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PROLOGO

Ha sido y es objetivo fundamental del instituto utilizar herramientas esenciales para que
nuestros estudiantes logren alcanzar una formacion integral. Bajo esta consideracion
ponemos a disposicion estas guias de estudio que posibilitaran, sin duda, puedan
organizarse para comprender el contenido de las diferentes asignaturas.

Estas guias han sido creadas por un equipo de profesionales altamente capacitados en cada
asignatura, con el objetivo de convertir su proceso de aprendizaje en una experiencia
enriquecedora.

Nuestros docentes han recopilado informacion, han sintetizado temas, organizado
conceptos y aspectos relevantes para que cada guia se presente cuidadosamente elaborada
para responder a la realidad actual, con contenidos actualizados y a la vanguardia del
conocimiento. La didactica empleada facilitard la comprension y aprendizaje de cada
tema, permitiéndoles avanzar de manera efectiva en su formacion profesional. En la
elaboracion de estas guias se denota el compromiso del instituto para lograr el éxito
académico.

La diagramacion de estas guias ha sido pensada para ser clara y atractiva, transmitiendo
los conocimientos de manera amena y accesible. Queremos que nuestros estudiantes
disfruten del proceso de aprendizaje encontrando en cada pagina una herramienta util que
les motive a salir adelante en su camino educativo.

Estimados estudiantes: Les deseamos €éxito en su recorrido académico, que el Instituto
Tecnologico Universitario Pichincha estard siempre pendiente por vuestro éxito
educativo.

Dr. Edgar Espinosa. MSc.
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PRESENTACION DE LA ASIGNATURA

La Psicologia del Deporte forma parte del Eje de Formacion Pro-
fesional y aporta a la formaciéon del futuro profesional proporcionan-
do competencias fundamentales para el conocimiento de los factores
psicolégicos del individuo que serdn determinantes en el deporte en
las distintas instancias y escenarios.

La asignatura de Psicologia del Deporte estd concebida para es-
tudiar, comprender e investigar las relaciones comportamentales que
se dan en el dmbito de la actividad fisica, el deporte y la recreacion. La
materia busca entender la conducta humana cuando entra en el pro-
ceso del aprendizaje, desarrollo y perfeccionamiento deportivo de alto
rendimiento, asi como también, interrelacionar la psicologia de las mo-
tivaciones y el desarrollo personal con la practica de actividad fisica y
recreativa que busca salud y equilibrio biopsicosocial.
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A lo largo de la asignatura exploraremos como se aplica la psi-
cologia del deporte en diferentes contextos, como el entrenamiento,
la competicion, el trabajo en equipo, la rehabilitacion de lesiones y la
resolucion de problemas.

Se fomentard la reflexion, el andlisis de casos prdcticos y la apli-
cacion de los conocimientos tedricos a situaciones reales. El objetivo
principal es proporcionar a los estudiantes los conocimientos y herra-
mientas necesarias para comprender y abordar los aspectos psicolo-
gicos del deporte, tanto desde una perspectiva individual como colec-
tiva.

Los contenidos de estudio son:

Unidad 1. Introduccidn a la psicologia del deporte

Unidad 2. Procesos psicologicos bdsicos en psicologia de deporte
Unidad 3. Gestion del rendimiento psicolégico del deportista
Unidad 4. Técnicas psicoldgicas aplicadas al deporte

Unidad 5. Psicologia aplicada y proyectos de innovacion

COMPETENCIAS ESPECIFICAS DE LA ASIGNATURA PARA
LA CARRERA

Gestiona procesos de entrenamiento deportivo y de actividad
fisica, aplicando los conocimientos sobre las demandas psicolégicas
que estos requieren. - Ejecuta programas recreacionales y de tiempo
libre atendiendo a las necesidades sociales con conciencia social, en
pos de promover la salud fisica y mental. - Desarrolla el proceso di-
ddctico aplicando fundamentos metodolbgicos, cientificos y técnicos.
- Elabora proyectos de investigacién en el area deportiva.
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METODOLOGIA DE APRENDIZAJE

En las actividades formativas se distribuyen entre el trabajo del
estudiante y el tiempo de interaccién con el docente, a través de los
distintos medios existentes, tomando en cuenta los componentes de
aprendizaje que hacen referencia a actividades en contacto con el do-
cente, actividades prdcticas -experimentales y las que tienen que ver
con el trabajo auténomo, con la finalidad de lograr los resultados de
aprendizaje propuestos en cada unidad de estudio.
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Unidad 1
1.INTRODUCCION A LA PSICOLOGIA DEL DEPORTE

Resultados de Aprendizaje

Identifica los momentos clave en el desarrollo de la psicologia
del deporte a nivel internacional.

Conoce los marcos tedricos que conforman esta disciplina y los
profesionales implicados en su desarrollo y aplicacién.

Contextualizacion

El desarrollo de esta unidad permitird al estudiante familiarizar-
se con el origen y desarrollo de la psicologia del deporte a nivel inter-
nacional, asi como el rol que cumplen los profesionales del deporte en

el contexto de la psicologia deportiva.
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Contenidos

1.1 Resefia histérica de la Psicologia del Deporte

El desarrollo de la historia de la psicologia del deporte es una la-
bor conjunta, en la que diferentes autores realizan sus aportaciones.
Aunque se seleccionan contenidos y se destacan unos mds que otros,
el resultado final varia segun el autor. Existen otros textos que abordan
esta cuestion y que también pueden consultarse, tanto propios como
ajenos (Cantén, 1990a, 1996, 2016, 2021; Cruz y Cantén, 1992; Garcia-Mas,
1997; Pérez-Cdrdoba y Estradaq, 2015, entre otros). En esta introduccioén,
se enfocan los aspectos centrales que se destacardn en el desarrollo
de esta disciplina: el entorno espanfol, los aspectos profesionales y el
énfasis en las décadas mds recientes, en las cuales se ha publicado
menos trabajos de corte histérico general. También existen trabajos
sobre este tema en otros entornos, especialmente en la comunidad
iberoamericana, como los de Becker, 2007; Cox, 2008 Esturillo, Garin,
Humano, 2006; Herndndez, 2008; Rial, 2010; Rodriguez, Mordn, 2010; Ro-
ffé y Giesenow, 2009; Romero, 2006 y Ucha, 2009.

La evaluacion de la psicologia del deporte en paises iberoameri-
canos es limitada en términos de su evolucion global y mundial en las
Ultimas décadas. Algunas obras destacadas en este campo son el libro
de Salmela (1981 y 1992), los trabajos de Lidor et al. (2001), Singer, Hau-
senblas y Janelle (2001), y el trabajo de Horn (2008). En el dmbito ibe-
roamericano, hay pocos trabajos destacables, como los de Rial (2010)
y Rodriguez e Ibarzabal (2018), que analizan la produccién de la Revis-
ta Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte. Se resaltan
hitos histéricos relevantes desde una perspectiva internacional para
comprender mejor la situacion actual de la psicologia del deporte, tan-
to en investigacién y formacion como en su aplicacién. Sin embargo,
estas actividades no siempre han estado bien coordinadas (Cantén,
2010). El | Congreso Internacional de Psicologia del Deporte de Roma
en 1965 marcd un cambio significativo en las fases histéricas, con la
destacada influencia previa de la antigua URSS, Alemania y Estados

/NN

W




Unidos, potencias militares y econdmicas en el primer mundo durante
la primera mitad del siglo XX.

Influencia de la Unién Soviética URSS

La URSS hizo importantes contribuciones al desarrollo de la psi-
cologia del deporte y el concepto de cultura fisica. Estas ideas surgie-
ron después de la Revolucion rusa de 1917 y promovian la integracion
de lo fisico, lo psicoldgico y lo social en el desarrollo humano. Se es-
tablecieron institutos de cultura fisica, como el de Moscu en 1920, que
adoptaron un enfoque multidisciplinario e interdisciplinario, incluyendo
una dimensién psicolégica.

Ademds, se trasladaron al @mbito deportivo técnicas psicofisicas
utilizadas anteriormente en la preparacién de astronautas del progra-
ma espacial soviético. Estas técnicas, basadas en prdacticas mds mis-
ticas y esotéricas, fueron analizadas cientificamente para desarrollar
metodologias de intervencién aplicables tanto a los astronautas como
a los deportistas de alto nivel.

Finalmente, desde la antigua URSS se promovid una vision am-
plia de la psicologia del deporte, que abarcaba no solo el trabajo con
los deportistas, sino también a otros actores y elementos involucrados
en la actividad deportiva, como entrenadores, arbitros, reglamentos
y condiciones fisicas de los lugares de competicion. Esta perspectiva
se ha difundido en todo el mundo y se considera la forma habitual de
abordar el campo. Ademds, se ha desarrollado una metodologia de
evaluacion que incluye técnicas de observacién y evaluacién psicofisi-
cq, asi como el uso de nuevas tecnologias, como la grabacién y andli-
sis de peliculas de competiciones.

Influencia Alemana

En el dmbito de Alemaniq, ejercid una importante influencia en
paises como Austria, Bélgica, Italia y Espafia desde una perspectiva fi-
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loséfica humanista. Se consideraba que el cuerpo y la mente (o alma)
eran factores diferenciados pero mutuamente influenciados. Se dio
un gran desarrollo a la promocidon de las cualidades fisicas, buscando
mejorar la fuerzaq, resistencia, agilidad, etc., no solo como elementos de
salud y desarrollo personal, sino también como formas de potenciar la
eficacia en acciones humanas, como el trabajo y la actividad bélica.
Esto llevé a avances significativos en lo que se conoce como educa-
cién fisica, especialmente en la preparacién militar. Dicha tradicién de-
portiva se reflejo en la creacién del primer Instituto Alemdan de Ejercicio
Fisico en 1925.

Después de la devastacidn de la Segunda Guerra Mundial, Ale-
mania se dividié en dos partes, la Republica Federal de Alemania (RFA)
en el oeste y la Republica Democratica Alemana (RDA) en el este. El
desarrollo en el campo de la aplicacion de la psicologia del deporte fue
desigual. En el caso de la RDA, recibid influencias de la URSS, ya que es-
taba dentro de su 6rbita. Se destacé la creacién de la Escuela Alemana
Superior de Cultura Fisica en Leipzig (1950), que incluia una catedra de
psicologia del deporte. Esta influencia se extendidé a toda Alemaniaq, in-
cluyendo la parte occidental, después de la reunificacién en 1990.

Las contribuciones mas relevantes de esta regién se pueden di-
vidir en dos grandes dreas que han sido desarrolladas en paralelo en
todo el mundo, a veces convergiendo y otras veces divergiendo. La pri-
mera drea se centra en investigaciones sobre el aprendizaje, desarrollo
y control motor, principalmente realizadas en entornos de laboratorio y
siguiendo la tradicidon de estudio de la psicofisica. La segunda drea se
relaciona mds directamente con lo que ahora conocemos como psi-
cologia del deporte, destacando el interés por comprender el papel de
los procesos psicolégicos (motivacién, cognicion, psicofisiologia, etc.)
en el rendimiento deportivo, con el objetivo de intervenir para lograr
una preparacién éptima. En este sentido, se destaca el concepto de
autorregulacién, aplicado inicialmente a la gestidn emocional, espe-
cialmente mediante técnicas de relajacion, pero luego también apli-
cado al aprendizaje general del deportista en el control de sus habili-
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dades psicoldgicas y su adaptacion a las demandas de rendimiento
en cada momento y circunstancia.

Influencia de Estados Unidos

Las contribuciones de Estados Unidos en el campo de la psico-
logia del deporte se extendieron por su drea de influencia, incluyendo
a otros paises. Aunque hubo investigadores anteriores, como Edward
Wheeler Scripture, quien estudid el tiempo de reaccidén de los corre-
dores en 1894, la mayoria destaca el trabajo pionero de investigacion
de N. Tripplet, publicado en 1897, que abordd los factores psicoldgicos
de la competiciéon utilizando ciclistas para evaluar el rendimiento en
competencia directa frente al maximo esfuerzo individual. Otro pione-
ro mencionado es C. Griffith, cuyas contribuciones abarcaron diversos
deportes y se destacd por su participacion en la creacion del Athletic
Research Laboratory en la Universidad de Illinois en 1925, la publicacion
de libros y articulos relacionados con la psicologia del deporte, y su
asesoramiento a entrenadores y deportistas.

En Estados Unidos se llevaron a cabo numerosos trabajos de in-
vestigacién y aplicaciones prdcticas en universidades como la Uni-
versidad de lllinois y la Universidad de California, donde se impartieron
cursos sobre las bases psicolégicas de la actividad fisica. Estos esfuer-
zos contribuyeron al desarrollo de la psicologia del deporte a nivel in-
ternacional, incluyendo la organizacién del Il Congreso Mundial de Psi-
cologia del Deporte en Washington en 1968 y la publicacion de revistas
cientificas especializadas como el Journal of Sport Psychology en 1979.
En términos de desarrollo aplicado, se destaca la creacién de la Divi-
sién 47 (Exercise and Sport Psychology) de la American Psychological
Association en 1986.

