizacion, esta se utiliza para entrenar
aspectos técnicos o psicoldgicos en funcidon de las necesidades de cada deportista
(Balaguer, 1994).

4.3. Reestructuraciéon cognitiva

La reestructuracion cognitiva es una estrategia de afrontamiento donde el objetivo es
que, a partir de los pensamientos que pueden ser negativos, la persona los transforme
en pensamientos positivos.

En este sentido, se enyiende que la ansiedad produce pensamientos negativos, incerti-
dumbres e inseguridades, vy, a partir del autodidlogo interno, puedan cambiarse dichos
pensamientos negativos por positivos. Asi, el objetivo sera bajar el nivel de ansiedad
cognitiva para pasar a una situacion de confianza. Como resultado, a medida que los
pensamientos positivos sean mayores, habra un incremento de la confianza.

Peris-Delcampo (2020) explica que, a partir de ello, se confrontan las ideas automaticas
distorsionadas o irracionales (limitantes) para cambiar el funcionamiento cognitivo por
medio de preguntas adecuadas y otros cuestionamientos.
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Pensamientos potenciadores en el deporte

Favorecer los esquemas cognitivos en los deportistas es uno de los aspectos mas im-
portantes al momento de trabajar con ellos. Con base a las propuestas presentadas por
Beck (1987] y Ellis (1980) bajo la premisa que al identificar un pensamiento erréneo po-
dremos confrontarlo y modificarlo por un pensamiento alternativo que no esté distor-
sionado, sumado a los aportes de la psicologia positiva que promueve la incorporacion
de pensamientos positivos, se han planteado algunas estrategias que abren paso a los
pensamientos potenciadores en el deporte.

Peris-Delcampo (2020] explica la diferencia fundamental entre los pensamientos limita-
dores y potenciadores como vemos a continuacion:

Tabla 1. Diferencias entre pensamiento potenciador vs. pensamiento limitante
(adaptado de Peris-Delcampo, 2020)

Pensamiento Potenciador Pensamiento Limitante

e Es racional, I6gico, que se sustentaenla e Esirracional, se sustenta en una creencia
verdad. que es ciertamente "falsa".

e Es evidente y verificable: Se puede com- e Cuando se cuestiona realmente su ve-
probar con hechos y acciones. Existen  racidad, se comprueba que es erroneo
ademas datos objetivos que lo pueden  desde el punto de vista logico.

demostrar. )
e Esirreal.

e Consiste con la realidad: Es verdad. ) )
¢ Es sobregeneralizador y absolutista. Se

¢ No es absolutista: Es un deseo mas que  "desvia" hacia los extremos.

un absoluto. ] ) )
e Estd planteado en termino de necesidad

e No esta planteado en términos de ne-  adsoluta.

cesidad. )
e Produce generalmente emociones ne-

¢ Produce emociones moderadas, de baja  gativas y muchas veces son terminada-
intensidad, poca duracién, en constancia  mente dolorosas.

con el acontecimiento activador. o B )
¢ Es inhibidor de la accion: evita que se

¢ Ayuda a conseguir metas y es facilitador  realicen acciones productivas.
de accion.

Comprendiendo que estas ideas pueden contraponerse entre si y derivar en una
situacion de conflicto para el deportista. Dicho autor se propone integrar 10 pen-
samientos que pueden servir de alternativa para que el deportista los incorpore e
integre a sus pensamientos.
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Tabla 2. Explicaciéon de las diez ideas potenciadoras en el deporte

(adaptado a Peris-Delcampo, 2020)

Idea Potenciador

Segnificado

1. Esfuerzo Realista.

Pienso en lo que yo puedo hacer y me esfuerzo al maximo
que yo deseo, aceptando que las circunstancias pueden ser
mas 0 menos favorables.

2. Disfrute.

Deseo lograr mi objetivo. Disfruto yendo hacia el objetivo
que yo decido.

3. Propia eleccion.

Los demas no saben realmente hasta donde puedo llegar. Yo
elijo mi esfuerzo y mi camino y decido dénde esta mi limite.

4. Disputa sana.

En este mundo hay sitio para todos. Pelearé hasta donde yo
decida, aceptando las reglas del juego con deportividad.

5. Aprender del camino.

Un fracaso es una oportunidad de aprender. Superar fracasos
me hace cada vez mas fuerte. El fracaso forma parte del ca-
mino necesario para alcanzar mi éxito.

6. Auto éxito. Mis triunfos son fruto de mi propia eleccion. El éxito o el fraca-
SO es mio y yo decido cual es el camino para ello.
7. iPresente! El presente es el unico lugar donde actuar.

8. Colaboracion.

Estar en contacto con los demas nos ayuda a crecer. Es bene-
ficioso para todos colaborar con otros de forma constructiva.
Puedo elegir como y hasta donde colaborar con otros.

9. Aceptacion.

Soy como soy. Cada persona es unica y tiene sus cualidades
que la hacen enorme por naturaleza.

10. Velocidad.

La sinceridad con uno mismo y con los demas me da fuerzay
me ayuda a afrontar las cosas de la mejor manera.
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4.4, Atencion — Concentracion

El objetivo principal cuando entrenamos la atencidon — concentracion es poner al
deportista en situaciones donde se pueda enfrentar a contextos que sean lo mas
parecidos al ambiente deportivo. De esta manera, podemos familiarizarlo con fac-
tores distractores y promovemos, asi, su capacidad para focalizarse solo en los que
son pertinentes para la tarea.