Elementos de la historia de la Psicologia del Deporte en Ibe-
roamérica

La historia de la psicologia del deporte en Iberoamérica se re-
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monta aproximadamente al congreso de Roma, aunque algunos in-
vestigadores refieren actividades desde los afos cincuenta (Ferrés,
2010). Se identifican dos factores principales que impulsaron su desa-
rrollo: uno externo y otro interno. En primer lugar, la presencia creciente
de psicdlogos de otros paises, especialmente espanoles, desempeid
un papel dinamizador en la formacidn, fortalecido por los viajes de es-
pecializacion a Espafia y el posterior regreso a sus paises de origen.
Por otro lado, la importancia social del deporte en lIberoamérica, es-
pecialmente el futbol, y la gran demanda de intervencion en esta drea
generaron numerosas oportunidades de trabajo profesional, incluso
antes de que existiera una formacidén completa y especializada a nivel
de posgrado. Esto resulté en una situacién en la que la demanda su-
peraba con creces la oferta, especialmente en términos de capacita-
cién altamente cualificada, posiblemente influenciada por el enfoque
pragmatico y funcional de origen estadounidense. Ademds, esta alta
demanda condujo a la busqueda de formulas de apoyo mutuo, para
compartir conocimientos y experiencias, y a la creacién de numerosas
organizaciones que funcionaban como sociedades cientifico-profe-
sionales en varios paises de la region.

Ademads de lo anterior, se debe tener en cuenta que el crecimien-
to del trabajo profesional y la conexidn e intercambio internacionales,
especialmente con Espana, llevaron al desarrollo de programas edu-
cativos en algunos paises de la regién. Estas iniciativas contaron con el
apoyo fundamental de las asociaciones previamente establecidas, en
colaboracion con lineas de investigacidon y programas de posgrado en
Espana. Paises como Argenting, Brasil y México, seguidos con un poco
de retraso pero cada vez con mas relevancia por Chile, Colombia, Perd,
Uruguay y Guatemala, han logrado una visibilidad y reconocimiento
destacados en el campo de la psicologia del deporte. Estos paises han
alcanzado un grado de consolidacion, normalizacién y eficacia equi-
parable a otros paises europeos, incluyendo Espaia. Un caso aparte es
el de Cuba y otros paises con los que ha habido una mayor relacién e
influencia, como Nicaragua, Honduras y Venezuela, también han juga-
do un papel importante en este desarrollo (Ucha, 2009).
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Un aspecto relevante en el avance de la disciplina en esta regidn
ha sido la creacion de redes de contacto, a veces informales, a tra-
vés de Internet. Estas redes permitian el intercambio de informacion y
documentos tedricos generales y aspectos técnicos aplicados relacio-
nados con la evaluacién e intervencién en psicologia del deporte. Esta
forma de comunicacién no solo permitia la participacion de personas
ubicadas en distintos lugares geogrdaficos de Iberoamérica, sino que
también proporcionaba materiales formativos y de trabajo de manera
inmediata y accesible, sin los costos elevados asociados a los métodos
tradicionales.

Por Gltimo, es importante destacar otra caracteristica comuan en
el dmbito internacional de la disciplina en Iberoamérica: la participa-
cién significativa de personas formadas en medicina y, especialmente
notable debido al contexto cultural, la destacada participacién inicial
de mujeres desde los anos 70 y, sobre todo, en la década de los 80, en
paises como México, Colombia y Argentina (Mordn y Cantén, 2018).

1.2 Los profesionales implicados en el desarrollo y
aplicacion de la psicologia del deporte

1. Psicologos del deporte:

Los psicélogos del deporte son profesionales altamente capa-
citados en psicologia y especializados en el Gmbito deportivo. Su ob-
jetivo principal es ayudar a los deportistas a mejorar su rendimiento
psicolégico desde un enfoque integral. Trabajan estrechamente con
los atletas para identificar y abordar desafios psicolégicos especificos,
como la gestidn del estrés, la concentracion, la motivacion y la con-
fianza. Utilizan diversas técnicas y estrategias, como la visualizacioén, la
reestructuracion cognitiva y la practica de habilidades mentales, para
optimizar el rendimiento deportivo. Ademads, los psicélogos del depor-
te pueden proporcionar apoyo emocional y ayudar a los deportistas a
afrontar situaciones adversas, como lesiones o derrotas.
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2. Entrenadores:

Los entrenadores desempenan un papel fundamental en la psi-
cologia del deporte, ya que trabajan directamente con los deportis-
tas para desarrollar sus capacidades fisicas pero también de forma
indirecta trabajan aspectos psicolégicos implicitos en cada sistema
de entrenamiento. Ademds de disefiar programas de entrenamiento
fisico, los entrenadores también se centran en aspectos psicolégicos
clave. Utilizan técnicas de motivaciéon y establecimiento de metas para
ayudar a los deportistas a mantener la concentracidon y el compromi-
SO con su entrenamiento y alcanzar los objetivos establecidos dentro
del programa de preparacién deportiva. También ensefian estrategias
para gestionar el estrés y controlar las emociones durante la competi-
cién. Los entrenadores deportivos tienen un profundo conocimiento de
las demandas psicoldgicas del deporte y trabajan o deben trabajar en
estrecha colaboracidn con los psicdlogos del deporte para maximizar
el rendimiento de los atletas.

3. Fisioterapeutas:

Los fisioterapeutas desempenan un papel esencial en la psicolo-
gia del deporte al ayudar a los deportistas a recuperarse de lesiones y
a enfrentar los desafios emocionales asociados con ellas. Trabajan en
estrecha colaboracion con los deportistas para desarrollar programas
de rehabilitacion personalizados que incluyen ejercicios terapéuticos,
movilizacién y técnicas de recuperacion. Ademds de abordar los as-
pectos fisicos de las lesiones, los fisioterapeutas reconocen la impor-
tancia de abordar las implicaciones psicoloégicas de las lesiones de-
portivas. Brindan apoyo emocional, fomentan la motivacién y ayudan a
los deportistas a mantener una actitud positiva durante el proceso de
recuperacion. Al trabajar en conjunto con los psicélogos del deporte,
los fisioterapeutas contribuyen a una recuperacién integral y a la pro-
mocién del bienestar emocional de los atletas.
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4. Médicos del deporte:

Los médicos del deporte desempenan un papel crucial en el de-
sarrollo y aplicacién de la psicologia del deporte. Su formacién médica
les permite comprender y evaluar las condiciones de salud fisica de los
deportistas, asi como identificar posibles limitaciones o lesiones que
puedan afectar su rendimiento. Trabajan en colaboracidén con otros
profesionales, como los psicdlogos del deporte, para brindar una aten-
cién integral a los atletas. Los médicos del deporte también desem-
penan un papel importante en el manejo de lesiones deportivas, ofre-
ciendo tratamientos médicos y terapias de rehabilitacién especificas.
Ademds, pueden proporcionar asesoramiento sobre el uso adecuado
de medicamentos y suplementos, garantizando la seguridad y la salud
fisica y psicoloégica de los deportistas.

5. Nutricionistas del deporte:

Los nutricionistas del deporte desempefan un papel esencial en
el desarrollo y aplicacidon de la psicologia del deporte al enfocarse en
la nutricién y el consumo de alimentos para optimizar el rendimiento
deportivo. Trabajan en estrecha colaboracién con los deportistas para
desarrollar planes de alimentacion personalizados que satisfagan sus
necesidades energéticas y nutricionales. Los nutricionistas del depor-
te tienen un profundo conocimiento de los requerimientos nutriciona-
les especificos para cada deporte y etapa de entrenamiento. Ademads,
brindan asesoramiento sobre la hidratacién adecuada, la suplemen-
tacion deportiva y la gestidon del peso. Una alimentacién adecuada no
solo tiene un impacto en el rendimiento fisico, sino también en el bien-
estar mental y emocional de los deportistas. Por lo tanto, la colabora-
cién entre los nutricionistas del deporte y los psicdlogos del deporte es
fundamental para garantizar una éptima salud y rendimiento de los
atletas.
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Unidad 2
PROCESOS PSICOLOGICOS BASICOS EN
PSICOLOGIA DE DEPORTE

Resultados de Aprendizaje

Conoce los diferentes enfoques tedricos para el estudio de la
motivacién en el deporte.

Comprende las variables atencionales en el deporte.

Identifica cuales son las emociones mds estudiadas en psicolo-
gia del deporte.

Conoce los diferentes modelos tedricos para el abordaje de la
autoconfianza en el deporte.
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Identifica el funcionamiento de las dindmicas de los equipos
deportivos.

Indica las principales variables psicolégicas asociadas al talen-
to deportivo.

Contextualizacion

En esta unidad el estudiante se adentrard en el estudio de las
variables psicolégicas elementales que se manifiestan en el entorno
deportivo, asi como los modelos psicoldgicos mads relevantes para el

andlisis del comportamiento individual y colectivo.

Contenidos

2.1 La Motivacion

Se han desarrollado diversos modelos tedricos para comprender
la motivacién en el deporte. La motivacion es una variable psicolbégica
muy estudiada en este contexto, y su interaccidon entre componentes
intrapersonales e interpersonales tiene un impacto significativo en las
prdcticas de entrenamiento y competencia. La motivacion es el fac-
tor que energiza, dirige y regula los estados cognitivos, emocionales y
conductuales, convirtiéndola en un determinante importante del com-
portamiento humano (Zarcerio et al, 2017).

2.1.1Modelos Teéricos para el Estudio de la Motivacion en
el Deporte

Teoria de Metas de Logro

Una de las teorias fundamentales es la teoria de metas de logro
propuesta por Nicholls en 1989. Esta teoria sugiere que los deportistas
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pueden tener dos orientaciones al perseguir sus objetivos. Por un lado,
estd la orientacién a la tarea o a la maestria, centrada en la superacién
personal y el proceso de aprendizaje, donde los logros individuales son
especialmente valorados. Por otro lado, estd la orientacién al ego o al
resultado, que se enfoca en la comparacidon con otros y en los resul-
tados, independientemente del esfuerzo y la calidad de la ejecucién
(Chen, 200T; Nicholls, 1989).

Para aquellos orientados a la tareq, su percepcion de habilidad
se basa en una evaluacién personal, considerando su rendimiento en
comparacidn con ejecuciones anteriores. En cambio, las personas con
una orientacion al ego utilizan estdndares normativos, severamente en
la comparacion social. A partir del modelo dicotdmico de metas de lo-
gro, Elliot y McGregor (2001) desarrollaron un modelo tricotémico y un
modelo 2x2. El aporte innovador de este nuevo modelo es que conside-
ra la competencia como un elemento central en las metas de logro. Al
clasificar estas metas, es importante tener en cuenta la definicion de
motivacién y la valencia que tiene para el individuo en cuestion.

Inicialmente, la teoria de metas de logro definidé la competencia
en términos de un estandar absoluto e intrapersonal (las demandas de
la tarea y el potencial personal) y un estandar normativo (la compa-
racién social). Sin embargo, esta definicién no funcionard que la com-
petencia, segln su valencia, puede ser construida de manera positiva
o negativa. Esta concepcidon se basa en aportes del concepto de moti-
vacién de logro de Atkinson (1957), que distingue entre la motivacion de
aproximacién y la motivacién de evitacién. Es decir, un deportista pue-
de establecer como meta demostrar su competencia (aproximacion)
o evitar la incompetencia (evitacion).

Siguiendo esta conceptualizacién, Elliot y Church (1997) crearon
un modelo tricotdmico que plantea una meta de maestria unidimen-
sional y una meta de rendimiento que se divide en aproximacion y evi-
tacion. Posteriormente, el modelo tricotdbmico se amplié al modelo de
metas de logro 2x2 (Elliot y McGregor, 2001). En este modelo, ambas
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metas se subdividen, dando lugar a cuatro posibilidades:

La meta de aproximacidn-maestria se define segun un estdndar
absoluto e intrapersonal, con una valencia positiva (corresponde a la
versién clésica de la meta de maestria). Un deportista con esta meta
considera importante aprender y dominar las tareas presentadas.

La meta de aproximacidon-rendimiento se define en términos nor-
mativos, con una valencia positiva (corresponde a la versién clasica de
la meta de rendimiento). Un deportista con esta meta busca superarse
y desempefiarse mejor que los demdas.

La meta de evitacidn-maestria se define segin un estdndar ab-
soluto e intrapersonal, con una valencia negativa. En este caso, el de-
portista trata de evitar la falta de competencia y se enfoca en no co-
meter errores o fracasar en las tareas.

La meta de evitacién-rendimiento se define en términos norma-
tivos, con una valencia negativa. Aqui, el deportista busca evitar ser
superado por los demds y no quedar en una posicion inferior.

Estos modelos tricotdmicos y 2x2 permiten una clasificacién mas
completa de las metas de logro en el deporte, considerando tanto la
orientacién (tarea o ego) como la direccién (aproximacién o evitacion).
Al comprender estos diferentes enfoques motivacionales, los investiga-
dores y profesionales del deporte pueden analizar mejor cémo influyen
en el rendimiento, la perseverancia y el bienestar de los deportistas.

Teoria de la Autodeterminaciéon en el Deporte

La teoria de la autodeterminacién (Deci y Ryan, 2000) es otra
teoria relevante en el estudio de la motivacion en el deporte. Esta teoria
distingue entre formas de motivacién autodeterminada y autdnoma,
en contraposicién a motivaciones no autodeterminadas y controladas.
La motivaciéon autodeterminada se relaciona con efectos positivos en
los aspectos conductuales y cognitivos, como la adherencia al depor-
te, la actitud hacia él y el bienestar psicoldgico (Fortier et al., 2012).
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La teoria de la autodeterminacion propone una explicacion mul-
tidimensional de la motivacion, que incluye la motivacién intrinseca, la
motivacion extrinseca (integrada, identificada, introyectada y externa)
y la no motivacién (Deci y Ryan, 2000). La motivacién intrinseca surge
de la necesidad psicologica innata de competencia y autorregulacion,
y se refiere a involucrarse en una actividad por el placer y la satisfac-
cién que brinda su realizacién. Por otro lado, la motivacién extrinseca
representa comportamientos realizados por razones instrumentales,
asociados a factores externos. Incluye la regulacién identificada, la re-
gulacién introyectada y la regulacién externa.