En este sentido, se pueden utilizar ruidos externos, comentarios, gritos y musica,
entre otros.

Por otro lado, hay técnicas como el efecto stroop y el test de Toulouse, donde se le
presenta al deportista una serie de ejercicios en los que debe reconocer aquellos esti-
mulos que son incongruentes con la serie o consigna dada. Se deben realizar en casa o
en un lugar en el que pueda estar tranquilo e ir aumentando la dificultad.

AMARILLO AZUL NARANJA
ROJO VERDE
PURPURA AMARILLO ROJO
NARANJA VERDE
AZUL ROJO PURPURA
VERDE AZUL NARANJA

Ejemplo efecto stroop: El participante debe decir el color de la palabray no lo que
dice en el texto tan rapido como le sea posible. Posteriormente, podra ir aumen-
tando el nivel de complejidad de la tarea con otros ejercicios.

35



dhdppodaopopdadbdodopoaogaodoobaooaoobQgoo
“oguoaopppadoocooppoeguado Dnnﬁwdﬂﬂcdﬂu.&hn
DﬁnhnncdnudﬂnanadaﬂnnnahﬂUMnn gooqogbaooo
opogdtodbonopogbaooqooggoaoQogpoocgoaocbaoppo0oQo

dﬁﬁunqnﬂaannﬂnﬂonnhﬁuqnuuﬁdﬂﬂndﬁﬂﬂndohn
poacgopodoodogododpodoadooooqoddpopdodopoQoon
gaocgoopopQqUpoppoppodpogbaopodopQoOQDOAPOCPOOQD
ntdpoogogoogooooaopooaoobopopOoCTpOTopoO0pOOD
ﬂhﬁ&nﬂndﬂﬂﬁnnﬁnﬁﬂﬂnqﬁbﬂndnndﬂﬂwdwdﬂﬂﬂnhb
pogoaopdanococoddcogogboobqodoododppodQoQ
nnﬂwunnﬁnﬂﬁquoaoﬂuﬂuuunqundﬁnbhﬁn oacppp
00000p00QOUOQCR0DPUAEgQOFACDQUOPLOOCOpUOLQLQ
UhnnﬁhﬂadFﬂﬁﬁﬂﬁﬂudﬂﬂﬂdﬂﬂoﬂhﬂﬂﬂFﬂhﬂuﬂnﬁDU
aogoocgoacogopododocgonqoponopoDQoOQDOOOUOOQ
MdﬂﬂadﬂﬂuhuﬂﬂﬂqﬂdPﬂubbhadﬂﬂhnﬁhhdﬂﬂﬂd
goaoQoaobopoaoraooboACQDACCDACROQD
LN -d-F-F-F-E-R-N-N-T-R-N.)-N-F-E-F-N-E-N-f-f-N-F-F-R-4-3-R-N-N-N
cpbboaoQDodpOpLODODRLALUOOPUOOROU000PL0
popooogoppgooopopbogpddppop OO OR
poogpoopUoogUUOonoonogbobacgoCoapopaogogqo
dpodppopbaopbodbgoododppodgaododoood
Uwuwunvanuunnnnnnunﬁ bagopodpoguoaoopd poQo
ogdooppoaoooaoadpodoopUOpRoOpoacgdodaTgq
ohﬁ?mdnvuhunhouodnﬂbnoﬂndPubnﬁhnadpﬂo 6o
podoocpOpRUoAcoaQoQoghooOdOaobaogoaocpoaAdTpp
paopCo00DaDRDADAC L PDOADQDOODOO00C0C0CRO0000QYD
oQuUoododaogoaoaqoaogaogoapodogbagogbaogood
oOppoooQULOoOOOpPpODpoORLUAbbpO0QDOOpO0GpDOQOQD OO0
aogaocooopopUpopodop0bbogO0QDAC0O0D Q0000
PoQoopUOoNORUADQDACQO0DOAOLOQO0OPL 0P T0DOO0D

Test de Toulousse: Identificar las figuras que constan en la parte superior de la hoja

o las que le indiquen al participante.
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4.5. Establecimiento de objetivos

Al hablar de esta técnica lo que buscamos es obtener un conocimiento interior que es-
timule a la realizacion de la conducta necesaria para mejorar el rendimiento deportivo
(Bossio et al., 2012).

En cuanto a la metodologia de trabajo, se trata de que los objetivos planteados sean
medibles en un tiempo determinado y sean alcanzables con esfuerzo. En este sentido,
si la meta es a largo plazo, es importante que se vayan estableciendo objetivos a corto
y mediano plazo. De esta forma, el deportista observara que el esfuerzo que realiza
deriva en resultados concretos y aumentara su nivel de autoconfianza.

Por tal motivo, los objetivos deben:

1. Estar definidos de manera explicita, medible y operativa.
2.Ser dificiles, pero alcanzables.
3.Estar formulados en positivo.

4.Plantearse objetivos a corto, mediano y largo plazo, siempre en conexion con el
mas lejano.

5.No enfocarlos Unicamente en los resultados, pues esto puede suponer una frustra-
cion para el deportista si no consigue llevarlos a cabo.
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