La regulacion identificada implica razones internalizadas que
se consideran valiosas, aunque la actividad se realiza por motivos ex-
ternos. La regulaciéon introyectada es el primer paso en el proceso de
internalizacion, y se refiere a comportamientos motivados por evitar
sentimientos de verglenza o culpa. La regulacién externa se centra en
comportamientos dirigidos a obtener recompensas o evitar castigos
externos.

En contraste, la no motivacion se refiere a la falta de descripcidn
de las razones por las cuales se practica el deporte, ya la falta de co-
nexién entre la conducta y sus resultados. La no motivacion presenta
un mayor riesgo de abandono deportivo. Las diferentes orientaciones
motivacionales se encuentran en un continuo de autodeterminacion,
donde los comportamientos iniciales no autodeterminados pueden ser
internalizados gradualmente con un aumento de su nivel de autode-
terminacion.

La teoria de la autodeterminacién sostiene que la motivacion
serd mds o menos autodeterminada segun la satisfaccion de tres ne-
cesidades psicoldgicas bdsicas: competencia, autonomia y relaciones
(Deci y Ryan, 2000). La necesidad de competencia se refiere a la im-
portancia de que las personas se sientan competentes y eficaces en
la realizacidn de comportamientos y el manejo de las demandas. La
necesidad de autonomia se relaciona con la sensacidn de ser el agen-
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te causal de los propios comportamientos, basada en el sentido de vo-
luntad propia y libre albedrio. Por dltimo, la necesidad de relaciones
implica sentirse vinculado y aceptado por figuras significativas. La sa-
tisfaccion de estas tres necesidades conduce a formas de motivacion
autodeterminada, lo cual a su vez predice comportamientos adaptati-
vos Yy bienestar en diversos dmbitos de la vida.

Si bien todas las necesidades son consideradas esenciales para
modificar el comportamiento y promover el bienestar, Deci y Ryan
(2000) han argumentado que la influencia de cada necesidad en la
motivacién puede variar segun el significado de la situacidén para el
individuo.

Modelo Jerarquico de la Motivacién

Vallerand (1999) y Vallerand y Losier (1999) propusieron el mode-
lo jer@rquico de motivacion, basdndose en los desarrollos tedricos de la
teoria de la autodeterminacion. Este marco tiene como objetivo com-
prender los mecanismos subyacentes a la motivacién. De acuerdo con
este modelo, los tipos especificos de motivacion (intrinseca, extrinseca
y no motivacional) son observables en diferentes niveles de andlisis
(global, contextual y situacional), moldeados por determinantes so-
ciales y personales. Los autores presentan un esquema de conceptos
organizados en direccidn vertical y horizontal, integrando conocimien-
tos sobre los determinantes psicosociales (eje horizontal) y personales
(eje vertical) de la motivacién que conducen a una serie de prediccio-
nes sobre la motivaciéon y sus consecuencias.

Partiendo de la descripcidn del eje vertical, proponen que los tres
tipos de motivacién estdn sujetos a tres niveles jerdrquicos de genera-
lidad: global, contextual y situacional.

e El nivel global se refiere a la orientacion motivacional general para
interactuar con el entorno, actuando como un rasgo estable de la

personalidad.
e El nivel contextual representa la orientacion motivacional modera-
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damente estable en diferentes contextos (educativo, laboral, de-
portivo, etc.).

e Elnivel situacional corresponde a la orientacidn motivacional espe-
cifica en un momento dado, siendo inestable y sensible a factores
ambientales especificos.

Las interacciones ocurren entre diferentes niveles de generalidad,
de modo que la motivacién global influye en la motivacién contextual y
situacional, y la motivacion situacional también puede afectar la mo-
tivacion global. El principio de proximidad sugiere que las influencias
mas fuertes ocurren entre niveles inmediatos. Por ejemplo, mejorar los
tiempos de rendimiento en una carrera afecta positivamente a la mo-
tivacion situacional. Si las mejoras en el desempeno se repiten cons-
tantemente con el tiempo, se internalizan en el siguiente nivel, lo que
lleva a cambios en la motivacion contextual.

En cuanto al eje horizontal, el modelo describe la interaccidn de los
determinantes psicosociales en una secuencia causal que ocurre en
los tres niveles jerdrquicos:

Factores psicosociales K Satisfaccion de las necesidades psico-
légicas basicas ¥ Motivacion R Consecuencias.

Los factores psicosociales globales estdn mds involucrados en
varios aspectos de la vida de un individuo, como los padres que influ-
yen continuamente en el desarrollo de sus hijos y afectan potencial-
mente su motivacion global.

Los factores psicosociales contextuales son recurrentes dentro
de contextos de vida especificos, como un entrenador de natacién. Los
factores psicosociales situacionales se refieren a circunstancias espe-
cificas, como ganar una carrera en un torneo en particular, que impac-
tan en la motivacidn situacional. Los factores psicosociales correspon-
den a cada nivel y, por tanto, inciden especificamente en la motivacién
de ese nivel. En otras palabras, los factores sociales globales determi-
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nan la motivacién global, los factores contextuales determinan la moti-
vacidn contextual y los factores situacionales influyen en la motivacion
situacional.

Los factores sociales influyen en la motivacién a través de la sa-
tisfaccion de las necesidades psicologicas bdsicas, sirviendo como
mediadores entre los factores sociales y la motivacién. Por ejempilo,
si un nifo percibe que sus entrenadores apoyan sus necesidades de
autonomia, competencia y relacion, existe una mayor probabilidad de
desarrollar una motivaciéon intrinseca hacia la actividad. Una vez mas,
la interaccion entre factores sociales, satisfaccidn de necesidades y
motivacién es especifica de cada nivel. Sin embargo, cuanto mayor
sea la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas bdsicas en todos
los niveles (global, contextual y situacional), mayor serd el nivel de mo-
tivaciéon autodeterminada.

Finalmente, la secuencia concluye con las consecuencias mo-
tivacionales, que pueden ser cognitivas, afectivas o conductuales. De
acuerdo con los conceptos mencionados anteriormente, la motivacién
global conduce a consecuencias globales, la motivacion contextual
conduce a consecuencias contextuales y la motivacién situacional
conduce a consecuencias situacionales. En todos los niveles, la preva-
lencia de la motivacidn intrinseca se asocia con consecuencias posi-
tivas, mientras que la motivacidn extrinseca se vincula con resultados
menos positivos (Deci y Ryan, 2000). Por tanto, la regulacién auténoma
de la motivacién puede contribuir a un mayor disfrute, esfuerzo, afecto
positivo y satisfaccién hacia la practica deportiva.

2.1.2 Antecedentes acerca de los motivos de
participacion deportiva
Considerando estas teorias sobre la motivacion, ha habido in-

vestigadores que han estudiado su asociacion. Los antecedentes coin-
ciden en que la percepcion de un clima motivacional orientado hacia
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la tarea o la maestria deportiva se relaciona con motivaciones auto-
determinadas y comportamientos adaptativos, mientras que un clima
motivacional orientado al ego se asocia con conductas menos adap-
tativas debido a la regulacion externa (Cox y Williams , 2008).

Un clima de maestria también favorece la satisfaccion de las ne-
cesidades psicoldgicas bdasicas, o que influye positivamente en la au-
topercepcién de competencia, autonomia y relacion. Por lo tanto, en la
medida en que estas necesidades operan como mediadores entre los
factores sociales y los niveles de motivacién, un clima de maestria que
promueve la satisfaccidon de las necesidades contribuird al desarrollo
de motivaciones autodeterminadas (Cox y Williams, 2008).

Muchas investigaciones se centran en el estudio de los princi-
pales motivos de participacidon deportiva segun la edad. Roberts et al.
(1981) afirmaron que los objetivos asociados a la préctica deportiva va-
riaron en funcién de la edad. En nifios de entre 8 y 11 aios, los motivos de
participaciéon son el aprendizaje de nuevas habilidades y la aprobacion
social, especialmente la busqueda de apoyo y refuerzo por parte de
sus padres y entrenadores. Los autores sostienen que a estas edades,
las orientaciones hacia la competencia no son propias del nifio, sino
que responden a motivaciones de personas cercanas, como padres,
entrenadores o companeros.

En la preadolescencia, de 11 a 13 afos, comienza a desarrollar-
se orientaciones hacia la competencia, ya que el nifno tiende a hacer
comparaciones con sus companeros del grupo. Entre los 13 y los 17
anos, persisten los objetivos asociados a la competencia y vuelven las
intenciones de progreso. Ademads, se valora el perfeccionamiento de
técnicas y habilidades ya aprendidas para continuar con el desarrollo
deportivo.

Otros estudios han investigado las motivaciones de los nifos
para practicar deporte. Gill et al. (1983) se encontrd que las motiva-
ciones mds relevantes, en orden de prioridad, fueron: a) mejorar ha-
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bilidades, b) divertirse, c) aprender nuevos movimientos, d) competir
y e) estar en buena forma fisica. Weiss y Weiss (2006) llevaron a cabo
una investigacion con mas de 100.000 participantes en deporte juvenil
en Estados Unidos, con el propdsito de estudiar los objetivos que bus-
caban alcanzar a través de la prdctica deportiva. Encontraron las si-
guientes razones: a) divertirse, b) mejorar habilidades y aprender, c)
experimentar emocién o entusiasmo, d) estar con amigos o hacer nue-
vOs amigos, y e) tener éxito o ganar.

Por otro lado, una revision basada en estudios cualitativos reali-
zados entre 1990 y 2004 en el Reino Unido encontrd que las principales
motivaciones para participar en deporte en nios menores de 15 anos
eran: experimentacion, actividades no convencionales, apoyo parental
y un ambiente seguro. Ademads, percibian la competencia y las activi-
dades altamente estructuradas como barreras para practicar deporte
(Allender et al., 20086).

En contraste con el estudio de los motivos de participacion depor-
tiva, se han analizado las causas del abandono del deporte. En orden
de importancia, se mencionan: a) tener otras cosas que hacer, b) no
ser tan bueno como se pensabaq, c) no ser lo suficientemente divertido,
d) querer hacer otro deporte, e) no soportar la presion, f) ser aburrido y
g) no les agradaba el entrenador (Saura, 1996). Dado la importancia de
los motivos de iniciacion para la persistencia en la practica deportiva,
Andrade et al. (2006) observaron que a una edad menor (alrededor de
9 a 12 afos), los nifios tienen un mayor interés en ser reconocido social-
mente.

Por otro lado, observaron que a lo largo del desarrollo deportivo,
la importancia atribuida a la condicidén fisica tiende a disminuir. Esto
puede deberse a que a medida que el nifo avanza de categoria y au-
menta la demanda de entrenamiento, disminuyendo la percepcién del
deporte como una actividad saludable. Siguiendo la misma lineqg, se
encontrd que el factor de la competencia aumentaba con la edad.
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2.1.3. Instrumentos para la evaluacion de la motivacion

en el deporte

A continuacidn, se detalla una breve descripcidén de algunos de

los instrumentos mdas utilizados en psicologia del deporte para estudiar
la motivacion.

Escala de Motivacién Deportiva: Es uno de los instrumentos mas
reconocidos para evaluar la motivacion en el deporte. Se basa en
la teoria de autodeterminacion en el deporte y el modelo jerdarqui-
co de la motivacidén. Esta escala consta de 28 preguntas con res-
puestas que van del 1 (no es cierto) al 7 (muy cierto). Presenta siete
subescalas que reflejan diferentes factores motivacionales, como
la motivacion intrinseca, extrinseca y no motivacion. Se han realiza-
do adaptaciones y validaciones en varios paises, obteniendo nive-
les de confianza satisfactorios.

Escala de Metas de Logro 2x2: Este cuestionario evalda las metas de
logro orientadas a la aproximacidn-maestria, evitacion-maestria,
aproximacién-rendimiento y evitacién-rendimiento. Consta de 12
articulos y se solicita a los participantes que consideren sus pen-
samientos y sentimientos en relacion con la actividad deportiva en
ese momento. Las respuestas van del 1 (no tiene nada que ver con-
migo) al 7 (se ajusta totalmente a mi). La escala presenta una bue-
na consistencia interna y se han realizado adaptaciones en otros
paises y contextos.

Cuestionario de Clima Motivacional Percibido en el Deporte: Este
cuestionario se basa en la teoria del clima motivacional y evalua las
percepciones del clima motivacional propiciado por el entrenador
en el contexto deportivo. Se divide en clima motivacional orientado
a la tarea y clima motivacional orientado al ego. Se han desarrolla-
do versiones mejoradas de este cuestionario, con adaptaciones en
diferentes idiomas y para distintos deportes.
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Cuestionario de Clima en el Deporte: Este instrumento evalla la
percepcion del apoyo a la autonomia que los deportistas reciben
de sus entrenadores. Consta de 15 items y las respuestas van del 1
(nada verdadero) al 7 (muy verdadero). Ha sido adaptado en dife-
rentes paises.

Cuestionario de Orientacion a la Tarea y al Ego en el Deporte: Este
cuestionario evalda las tendencias motivacionales de los deportis-
tas hacia metas orientadas a la tarea o al ego. Consta de 13 arti-
culos distribuidos en dos escalas. Las respuestas van del 1 (muy en
desacuerdo) al 5 (muy de acuerdo). Se han realizado adaptacio-
nes en varios paises y contextos.

Cuestionario de Clima Motivacional Empoderador y Desempodera-
dor: Este cuestionario evalda el clima motivacional creado por los
entrenadores, cambiard en la teoria de las metas de logro y la teo-
ria de la autodeterminacidn. Se divide en dos escalas, empowering
(empoderador) y disempowering (desempoderador), cada una
con sus propias subescalas. Se han realizado adaptaciones en di-
ferentes idiomas.

Estos instrumentos son utilizados para evaluar y comprender la

motivacién en el contexto deportivo, necesitard informacion valiosa
para los investigadores y profesionales en psicologia del deporte.

2.1.4. Técnicas de Intervencion Psicolégica sobre la

Motivacion en el Deporte

Una de las estrategias mds comunes para abordar la motivacion

en el deporte es el establecimiento de metas. Esta técnica permite a los
deportistas reflexionar sobre los objetivos parciales y finales relaciona-
dos con su prdctica deportiva.

El establecimiento de metas puede tener efectos positivos
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en el rendimiento a través de cuatro mecanismos identificados por
Diaz-Ocejo y Mora-Mérida (2013). En primer lugar, permite orientar y
regular la atencién y los esfuerzos hacia esos objetivos. Ademds, actda
como un impulsor al movilizar los recursos necesarios. También favore-
ce el compromiso y la persistencia, ya que al tener metas identificadas
y delimitadas, los deportistas aumentan su esfuerzo y estan determi-
nados a trabajar el tiempo necesario para lograr esas metas. Por Ulti-
mo, estimular la creatividad al buscar soluciones ante las dificultades
que surgen en el camino hacia el logro de los objetivos.

El establecimiento de metas no solo ayuda a los deportistas a
organizar sus pensamientos y enfocar sus esfuerzos, sino que también
contribuye a la planificacion de los entrenamientos. Por lo tanto, es im-
portante desarrollar un programa de metas que esté integrado con la
planificaciéon de los entrenamientos y evaluar el desempefo del de-
portista en relacidon con las metas propuestas a lo largo del tiempo.

En cuanto a las caracteristicas de las metas propuestas, es fun-
damental que sean dificiles pero realistas, es decir, que planteen un
desafio adecuado a las capacidades y recursos del deportista. Una
meta demasiado facil no generard mejoras en el rendimiento, mientras
que una meta demasiado dificil puede generar sentimientos de inde-
fensién y frustracion en el deportista, segin sefiala Bueno et al. (2009).
Ademds, las metas deben ser especificas y susceptibles de ser medi-
das objetivamente, lo que permite una clara definicidon de los resulta-
dos requeridos. Por ejemplo, en el caso de un corredor, una meta es-
pecifica podria ser mejorar su marca en una determinada cantidad de
centésimas en lugar de simplemente buscar la victoria en una carrera.

La proximidad temporal de las metas también es importante, por
lo que se recomienda definirlas y planificarlas a corto, mediano y lar-
go plazo. Las metas a corto plazo se consideran las acciones necesa-
rias para alcanzar los objetivos a largo plazo, segun Dosil (2004). Para
ello, se deben tener en cuenta variables como el tiempo de prdctica y
entrenamiento, los torneos o competencias disponibles, el plan de ali-
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mentacién y las condiciones climaticas, entre otras.

Para que el establecimiento de metas sea efectivo, es fundamen-
tal que el deportista reciba una retroalimentacion adecuada sobre su
progreso. Esta informacidn le permite visualizar su avance, identificar lo
que ha logrado hasta ese momento y comprender qué tan lejos se en-
cuentran las metas restantes. Clean Ademads, es importante reconocer
el progreso del deportista, ya que esta recompensa puede contribuir a
su motivacién, compromiso y persistencia.

El establecimiento de metas es una técnica muy Gtil para orien-
tar a los deportistas en su tarea. Para que sea efectivo, es necesario
que las metas sean planificadas y aceptadas por el deportista en con-
junto con su entrenador o equipo, y que cumplan con las caracteristi-
cas mencionadas para ser claras, consistentes y contribuir a un mejor
desempeno.

2.2 Habilidades Atencionales
2.2.1 ¢A qué se denomina atencion?

Existen numerosas definiciones que intentan capturar el concep-
to de atencién desde distintas perspectivas tedricas, todas resaltan-
do la idea general de en qué estd enfocado conscientemente nuestro
cerebro en un momento dado. Sin embargo, comprender verdadera-
mente el concepto de atencién implica desentrafiar un proceso com-
plejo en el que intervienen mdltiples factores bioldgicos, genéticos y
aprendidos.

Nos centraremos en la intervencion en el sistema atencional de
los deportistas. Por lo tanto, se propone una definicién pragmatica del
concepto que ayude a comprender los procesos involucrados y coémo
intervenir en ellos para fortalecer las habilidades del deportista. Asi
pues, la atencién se entenderd como:

El proceso de seleccidén de informacidon que supera los filtros de
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procesamiento en funcion del interés motivacional del momento y pro-
porciona datos que pueden generar comportamientos, aprendizajes o
nuevos procesos cognitivos.

Siempre se hace referencia a la informacién, ya sea procedente
del interior del cuerpo (cogniciones, senales fisioldgicas, motivaciones,
etc.) o del exterior (objetivos, amenazas, fuentes de refuerzo, etc.). La
informacién es la esencia de la atencidon, como proceso de deteccion,
seleccién, procesamiento cognitivo, toma de decisiones y accién. Di-
cha informacidén puede ser buscada, inculcada, presentada repentina-
mente e incluso grabada.

Sin embargo, no toda la informacién percibida es procesadaq, ya
que seria imposible organizar nuestra mente; por lo tanto, existen fil-
tros cognitivos que rechazan la informaciéon no relevante en un mo-
mento dado. Aunque también es posible encontrarse con la imposicidn
de procesar informacién no relevante, como ocurre con el reflejo de
orientacion. Las reacciones defensivas, los instintos, demandan nues-
tra atencién de manera involuntaria. Este concepto de reflejo de orien-
tacion fue formalizado por primera vez en los trabajos de 1910 de Pavloy,
quien demostrd en sus experimentos que cuando entraba al laborato-
rio, los perros volvian la cabeza hacia él, levantaban las orejas, movian
la cola y se alteraban de tal manera que no producian las respuestas
esperadas en los procesos de aprendizaje por condicionamiento cla-
sico.

En el dmbito del deporte de alto rendimiento, el sistema atencio-
nal puede marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso, la continuidad
y el abandono, el progreso y el estancamiento.

2.2.2 Perspectiva del procesamiento de la Informacion

De entre las diversas definiciones del sistema atencional en el
campo de la psicologia, se opta por trabajar con la perspectiva del
procesamiento de la informacién, considerando el sistema de proce-
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samiento humano como un ordenador.

Entre los enfoques tebricos mds relevantes en el procesamiento
de la informacién que brindan soluciones para la psicologia deportiva,
se destacan los siguientes:

e Elmodelo multialmacén de Atkinson y Shiffrin (1968).

 Los niveles de procesamiento de Craik y Lockhart (1972).

e Elmodelo conexionista de Rumelhart y McClelland (1987).

e Elmodelo multicomponente de Baddeley (2000).

e Elmodelo de resolucién de problemas de Newell y Simon (1956).

En este contexto, se presentd uno de los modelos que ha sido espe-
cialmente atractivo por su simplicidad y eficacia en el Centro de Tec-
nificacién Deportiva de las Islas Baleares en Espafia, aunque peca de
cierta libertad al integrar conceptos cognitivistas, conductistas vy fisio-
l6gicos, los cuales son indispensables para una intervencion efectiva
en el sistema de atencién del deportista.

En primer lugar, en la figura 1 se muestra un diagrama de flujo que
explica el modelo de procesamiento de la informacion, tal como se
concibe para intervenir en el entrenamiento del sistema atencional del
deportista.

Aunque pueda parecer complejo, la figura 1 representa de manera
sencilla el proceso de entrada al sistema de filtrado de informacién y al
centro de procesamiento de informacion. En este centro, se realiza una
evaluacion de las caracteristicas definitorias de la informacién entran-
te al compararla con patrones anteriores, y se ejecuta la accién co-
rrespondiente en funcién del resultado del procesamiento. Para brindar
mas detalles sobre cada uno de los componentes de este diagrama,
es necesario imaginar una situacién de competicion deportiva ficticia
que sirva de contexto, como por ejemplo, un salto de caballete realiza-
do por una gimndstica artistica en la final de una competicion interna-
cional. En este caso, se consideran elementos como el deportista, las
variables moduladoras y la carga intencional premotora.
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Figura 1. Diagrama del flujo de informacioén, procesamiento y respuesta. Fuente: Centro de
Tecnificacion Deportiva de las Islas Baleares. Espafia

El Deportista

El deportista es el individuo que requiere utilizar intensivamente
su sistema atencional para llevar a cabo una secuencia de acciones
motoras con el fin de lograr un objetivo prioritario en su sistema moti-
vacional. El sistema atencional del deportista se entrena para realizar
rutinas, visualizaciones, controlar el nivel de activacién cerebral (arou-
sal) y utilizar verbalizaciones que facilitan una ejecucion exitosa. Gran
parte de la informaciéon generada y analizada proviene de los depositos
de memoria a largo plazo (MLP) en clUsteres especializados, los cuales
se han formado a lo largo de anos de entrenamiento y repeticiones.

En el caso de la preparacion para un salto, se extrae informacion
relevante de los entrenamientos, experiencias previas y sefales clave
de ejecucion, las cuales se activan en la memoria operativa (memo-
ria de trabajo), que forma parte de la capacidad de memoria a cor-
to plazo. Posteriormente, esta informacion se integra en el sistema de
procesamiento central, el cual prepara el criterio de activaciéon de los
patrones motores necesarios para llevar a cabo el salto. Sin embargo,
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el proceso de procesamiento, puede surgir informacion que distorsione
los cdlculos, conocidas como variables moduladoras.

Variables Moduladoras

Los resultados obtenidos en el procesamiento de la preparacion
del salto pueden variar segun el significado atribuido a ese salto, ya
sed “ya no me juego nada” o “me juego la medalla de oro”. Por lo tanto,
existen numerosas variables que desvian los resultados del procesa-
miento central, modulando un favor o en contra del valor que se obtie-
ne como criterio para desencadenar la accion.

Hay filtros que evitan el colapso del sistema de procesamiento, y
de hecho, el sistema de procesamiento de datos funciona de manera
lineal una vez que alcanza un nivel consciente. Sin embargo, incluso
detrds de estos filtros hay mds filtros. Para este caso nos situamos en
el momento en que la informacién es captada por los sistemas senso-
riales o extraida de la memoria a largo plazo (MLP) y alcanza el pensa-
miento consciente después de pasar los filtros anteriores.

En el caso de la gimnasta, ella recibe informacién externa alta-
mente controlada y con patrones sélidos obtenidos a través de entre-
namientos, aprendizajes y experiencias: la situacion estd centrada, la
distancia es correctq, se exige una expresion corporal especifica, entre
otros. Sin embargo, la informacidon interna es realmente moduladora
en varias dimensiones. Por un lado, los filtros de entrada de informacion
al sistema de procesamiento central responden a patrones de funcio-
namiento, rutinas de visualizacién y control de activacién, excluyendo
informacién no relevante (p(Jinco, consecuencias posteriores al salto,
actividad competitiva en otras areas del pabellén, etc. ). No obstante,
también pueden ocurrir sesgos en esta primera seleccién de la infor-
macién entrante, principalmente debido a estados emocionales.

Es durante este proceso, en busca del criterio de ejecucion, cuan-
do entran en juego las variables moduladoras que mdas influyen en la
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calidad de la ejecucién. Aqui es donde los psicélogos identifican, ana-
lizan y modifican las variables moduladoras que descienden negativa-
mente al rendimiento deportivo (ver Tabla 1).

Tabla 1. Ejemplo de variables moduladoras. (Salom Martorell, M. et al. 2023).

La gimnasta se encuentra al inicio del pasillo que conduce al
trampolin y al caballete. ¢Cudles son algunas de las variables modu-
ladoras mds comunes y cdmo le surgen? Si la gimnasta experimenta
un resultado de procesamiento similar al reflejado en la tabla 1, tiene
muchas probabilidades de realizar un buen salto. Sin embargo, ¢qué
sucede si el pUblico silba porque se estd enfrentando a una deportista
de su propia nacionalidad? ¢Y si la medalla de oro depende de este
salto? ¢Y si se filtra en el sistema de procesamiento que sus padres es-
tdn expectantes y no quiere defraudarlos? ¢Y si acaba de empezar su
menstruacion hace una hora? Estos son solo algunos ejemplos de las
numerosas variables que modulan el sistema de procesamiento y que,
en la mayoria de los casos, perjudican la ejecucion.

Carga Intensional Premotora

Carga intencional premotora es el término utilizado para descri-
bir el proceso en el que un patrén de ejecucion predefinido, en el caso
de una saltadora u otros deportes, se mantiene inhibido hasta que se
alcanza un punto critico en el procesamiento de la informacién entran-
te. Este patron de ejecucion depende del criterio para activarse y se
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mantiene inhibido hasta que se alcanza el punto critico (Teoria premo-
tora de la atencién, Rizzolatti et al.,, 1987).

La presencia de variables moduladoras puede interferir en este
proceso y afectar la calidad de la ejecucién. Sin estas variables, seria
mas facil prever la calidad de la ejecucion sin dificultades.

La Accién

La ejecucién de una accidn en el deporte depende principal-
mente de los conocimientos, habilidades y destrezas del deportista. Sin
embargo, la influencia de los factores moduladores del procesamiento
puede distorsionar los patrones de ejecucion esperados al modificar
sus valores.

La gimnasta percibe el resultado del salto antes de recibir la pun-
tuacién y puede darse cuenta si se ha desviado significativamente de
sus patrones originales. Esta informacién sobre la desviacion de la eje-
cucion se integra en el procesamiento de la informacion para los saltos
siguientes, lo cual puede facilitar o inhibir la ejecucion dependiendo de
otros factores, como la personalidad o las habilidades de afrontamien-
to de la gimnasta.

El ejemplo mas comiin sobre el efecto de las variables modu-
ladoras es anticipar las consecuencias negativas de una ejecucion
deficiente.

Enla figura 2 se representa el caso de un deportista que busca un
objetivo a través de la ejecucidon deportiva. Si logra el objetivo, experi-
menta emociones positivas, como alegria o satisfaccion, mientras que
si no lo consigue, experimenta emociones negativas, como decepcién
o angustia. Una de las fuentes de informacién interna que mds afecta
los cdlculos procesales son las anticipaciones de las consecuencias de
la ejecucién, incluyendo la confianza en alcanzar el objetivo o el miedo
a fallar. Estas anticipaciones desencadenardn respuestas emocionales
correspondientes que pueden afectar con los procesos de cdlculo de
diversas maneras. La anticipacién de consecuencias negativas evoca
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emociones negativas y activa el sistema defensivo del deportista, au-
mentando la adrenaling, perdiendo el foco atencional, con una hipe-
ractivacion fisioldgica y una pérdida de confianza en sus capacidades.

Figura 2. Anticipacion de las consecuencias del resultado. E+: carga emocional positi-
va; E-: carga emocional negativa (Salom Martorell, M. et al. 2023).

Un ejemplo ilustrativo es pedirle a un deportista que camine so-
bre una mesa de dimensiones normales, donde generalmente no ten-
drd problemas para hacerlo. Sin embargo, si se le propone caminar so-
bre una mesa colocada en un cuarto de piso con una caida libre entre
ventanas, es probable que se niegue debido a la anticipacidn del error
y la pérdida de confianza en sus habilidades. En realidad, no es que la
altura disminuya su capacidad para caminar sobre una mesa, sino que
la anticipacién del error afecta su confianza y desestabiliza las rutinas
conductuales automatizadas que normalmente no se cuestionan.

La carga emocional durante el proceso de ejecucion también
tiene consecuencias mas alld de la activacion del sistema defensivo.
Estudios previos han demostrado que la carga emocional puede dis-
torsionar los cdlculos en magnitudes fisicas, como espacio, velocidad
y tiempo. Estas distorsiones son criticas y pueden influir en la toma de
decisiones y en la percepcion de la gimnasta durante su ejecucion
(Postman, Bruner y McGinnies, 1948). (Tabla 2)
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Tabla 2. Distorsiones causadas por programas emocionales. (Salom Martorell, M. et al. 2023).

Por ejemplo, si la gimnasta experimenta una emocion negativa,
como el miedo a fallar, su cdlculo del punto de apoyo en el trampo-
lin puede verse afectado, acortdndolo y provocando un apoyo antes
del punto 6ptimo. Ademds, puede tener la sensacién de una velocidad
menor a la real. Por otro lado, si la gimnasta experimenta una emocién
positiva, como la euforig, es probable que pase del punto éptimo de
apoyo y perciba una velocidad mds alta de la que realmente es. (Figu-
ra 3)

Figura 3. Afectacion de programas emocionales en los resultados del procesamien-
to para una gimnasta en salto de caballete o potro. E+: carga emocional positiva; E-: carga

emocional negativa (Salom Martorell, M. et al. 2023).
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Es asi como, en el sistema atencional interno existe informacion,
recuerdos, emociones y percepciones fisioldgicas que pueden distor-
sionar el procesamiento de la informacién. La pregunta planteada es
si esto tiene solucidn, y la respuesta es que si, se puede controlar me-
diante entrenamientos en atencion.

2.3 Gestion de las Emociones.

El estudio de las emociones en el deporte es un tema complejo
que ha ganado importancia en el dmbito académico a partir de la dé-
cada de 1980 debido a su relevancia teérica y practica (Lazarus, 2000).
La psicologia del deporte ha dirigido su atencién hacia las emociones
al considerarlas como componentes inherentes de las experiencias
competitivas.

Modelo Cognitivo — Motivacional - Relacional de Lazarus (2000)

Uno de los autores mads citados en el estudio de las emociones en
el deporte es Richard Lazarus. Inicialmente, Lazarus define la emocién
como una respuesta psicofisiolégica organizada que surge durante las
interacciones con el entorno, especialmente en las interacciones inter-
personales o sociales. Esta respuesta se puede analizar en tres niveles:
informes introspectivos de la experiencia subjetiva, acciones abiertas o
impulsos para actuar, y cambios fisiolégicos que dan lugar a las emo-
ciones a nivel orgdnico. Sin embargo, posteriormente se considerd que
una definiciobn completa de emocién deberia incluir variables causa-
les, como los procesos cognitivos, motivacionales y relacionales que
contribuyen a la activacién y mantenimiento de una emocién. Sin la
continuidad de estos procesos causales, la emocidén desaparece o se
transforma (Lazarus, 2000).

Alolargo de los anos, el estudio de las emociones ha considerado
dos componentes: la intensidad o la dimensién y el contenido o la cali-
dad de las emociones. En el pasado, se realizaron andlisis emocionales
desde un enfoque dimensional, centrdndose en la intensidad emocio-
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nal, o desde un enfoque discreto, centrdndose en la calidad emocional.
En la actualidad, el enfoque preferido se basa en categorias discretas
de emociones, priorizando su contenido cualitativo. La intensidad emo-
cional se evallua dentro de cada emocién en particular, mientras que
el contenido cualitativo de la emocidn se considera como el atributo
distintivo que comunmente se denomina afecto.

En el contexto deportivo, el contenido emocional es relevante
para el rendimiento en competicion, ya que influye en el afrontamiento
y la adaptacién del deportista a la situacion.

En lugar de surgir en una clasificacion dicotbmica de emociones
negativas (como enojo, ansiedad, tristeza, culpa, vergienza o envidia)
o positivas (como esperanza, alegria, orgullo, amor, gratitud o compa-
sién), Lazarus propone prestar atenciéon a los aspectos distintivos de
cada emocidn en si misma. Esto implica considerar sus antecedentes,
cdmo la persona la experimenta desde su subjetividad y los resultados
derivados de ella. Esta informacién puede ser mds valiosa en términos
analiticos para comprender los procesos emocionales y sus implica-
ciones en la vida de las personas.

El modelo propuesto por Lazarus (2000) se basa en tres princi-
pios independientes entre si:

e En primer lugar, existen diferencias tanto dentro de cada individuo
como entre individuos en la forma en que reaccionan emocional-
mente ante situaciones similares. Aunque los escenarios emocio-
nales nunca son idénticos, generalmente comparten un significado
relacional comudn, como una pérdida, una amenaza, un desafio o
un beneficio, junto con un recurso de afrontamiento. Estos significa-
dos pueden definirse como ganancias o pérdidas.

e En segundo lugar, las emociones que experimenta una persona en
una situacidon depende de la valoracién que esa persona haga del

significado de lo que estd sucediendo en relacidon con su bienes-
tar. La funcién de la emocién es facilitar la adaptacién, pero esto

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion




no puede ocurrir si la valoracion no es realista. El proceso de valo-
racion incluye elementos motivacionales y cognitivos, teniendo en
cuenta los objetivos de la personq, las creencias sobre simismo y el
mundo, y los recursos personales y ambientales.

e En tercer lugar, las emociones presentan un componente relacio-
nal, cuyo significado se construye a partir de los encuentros con
otras personas en el entorno. Estos significados son diferentes para
cada emociodn, pero siempre son relaciones, ya que se construyen
considerando factores y demandas, limites y oportunidades per-
sonales ambientales. Las emociones dependen de este significado
relacional, por lo que si este cambia, la emocidon también cambia.
Ademds, existe una interaccion bidireccional entre el significado y
la emocidn, lo que significa que si se puede describir de manera
precisa el significado relacional, se podria predecir la emocidn que
se experimentard, y viceversa. Esta simetria analitica permite a los
investigadores, deportistas, psicélogos del deporte y entrenadores
anticiparse a lo que sucederd e implementard interrupciones para
optimizar los recursos funcionales disponibles o buscar formas al-
ternativas de afrontamiento.

Lazarus (2000) identifica y describe las emociones especificas que
consideran de mayor relevancia para el rendimiento deportivo, entre
ellas se encuentran el enojo, la ansiedad, la verguienza, la culpaq, la es-
peranza, el alivio, la alegria y el orgullo.

El Enojo

El enojo es una reaccidn emocional que surge en respuesta a una
ofensa hacia uno mismo u otros factores significativos. Cada emocién
lleva a cabo un impulso bioldgico de accién de origen, que en ocasio-
nes puede ser tan intenso que resulta dificil de controlar. En el caso del
enojo, hay un fuerte impulso de contraatacar para vengarse de und
afrenta o reparar la autoestima herida. Esta caracteristica del enojo
puede ser peligrosa. Las Unicas emociones que se asemejan en este
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aspecto son el orgullo y la verguenza.

El enojo puede dirigirse hacia otra persona (también puede ser
una institucién o un evento) que se percibe como culpable de la ofensa
recibida, o hacia uno mismo cuando se asume la culpa. Ambas direc-
ciones pueden tener implicaciones en la eficacia durante la compe-
tencia. Es probable que culpe a uno mismo sea mds perturbador, ya
que puede interferir en el rendimiento y disminuir la motivacién, es-
pecialmente cuando el deportista tiene una baja autoestima. Es decir,
cuando se proyecta la emocidn sobre la tarea deportiva o alguna par-
te de ella.

La Ansiedad

La ansiedad es una reaccién emocional que surge al enfrentar
una amenaza incierta. Ocurre cuando los valores y objetivos importan-
tes para una persona se ven amenazados en condiciones de incerti-
dumbre y con recursos limitados para enfrentar la amenaza, lo que au-
menta la sensacion de vulnerabilidad. Subyacente a la ansiedad estd
la preocupacion existencial de las personas por su potencial incapaci-
dad de controlar diversas circunstancias de la vida, sobrevivir a ellas y
crecer. Un ejemplo de esto puede ser una situacién de competencia en
la que se presenta la amenaza de una evaluacidon negativa que puede
tener consecuencias destructivas a nivel personal y social. En el con-
texto deportivo, la competencia es publica, lo que pone de manifiesto
el nivel de rendimiento del deportista.

La ansiedad se caracteriza por sentimientos de tensién y apre-
hensién, acompanados de activacidn y excitacion del sistema nervioso
auténomo. Al igual que el enojo, la ansiedad puede aumentar durante
una competencia. Es decir, un deportista puede comenzar a sentirse
inquieto y ansioso después de intentos fallidos en un evento. Con cada
nuevo esfuerzo fallido, la inquietud aumenta y se convierte en una
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fuente de ansiedad que puede generar una crisis existencial frente a
la posibilidad de fracaso en ese momento o incluso extrapolarse a su
carrera deportiva. Sin embargo, la ansiedad también puede contribuir
a un mejor desempeno. Competir al mds alto nivel requiere una movi-
lizacién de esfuerzos y una activaciéon psicofisica que suele reducir los
niveles 6ptimos de ansiedad.

Verglienza y culpa

Estas emociones surgen de la necesidad de cumplir con los es-
tdndares morales e ideales que generalmente se adquieren durante
la etapa temprana de desarrollo. La culpa es una respuesta emocio-
nal que se experimenta después de haber violado un principio moral,
mientras que la verglenza se relaciona con la falla respecto a un idedl,
que no obstante no estd vinculada a valores morales. Estas emociones
se diferencian por la naturaleza del fracaso personal, el estado mental
subjetivo que surge y la manifestacién en el comportamiento.

La verguenza puede ser dificil de afrontar, ya que implica una
sensacidn de defecto en el cardcter. Si la culpa o la verguenza estan
asociadas a una accién especifica en un evento particular, causardn
menos estrés emocional que si se relacionan con una falla en el ca-
récter. Algunas personas son propensas a sentirse culpables, lo cual
puede ser contraproducente en competencias, ya que para ganar, los
deportistas deben dejar de lado la empatia por la situacidon de su opo-
nente para no darle ventaja.

La verguenza también tiene implicaciones en el contexto compe-
titivo. Cuando los deportistas probablemente sientan vergtenza fallan
en una competencia, pueden creer que su fracaso revela debilidades
en su cardcter. Esto puede llevar a un abandono psicoldgico que afec-
ta negativamente su desempero. Ademds, algunas personas intentan
ocultar su vergUenza para evitar mostrar debilidad, lo que les impide
reflexionar sobre lo sucedido e implementar estrategias adaptativas
para enfrentar el conflicto. En ocasiones, la verglenza puede externali-
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zarse como culpa hacia otra persona, lo que complica aln mds el pro-
ceso emocional y dificulta la regulacidn emocional y la concentracién
en la tarea competitiva.

La Esperanza

La esperanza es una respuesta emocional fundamental para ha-
cer frente a la desesperacion (Lazarus, 2000). Implica el anhelo por lo
mejor y la creencia de que ello es posible, incluso en medio del temor
a lo peor. Esta esperanza puede surgir tanto de esfuerzos personales
como de factores externos incontrolables, como la suerte o la fe. En el
admbito deportivo, la esperanza es esencial en el entrenamiento y la
competencia. Cuando las cosas no salen como se esperaba, la espe-
ranza evita la desesperaciéon y el sufrimiento que podria llevar a una
desconexion con la tarea y compromiso. Mantener la esperanza frente
a eventos desfavorables mejora las posibilidades de utilizar recursos
adaptativos que ayuden en el proceso de recuperacion.

El Alivio

El alivio es una respuesta emocional que ocurre después de un
periodo de amenaza y ansiedad, cuando se toma conciencia de que
lo percibido como amenazante no se materializard. Después de una
situacidon que genera ansiedad y tensidn excesivas, el alivio provoca
relajacién y restablece la atencidn y la concentracion en la tarea. Esto
tiene un impacto positivo en el rendimiento, ya que el deportista alivia-
do se siente seguro y comodo para enfrentar la actividad. Sin embargo,
al igual que ocurre con la ansiedad, un alivio y una relajacién excesiva
pueden perjudicar el rendimiento. El deportista puede percibirse en una
posicion de ventaja, sentirse demasiado relajado y seguro, lo que pue-
de sesgar su juicio y aumentar las posibilidades de cometer errores.

La Alegria

La alegria es una emocidon positiva, intensa y transitoria que se
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diferencia del concepto de bienestar, el cual se refiere a un estado de
satisfaccion relativamente estable en el desarrollo de la vida. En el dm-
bito deportivo, es importante considerar la alegria o felicidad asociada
a la victoria, el reconocimiento, el control y la sensacion placentera de
utilizar todos los recursos mentales y fisicos disponibles. La excitacion
intensa que proviene de superar grandes dificultades y obtener una
victoria puede generar un estado inmenso de alegria, aunque efimero.
Por eso, es relevante que el deportista experimente satisfaccion y ale-
gria a través de la consecucién de pequenos logros que brinden una
sensacidn de bienestar placentera, motivadora y mds duradera en el
tiempo.

El Orgullo

El orgullo es una emocién que surge ante una situacion favorable
que tiene un impacto positivo en la autoestima. Puede derivar de un
mérito o logro propio, o del mérito o logro de otra persona o grupo con
el que uno se identifica. El orgullo se opone a la verguenza y la culpa. En
el dmbito deportivo, el orgullo es un factor motivacional que contribuye
a la autoconfianza. Sin embargo, es importante tener en cuenta como
el orgullo percibido a partir del éxito puede afectar negativamente al
entorno. Si el orgullo se convierte en arrogancia, puede generar envidia
y resentimiento en quienes rodean al deportista. Estas tensiones en las
relaciones socavan el bienestar del deportista y debilitan sus niveles de
competenciag, especialmente en deportes de equipo.

Modelo de Zonas Individuales de Funcionamiento Optimo

Del mismo modo en que Lazarus (2000) comenzé a interesarse
por el estudio de las emociones a partir de su enfoque sobre el estrés y
su afrontamiento, Hanin (2000) propone un modelo para comprender
las emociones subjetivas relacionadas con el rendimiento individual,
tomando como punto de partida la ansiedad. Es importante destacar
que ambos desarrollaron sus conceptos especificamente en el con-
texto deportivo, lo que contribuye a una mejor comprensién y aplica-
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bilidad en atletas. Hanin fundamenta su teoria en evidencia empirica
obtenida al trabajar con atletas rusos de alto nivel competitivo.

Este modelo tiene como objetivo entender las diferencias entre
individuos a partir del estudio intrapersonal, que permite conocer, ex-
plicar y predecir las experiencias emocionales 6ptimas y disfunciona-
les asociadas al rendimiento individual exitoso o fallido. A través de su
trabajo con deportistas, Hanin (2000) descubrié que la ansiedad pre-
competitiva podia ser Gtil e incluso necesaria para algunos deportistas.
En consonancia con esto, el modelo de zonas individuales de funcio-
namiento 6ptimo postula la existencia de un nivel 6ptimo de ansiedad,
con zonas por encima y por debajo de ese nivel que representan la fa-
tiga en la intensidad de la emocidn. En otras palabras, cada deportista
tiene su propio nivel 6ptimo de ansiedad y zonas especificas relacio-
nadas con ese nivel.

Hanin (2000) concibe la emocién como un constructo biopsico-
social y la considera como una manifestacién situacional, multimodal
y dindmica del funcionamiento humano. Propone un enfoque multini-
vel con cinco dimensiones interrelacionadas para su evaluacion: for-
ma, contenido, tiempo, intensidad y contexto.

La Forma

La forma se refiere a la interaccién de las siete modalidades que
definen los estados de rendimiento: cognitiva, afectiva, motivacional,
corporal, motriz/conductual, operacional y comunicativa. Esta interre-
lacién explica la concepcidn biopsicosocial de la emocién.

El Contenido
El contenido se refiere a las caracteristicas cualitativas de los
estados de rendimiento, ya sea en términos de emociones bdsicas

(como ansiedad, irq, alegria o tristeza, segln Lazarus, 2000) o como
enfoques afectivos globales o dimensionales. El contenido emocional
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(6ptimo-disfuncional o facilitativo-debilitativo) se puede definir en
funcién del impacto de las emociones en el rendimiento (funcionalidad
emocional). Por lo tanto, la categorizacion del contenido de la emocidén
se basa en dos factores independientes pero relacionados: el tono he-
dénico (agradable-desagradable o positivo-negativo) y la funcionali-
dad (impacto 6ptimo o disfuncional de la emocioén en el rendimiento).
La interaccién de estos factores resulta en experiencias emocionales
cualitativamente diferentes asociados con altos o bajos niveles de ren-
dimiento (Hanin, 2000). Las cuatro categorias son:

Emociones agradables y funcionamiento éptimo (P+).

Emociones desagradables y funcionamiento éptimo (N+).

Emociones agradables y disfuncionales (P-).

Emociones desagradables y disfuncionales (N-).

La Intensidad

La intensidad representa el grado o fuerza de la emocidn y es un
atributo cuantitativo de la experiencia subjetiva. El modelo utiliza la no-
cién de dentro-fuera en relacion a la zona de funcionamiento dptimo,
que depende del rango de intensidad emocional que produce efectos
optimos, neutrales o disfuncionales en el rendimiento individual.

El Tiempo

Esta dimensién abarca caracteristicas que representan la dind-
mica de las experiencias subjetivas relacionadas con el rendimiento.
Estas caracteristicas pueden ser topoldgicas, como fases, ciclos, se-
cuencias, periodicidad y temporalizacidn, asi como métricas, como
duracién o frecuencia. Esta dindmica varia segin el tiempo antes (pre-
paracién para la accién), durante (accién en si) o después (etapa de
evaluacién). La mayoria de la investigacién en psicologia del deporte
se centra en variables precompetitivas. Sin embargo, es importante
considerar también las dindmicas a largo plazo, ya que se cree que las
experiencias emocionales dependen en parte de la disponibilidad de
recursos. Esto implica que los cambios en los recursos pueden afec-
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tar la zona de funcionamiento 6ptimo del deportista. Por lo tanto, es
relevante enfocarse en instancias postcompetitivas para evaluar ex-
periencias emocionales, los recursos utilizados y los niveles de rendi-
miento obtenidos.

El Contexto

Esta dimensidn se refiere al impacto del entorno en el contexto
deportivo, incluyendo factores situacionales (interpersonales e intra-
grupales) sobre las emociones, su intensidad y contenido. Por ejemplo,
el impacto situacional surgié del contexto o nivel de competencia (lo-
cal, nacional o internacional), mientras que las experiencias emocio-
nales interpersonales e intragrupales surgieron de la interaccién con
otros factores significativos en el entorno deportivo, como companeros
de equipo o entrenadores.

Modelo de Regulacién Emocional (Gross y Thompson en 2007)

El Modelo de Regulacién Emocional, propuesto por Gross y
Thompson en 2007, busca explicar el proceso de como se regulan las
emociones. Este modelo se basa en las siguientes caracteristicas prin-
cipales de las emociones.

o En primer lugar, las emociones surgen cuando una persona
se enfrenta a una situacién que considera valiosa en funcidn
de sus objetivos. Estos objetivos pueden ser duraderos o tem-
porales, significativos o triviales, conscientes o inconscientes,
pero lo que despierta la emocién en todos los casos es el sig-
nificado de la situacion.

o En segundo lugar, incluso las emociones son multifacéticas
e involucran aspectos subjetivos, conductuales y fisioldgicos.
El aspecto subjetivo se refiere a los sentimientos que comun-
mente asociamos con las emociones. Sin embargo, las emo-
ciones no solo nos hacen sentir, sino también actuar. Gene-
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ran impulsos que producen cambios biologicos y respuestas
conductuales.

o Entercerlugar, las emociones estdn en constante interaccion
con el entorno, lo que demuestra su plasticidad. Esta carac-
teristica es fundamental para comprender cdmo se regulan
las emociones, ya que sin la posibilidad de modulacidon no
seria posible regularlas.

Estas caracteristicas forman parte del Modelo de Regulacion
Emocional, que abarca la comprensidon de como una persona interac-
tda con una situaciéon especifica que captura su atencion, tiene un sig-
nificado particular para ella y desencadena una respuesta coordinada
y flexible en multiples sistemas ante la situacion. La propuesta de se-
cuencia por este modelo es: situacidon-atencién-evaluacién-respues-
ta.

La situacién puede ser interna (una representacién mental) o ex-
terna, pero siempre es psicoldgicamente relevante, lo que captura la
atencién de la persona. A partir de ahi, se realiza una evaluacién de la
familiaridad, valencia y relevancia de la situacion. Segun este andlisis,
se generan respuestas o reacciones emocionales que implican cam-
bios a nivel experiencial, conductual y neurobiolégico. La idea central
de este modelo es el potencial que tienen las respuestas emocionales
para modificar las situaciones que pronto despertaron la emocion.

Instrumentos para la Evaluacién de las Emociones en el Deporte

Se describe a continuacién cinco instrumentos utilizados para
evaluar las emociones en el contexto deportivo.

e La Escala de Juegos Deportivos y Emociones, disefiada y validada
por Lavega et al. en 2013, tiene como objetivo evaluar tres tipos de
emociones (positivas, negativas y ambiguas) en cuatro situaciones
de juego deportivo que involucran diferentes dominios de accién
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motriz. Se incluyen un total de 13 emociones en la escala, como ale-
gria, miedo, irq, tristeza, sorpresa, entre otras. El participante debe
responder segun el juego o deporte que haya practicado y calificar
la intensidad de la emocidn experimentada en una escala del 0 al
10. Esta escala ha sido validada en poblacién espafiola y muestra
una buena confiabilidad (8 = 0,88) .

El Inventario de Inteligencia Emocional de Schutte, disefado origi-
nalmente por Schutte et al. en 1998, se basa en la teoria de la in-
teligencia emocional de Mayer y Salovey. Evalda la capacidad de
las personas para identificar, comprender y regular las emociones
propias y ajenas. El inventario consta de 33 items que exploran ha-
bilidades adaptativas relacionadas con la valoracidon y expresion
de la emocidn, la regulacién emocional y la utilizacidén de las emo-
ciones para resolver problemas. Garcia-Coll et al. en 2013 adapta-
ron este inventario para su aplicacién en el contexto deportivo en
la poblacién espafiola. La versién adaptada consta de 30 articulos
agrupados en cuatro subescalas y mide la percepcidon emocional,
gestidn autoemocional, gestién heteroemocional y utilizacién emo-
cional. Las respuestas se califican en una escala de Lickert del 1 al 5.
El inventario ha mostrado una buena consistencia interna para las
subescalas (0,63 a 0,78) y para la escala total (B = 0,91). También
existen adaptaciones de este inventario en otros paises.

El Instrumento de Emociones para la Competicién Deportiva, de-
sarrollado por Esquiva et al. en 2013, adopta un enfoque multidi-
mensional para estudiar las emociones en el deporte. Considere
todas las emociones, independientemente de su tono hedbnico, y
aborde las dimensiones fisioldgicas y cognitivas de las emociones.
El instrumento consta de 12 elementos agrupados en seis dimen-
siones, incluyendo afecto positivo y negativo cognitivo y somdatico,
asi como ansiedad cognitiva y somdatica. Los participantes deben
indicar qué medida han experimentado cada emocién durante la
competencia, utilizando una escala del 1 al 5. Las medidas de fiabili-
dad obtenidas para el instrumento son aceptables, oscilando entre
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0,53y 0,82.

e El Cuestionario de Emociones en el Deporte, desarrollado por Jones
et al. en 2005, se basa en los enfoques tedricos de Hanin y Lazarus.
Este cuestionario consta de 22 elementos agrupados en cinco di-
mensiones, que incluyen emociones desagradables como el eno-
jo, la ansiedad y el abatimiento, asi como emociones placenteras
como la alegria y la excitacidon. Los participantes deben calificar en
qué medida experimentan cada emocidon en un momento especi-
fico, relacionado con una préxima competencia. Las respuestas se
califican en una escala del 0 al 4. Las subescalas del cuestionario
presentan una buena confiabilidad, con valores entre 0,81 y 0,88.
Este cuestionario ha sido adaptado y validado en otros paises ade-
mas del inglés, como Alemania y Turquia.

e La Escala de Competencia Emocional en el Deporte se basa en la
Escala de Inteligencia Emocional de Schutte et al. y el modelo de
Mayer y Salovey. Esta escala consta de 16 articulos distribuidos en
cuatro factores: calma emocional, reconocimiento emocional, uti-
lizacién de las emociones para la resoluciéon de problemas y em-
patia. Los participantes deben indicar su grado de acuerdo en una
escala de Lickert del 1 al 5. Las medidas de confiabilidad para las
subescalas oscilan entre 0,52 y 0,62, y mejoran para la escala total,
con un valor de X = 0,71.

Adema@s de estos instrumentos, existen otros para evaluar las emo-
ciones en el deporte, enfocdndose en emociones especificas o as-
pectos particulares del rendimiento deportivo. A modo de ejemplo se
pueden mencionar los siguientes instrumentos: Bredemeier Athletic
Aggression Inventory (Brede-meier, 1975), Competitive State Anxiety In-
ventory (Martens et al, 1990), Sport Anxiety Scale (Smith et al, 1990),
Aggressive Tendencies en Basketball Questionnaire (Duda et al,, 1991),
Physical Activity Enjoyment Scale (Kendzierski y DeCarlo, 1991), Flow Sta-
te Scale (Jackson y Marsh, 1996) y Trait Flow Scale (Jackson et al,, 1998).
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Técnicas de Intervencion Psicolégica para la Gestion de las
Emociones en el Deporte

Una de las técnicas de intervencion psicoldgica mds utilizadas
en la psicologia del deporte es el mindfulness, que se define como la
atencidn plena. Consiste en estar conscientemente presente en el mo-
mento actual, reconociendo y aceptando cada pensamiento, senti-
miento o sensacién que surja. A diferencia de las técnicas tradicionales
de intervencidn que se centran en el control interno de las emociones,
el mindfulness se enfoca en la contemplacién y aceptacion de los es-
tados internos para lograr un rendimiento éptimo.

Por ejemplo, si un deportista falla un penalti en un partido de fut-
bol, puede experimentar frustracidn y enojo, lo cual puede afectar ne-
gativamente su desempeno posterior. El objetivo del mindfulness en
este caso no seria evitar el enojo, sino reconocerlo y aceptarlo como
una reaccién emocional natural a la situacién, y luego utilizar recursos
adaptativos para regular las emociones y pensamientos.

El estado de atencidén plena requiere tiempo y prdctica, aunque
se pueden lograr mejoras en las habilidades de atencién en unos pocos
dias. Sin embargo, la prdctica continua permite obtener una mayor efi-
ciencia en los recursos de atencién. Es importante tener en cuenta que
los beneficios de esta técnica no pueden ser inmediatos, por lo que los
deportistas deben tener paciencia y no frustrarse si no experimentan
de inmediato los resultados deseados en su bienestar y rendimiento.
También se debe considerar la personalidad del deportista, ya que no
todas las personas estardn dispuestas o se beneficiardn de esta inter-
vencion. Es fundamental adaptar la intervencion a las caracteristicas
individuales de cada deportista en su contexto particular.

Otra técnica de intervencion es la respiracion diafragmdatica
consciente o profunda, que se alinea con el mindfulness. El objetivo de

esta técnica es ensefiar al deportista a realizar respiraciones profundas
del diafragma, lo que aumenta la conciencia de sus estados emocio-
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nales y les permite regular sus niveles de activacién. Se ha demostra-
do que este tipo de respiracién contribuye a la relajacién al disminuir
la frecuencia cardiaca, respiratoria, metabdlica y la presién arterial. La
regulacién de estos estados fisioldgicos ayuda a reducir las emocio-
nes negativas y facilita el enfoque de atencidn en la tarea que se debe
realizar en ese momento. Una ventaja importante de esta técnica es su
disponibilidad en diferentes momentos de la competicién, ya que un
deportista puede recurrir a respiracidon consciente como recurso pard
regular sus emociones incluso durante una competicién, sin necesidad
de un acompanamiento profesional o de un entrenador.

2.4 La Autoconfianza

La autoconfianza se define como la creencia y conviccidn de una
persona en su propia capacidad para lograr lo que se propone. En la
psicologia del deporte, la autoconfianza es una variable importante
que influye en el rendimiento deportivo. Hay diferentes factores o varia-
bles que retrasan el desarrollo de la autoconfianza, y se conocen como
fuentes de autoconfianza.

En el contexto deportivo, la autoconfianza ha sido estudiada prin-
cipalmente desde dos teorias: la teoria de la autoeficacia de Bandura y
el modelo de confianza en el deporte de Vealey.

Teoria de la Autoeficacia de Bandura

Segun la teoria de la autoeficacia de Bandura, la autoeficacia es
la creencia en la capacidad personal para organizar y llevar a cabo
las acciones necesarias para lograr metas. No se trata de cudnto ha-
bilidoso es alguien, sino de su percepcién de su capacidad para tener
éxito en una situacién especifica en un momento dado. Las fuentes de
autoconfianza segun esta teoria son las experiencias de maestrig, las
experiencias vicarias, la persuasion verbal, las experiencias fisiolégicas
y afectivas, las experiencias imaginarias y los estados emocionales. Los
logros en el desempefio son la fuente de informacion mds poderosa
para la autoconfianza.
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Modelo de Confianza en el Deporte

El modelo de confianza en el deporte de Vealey se refiere espe-
cificamente a la confianza deportiva y la divide en autoconfianza-ras-
go y autoconfianza-estado. También incluye la orientacién competi-
tiva como un constructo que refleja la creencia de que la capacidad
o el éxito se asocian con la consecucién de ciertos tipos de metas. La
interacciéon entre la autoconfianza-rasgo y la orientacidon competitiva
influye en cdmo los deportistas interpretan las sefales en el contexto
deportivo.

Ambas teorias afirman que la definicidon de éxito puede variar de
una persona a otra, y que la autoconfianza de un deportista se basa
en su percepcidon de sus propias habilidades mds que en el éxito en si
mismo. La forma en que un deportista atribuye su éxito o fracaso a sus
propias habilidades influye en su autoconfianza.

Vealey y sus colegas ampliaron el modelo de confianza en el de-
porte de Vealey, identificando nueve fuentes adicionales de confianza
que estdn influenciadas por factores sociales, organizacionales y de-
mogrdaficos.

. Maestria: se refiere a la confianza que se obtiene al perfeccionar o
mejorar las habilidades.

2. Demostracién de habilidad: ocurre cuando los deportistas compa-
ran sus propias habilidades con las de sus oponentes o demues-
tran superioridad sobre ellos.

3. Preparacioén fisica o mental: representa la sensacion de estar fisica
y mentalmente preparada para lograr un rendimiento éptimo.

4. Autopresentacion fisica: refleja la percepcidn fisica que un depor-
tista tiene de si mismo.

5. Apoyo social: implica la percepciéon de apoyo, retroalimentacion
positiva o estimulo por parte de figuras significativas en el contexto
deportivo, como companeros, entrenadores o familiares.

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion




6. Liderazgo de los entrenadores: se basa en la confianza del depor-
tista en la capacidad del entrenador para tomar decisiones.

7. Experiencia vicaria: contribuir al desarrollo de la confianza deporti-
va al observar el desempeno exitoso de amigos o companeros.

8. Comodidad del entorno: se refiere a la sensacidn de comodidad o
bienestar en el entorno en el que se llevard a cabo una competi-
ciébn, como un campo de juego, un gimnasio o una piscina.

9. Favorabilidad situacional: es una fuente de confianza derivada de
la sensacion de que la situacion estd a favor del deportista.

Estas nueve fuentes de confianza ofrecen diferentes vias a través de
las cuales los deportistas pueden desarrollar y fortalecer su autocon-
fianza en el contexto deportivo.

La Autoconfianza y su relacién con el rol del Entrenador

La figura del entrenador desempena un papel crucial en el de-
sarrollo de la autoconfianza de los deportistas, segun el modelo inte-
ractivo multidimensional de la confianza deportiva (Manzo et al., 2001).
La confianza en la eficacia del entrenador influye indirectamente en la
autoconfianza de los deportistas, ya que les proporciona un recurso
en el que apoyarse y sentirse mds competentes. Los deportistas desa-
rrollan confianza en sus entrenadores a través de indicadores como la
transmisidn de conocimientos, el prestigio, la imagen publica, el cono-
cimiento y la credibilidad del entrenador (Buceta, 2014).

En el dmbito de la iniciacién deportiva, los entrenadores pueden
realizar intervenciones que contribuyan a la percepciéon de competen-
cia de los ninos y, por lo tanto, afecten sus niveles de autoconfianza. Por
ejemplo, proponer actividades novedosas y desafiantes con diferentes
niveles de dificultad, donde todos los participantes puedan resolverlas.
Es esencial que los nifios perciban que estas actividades son alcanza-
bles. A medida que los deportistas crecen y alcanzan niveles competiti-
vos mds altos, los entrenadores implementardn otras estrategias para
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optimizar la autoconfianza, como el uso de autoinstrucciones, visua-
lizacién, respiracidon diafragmatica y técnicas de reduccién del estrés
(Bertollo et al, 2009). Antes de un campeonato, es beneficioso para la
autoconfianza centrarse en reforzar las acciones correctas del depor-
tista y resaltar los aspectos positivos. Ademds, la visualizacion de eje-
cuciones exitosas anteriores del deportista y el estudio del rival pueden
ayudar a disminuir la incertidumbre, regular los niveles de ansiedad y
aumentar la autoconfianza.

Modelo Interactivo Multidimensional de la Confianza Deportiva

Otro modelo relevante para el estudio de la confianza deportiva
es el modelo interactivo multidimensional de la confianza deportiva de-
sarrollado por Manzo et al. (2001). Este modelo se basa en una perspec-
tiva disposicional y considera factores como la competencia deportiva,
el optimismo disposicional y el control percibido como constructos que
influyen en la confianza deportiva. La competencia deportiva se refiere
a la percepcidn de la capacidad deportiva y la confianza en el entorno.
El optimismo disposicional se relaciona con tener expectativas positi-
vas sobre el futuro, lo que lleva a comportamientos adaptativos y ma-
yores probabilidades de éxito. El control percibido se refiere a la sensa-
cidén de tener control sobre las expectativas personales y los resultados,
creyendo que los propios atributos y habilidades son determinantes
en lugar de factores externos. Estos constructos disposicionales influ-
yen en la formacion de expectativas generalizadas y situacionales, asi
como en el comportamiento de los deportistas.

De acuerdo con el modelo interactivo multidimensional de la
confianza deportiva (Manzo et al, 2001), la confianza en el deporte se
define como un sistema de creencias duraderas que surge de la in-
teraccién entre el optimismo disposicional (expectativas positivas),
la competencia deportiva (habilidad deportiva) y el control percibido
(capacidad para resolver las demandas de una situacién deportiva).
Las expectativas optimistas facilitan el esfuerzo continuo y brindan mas
prdctica y experiencias deportivas que promueven la competencia.
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Segln Gonzdlez-Oya (2004), la autoconfianza se clasifica en

cuatro niveles:

1.

La falta de autoconfianza se observa en deportistas que, a pesar de
tener los recursos necesarios para enfrentar la presién de la situa-
cién, carecen de la confianza necesaria para utilizarlos.

El exceso de confianza ocurre cuando los deportistas creen que tie-
nen capacidad de sobra para resolver la tarea y no requieren pre-
paracidn previa, ya que consideran que son los mejores.

La falsa confianza se da cuando el deportista experimenta interna-
mente la falta de confianza y la preocupacidn, pero no se refleja en
su actitud hacia los demas.

La confianza 6ptima es la ideal, ya que permite a los deportistas
sentir que rendirdn al méaximo de sus capacidades debido a su pre-
paracidn ya haber establecido objetivos realistas y alcanzables.

Instrumentos para la Evaluaciéon de la Autoconfianza

A continuacidén se describen algunos instrumentos utilizados

para evaluar la autoconfianza en el deporte, basados en diversas fuen-
tes bibliogrdaficas:

Cuestionario de Fuentes de Confianza en el Deporte: Desarrollado y
validado por Vealey et al. (1998), este cuestionario tiene como obje-
tivo estudiar las diferentes fuentes de autoconfianza en el deporte.
Consta de 43 articulos distribuidos en nueve subescalas que abar-
can dreas como la maestria, demostracion de habilidad, prepara-
cién fisica y mental, autopresentacién fisica, apoyo social, lideraz-
go de entrenadores, experiencia vicaria, comodidad del entorno y
favorabilidad situacional. Las respuestas se dan en una escala de
Lickert del1al 7.

Inventario de Confianza en el Deporte: Desarrollado por Vealey y
Knight (2002), este inventario es un instrumento de autoinforme
que mide los niveles de autoconfianza en habilidades fisicas, efi-
ciencia cognitiva y resiliencia. Consta de 14 articulos distribuidos en
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tres subescalas. Las respuestas se dan en una escala del1al 7.

e Cuestionario de Confianza en el Deporte: Creado por Jang y Cho
(2014) en Coreq, este cuestionario consta de 24 items que se agru-
pan en cuatro factores: persistencia, calma, vacilacién y prepara-
cioén fisica. Las respuestas se dan en una escala del 1 al 5.

e Cuestionario de Autoconfianza en Competicién Deportiva: Desarro-
llado en Chile por Martinez-Romero et al. (2016), este cuestionario
consta de seis elementos agrupados en un Unico factor. Las res-
puestas se dan en una escala de Lickert del 1al 7.

e Cuestionario de Confianza-rasgo en el Deporte (Trait Sport Confi-
dence Inventory): Desarrollado por Vealey (1986), este cuestionario
evalla la confianza general que los deportistas tienen en su capa-
cidad de desempeno bajo presién. Consta de 13 elementos y las
respuestas se dan en una escala de Lickert del 1 al 9.

e Inventario de Confianza-estado en el Deporte (State Sport Confi-
dence Inventory): Disefiado por Vealey (1986), este inventario eva-
lGa el nivel de confianza del deportista en un momento especifico,
previo a una competicién. Consta de 13 items y las respuestas se
dan en una escala del 1 al 9.

e Inventario de Consistencia de la Autoconfianza (Trait Robustness
of Self-confidence Inventory): Desarrollado por Beattie et al. (2011),
este inventario evalla la capacidad de un deportista para mante-
ner niveles de confianza en si mismo frente a experiencias dificiles.
Consta de ocho elementos y las respuestas se dan en una escala
dellal9.

e Carolina Sport Condence Inventory: Elaborado por Manzo et al.
(2001), este cuestionario consta de 13 items que evaluan la confian-
za deportiva en dos factores: optimismo disposicional y competen-
cia deportiva. Las respuestas se dan en una escala del 1 al 4.

Estos instrumentos permiten evaluar y medir diferentes aspectos

de la autoconfianza en el deporte, precisa informacidn valiosa sobre
los niveles de confianza de los deportistas en diversas situaciones.
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Técnicas de Intervencion Psicolégica sobre la Autoconfianza en
el Deporte

Una de las técnicas de intervencién psicolégica propuestas para
trabajar en la mejora de la autoconfianza en el deporte es la visuali-
zacién o prdactica imaginada, segln sefialan Weinberg y Gould (2019).
Investigaciones han demostrado que esta técnica tiene un impacto
positivo en los niveles de autoconfianza, como han observado Lu et al.
(2020). La visualizacién implica recrear una experiencia en la mente del
deportista, sin la presencia de los estimulos reales asociados a dicha
experiencia. Los guiones utilizados en la visualizacidon deben incluir el
contenido de la imagen que se va a evocar y las respuestas o sen-
saciones asociadas a esa situacion en particular. De esta manera, el
deportista puede sumergirse en una imagen vivida de la situacion, ex-
perimentar las caracteristicas del entorno y vivir las sensaciones co-
rrespondientes.

Un modelo propuesto por Holmes y Collins (2001), conocido como
PETTLEP (fisico, ambiente, tareq, tiempo, aprendizaje, emocién, pers-
pectiva), identifica los factores relevantes para el desarrollo y entrena-
miento de la visualizacion. Estos factores incluyen aspectos fisicos, am-
bientales, la tarea imaginada, el tiempo, el aprendizaje, las emociones
y la perspectiva adoptada durante la visualizacion.

Diversas investigaciones han demostrado una asociacién posi-
tiva entre la habilidad para la visualizacién y los niveles de autocon-
fianza. La oportunidad de imaginar situaciones deportivas especificas
permite a los deportistas identificar vivencias y estados emocionales,
evaluando los recursos necesarios pdra superar las demandas plan-
teadas. Esta experiencia contribuye a fortalecer la conviccion de los
deportistas en sus propias capacidades y, por ende, aumenta su auto-
confianza.

Algunos autores sugieren que se puede incrementar la autocon-
fianza mediante la combinacidn de diferentes técnicas complementa-
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rias, como la prdctica imaginada y el autodidlogo positivo. Este Gltimo
se refiere a la verbalizacién dirigida hacia uno mismo con el objetivo
de instruir, orientar o motivar. Es un discurso mental interno que influ-
ye indirectamente en las conductas y estructuras cognitivas. Mediante
afirmaciones positivas sobre actitudes y pensamientos personales, se
promueve la autoconfianza al reconocer y reafirmar la capacidad pro-
pia para enfrentar cualquier situacion.

Cuando surgen didlogos internos desadaptativos, es posible in-
tervenir reemplazando estas creencias irracionales por afirmaciones
internas que enfoquen la atencidn en estimulos relevantes para la ta-
reay generen estados emocionales positivos.

2.5 Las Dinamicas de Grupo en el Deporte

Antes de examinar las contribuciones de la psicologia en relacién
a las caracteristicas de un equipo deportivo y como difieren de un gru-
po, es importante tener en cuenta lo siguiente:

e Una caracteristica distintiva de un equipo deportivo es la proxi-
midad fisica entre sus miembros. Esta cercania se manifiesta, por
ejemplo, en los vestuarios antes y después de la practica deportiva,
lo cual genera interacciones personales intensas de manera obli-
gada y repetitiva.

e Laidentidad y la identificaciéon de un equipo se construyen a tra-
vés de elementos objetivos, como camisetas, escudos, banderas
y el campo de juego, asi como elementos subjetivos como tradi-
ciones, memoria colectiva y referencias. Estos elementos ayudan
a diferenciar al equipo de los demds durante la competicién (Gar-
cia-Mas, 2001).

e Existe una similitud entre los miembros del equipo que se manifies-
ta en actitudes, objetivos y un sentido de pertenencia, en lugar de
ser rasgos de personalidad o conductas especificas. Esta similitud
favorece el anonimato individual y brinda cierta proteccién contra
la atencién mediatica (Myers, 1995).

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion



e Encuanto al rol de cada jugador, en un equipo cada miembro tiene
claridad sobre su papel y se especializa en las tareas requeridas,
las cuales desarrollan tanto en entrenamientos como en competi-
ciones (Tannenbaum, Beard y Salas, 1992).

e La interdependencia se refiere al grado en que la accidon de un
miembro del equipo depende, ya sea exclusiva o parcialmente, de
la conducta de otro miembro del equipo (O'Brien, 1995).

¢ La existencia de un objetivo comun explica por qué un equipo fun-
ciona de manera mas efectiva que un grupo (Orlick, 1978).

e La interaccién entre el objetivo comun y los objetivos individuales
de los deportistas explica, en parte, las dindmicas grupales dentro
del equipo y algunas alteraciones individuales en los deportistas.

La Cohesion

El andlisis de la cohesidn en el contexto deportivo es de gran im-
portancia y ha generado numerosos Yy significativos resultados en el
estudio de las dindmicas grupales. Fue Martens quien acufd el término
“cohesidon” para referirse a los factores psicosociales relevantes para
un rendimiento deportivo efectivo. Martens definié la cohesidn como
la aceptacidon mutuaq, la sensaciéon de pertenencia, la percepcion de
cercania con el grupo y el trabajo en equipo (Martens y Peterson, 1971).
Con el tiempo, la definicion de cohesién se amplié y se convirtié en un
concepto multidimensional que incorporaba tanto la cohesién social
como la cohesién por la tarea (Carron y Ball, 1977). Desde sus inicios, el
constructo de cohesion ha estado vinculado al rendimiento deportivo.

La cohesidn ha evolucionado hacia un concepto mds dindmico
en el que se reconoce que diferentes eventos que ocurren durante la
prdctica deportiva, como triunfos, derrotas, atribuciones sobre el rendi-
miento, entre otros, influyen en ella.

Cohesioén aplicada

La aplicacion prdctica de la cohesién en el Gmbito deportivo ha
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sido abordada por Buceta (2020), quien destaca que la cohesién es un
proceso dindmico que experimenta fluctuaciones a lo largo de la tem-
porada. Segun este autor, estas fluctuaciones son beneficiosas para
mejorar el rendimiento deportivo.

En su esquema conceptual del rendimiento deportivo, presenta-
do en la figura 4, Buceta sostiene que la cohesidon desemperia un papel
central en la interaccién de variables psicolégicas que influyen en el
rendimiento.

Ademds, Buceta distingue entre dos tipos de cohesidn: la cohe-
sién por el rendimiento y la cohesién social. La cohesidn por el rendi-
miento se centra en la consecucion de objetivos comunes, mientras
que la cohesidn social se enfoca en mejorar la interaccién y fortale-
cer los lazos afectivos entre los miembros del equipo. En los deportes
de equipo, es importante que prevalezca la cohesidn por el resultado
sobre la cohesidn social, ya que de lo contrario, es probable que los
deportistas adopten una actitud mds pasiva en lugar de ser ambicio-
sos. Por otro lado, en los deportes individuales en los que se entrena o
compite en grupo, la cohesién social adquiere un papel fundamental al
brindar apoyo, seguridad y distraccion al deportista.
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Figura 4. Relacién de las principales variables psicolégicas con el rendimiento
deportivo (Buceta 2020).

Construccion de equipos

El team building ha sido identificado como el Gnico enfoque pro-
bado para aumentar la cohesién del equipo (Bloom, Stevens y Wickwi-
re, 2003). Por lo tanto, es crucial tener conocimientos sobre este enfo-
que para poder modular la cohesién de un equipo deportivo segun sea
necesario.

La construccion de equipos se fundamenta en cuatro principios:
Establecer objetivos.
Definir los roles y responsabilidades de cada miembro del equipo.
Evaluar los procesos del equipo.
Analizar las relaciones entre los miembros del equipo.

N
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Evaluacion de la cohesion

El Group Environment Questionnaire (Cuestionario de Ambiente
Grupal) (Carron, 1998) es actualmente el instrumento mds aceptado
para medir la cohesidn del equipo, abarcando tanto la cohesién por la
tarea como la cohesidon social. Este cuestionario ha sido adaptado al
espaniol por Iturbide, Elosua y Yanes (2010).

La Cooperacién Deportiva

Las investigaciones sobre la interaccién entre los miembros de un
equipo fueron precursoras del desarrollo del modelo de cooperacién
deportiva. Este modelo tiene como objetivo ampliar la comprension de
las dindmicas del equipo y proporcionar un marco facilmente aplica-
ble a la préctica deportiva (Garcia-Mas y Vicens, 1994). A diferencia de
la cohesién, la cooperacién se centra en aspectos mds dindmicos e
individuales.

Una ventaja significativa de la cooperacion en comparacién con
la cohesidn es que se puede estudiar a través de variables individuales
que son facilmente medibles, mientras que la cohesién se relaciona
mas con variables que se manifiestan a nivel grupal y son mas dificiles
de medir.

El modelo de cooperacion deportiva se fundamenta en la teoria
de juegos desarrollada por Nash en 1953, especificamente en el dile-
ma del prisionero (Lave, 1960), que analiza las decisiones que toma el
individuo en relacién con su cooperacion hacia el objetivo comun del

grupo.
El Dilema del Prisionero
El dilema del prisionero se presentd en 1950 como una herramien-
ta de andlisis en la teoria de juegos, establecida por Nash. La situaciéon

planteada en el dilema del prisionero es la siguiente.
La policia arresta a dos sospechosos sin pruebas necesarias para
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condenarlos. Después de separarlos, la policia visita a cada uno y les
ofrece el mismo trato. Si uno confiesa y el otro no, el cdbmplice serd con-
denado a la pena mdxima de veinte afnos, mientras que el que confie-
sa serd liberado. Si ambos confiesan, recibirédn una sentencia de cinco
anos cada uno. Si ambos guardan silencio, solo se les podrd condenar
por un cargo menor, con una pena de un afio de prision. Cabe destacar
que en ningdn momento sabrdn si su companero ha confesado o ha
guardado silencio (Figura 5).

Es decir, la situacién anterior plantea si uno debe confiar en la
buena fe de su companero y suponer que este guardard silencio (la
opcién mds beneficiosa para ambos). La opcién 6ptima seria confesar,
ya que asi se obtendria la liberacion inmediata. Aqui es donde el pri-
sionero se enfrenta al dilema de cooperar con su companero (guardar
silencio) o buscar Gnicamente su propio interés (confesar).

Figura 5. El dilema del prisionero (Lave, 1960),

Un deportista que forma parte de un equipo deportivo se encuen-
tra en una situaciéon similar: debe decidir entre cooperar con el objetivo
grupal o enfocarse en su propio objetivo personal, teniendo en cuenta
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que el resultado surgié de las decisiones que tomen sus companeros
respecto a cooperar o no, y que no puede conocer de antemano las
elecciones de sus compaferos. Asi es como el dilema del prisionero ha
inspirado la teoria de la cooperacion deportiva.

Cooperacién aplicada

El modelo de cooperacion aplicado al deporte sostiene que la ca-
pacidad de un individuo para subordinar su impulso de competir con
sus compaferos de equipo al objetivo grupal es un indicador poderoso
del rendimiento individual y grupal. La decisién individual de cooperar
o0 competir con el grupo se toma en numerosas ocasiones durante la
prdctica deportiva, lo que hace que la cooperacidn sea considerada un
fendbmeno dindmico vinculado al rendimiento. Esta decision recae tan-
to en cada jugador como en el entrenador. Las variables fundamenta-
les del concepto de cooperacidn deportiva que el psicélogo deportivo
debe estudiar son las siguientes:

e Toma de decisiones.

e Objetivos individuales de cada jugador.

e Objetivos del entrenador.

e Objetivos del equipo.

e Objetivos comunes o contrapuestos.

¢ Interaccién e interdependencia.

e Resultados de la cooperacion o la competencia.

En definitiva, la cooperacion se enfoca en el estudio de la resolucion
de conflictos deportivos generados por intereses opuestos, teniendo en
cuenta que los individuos son conscientes de la interdependencia que
los une.

Garcia-Mas y sus colegas (20086) sostienen que la conducta depor-
tiva observable de un jugador estd determinada por un factor disposi-
cional que se basa en su decisién de cooperar o no con el objetivo del
equipo, asi como por dos factores situacionales relacionados con doén-
de cooperar (en el contexto deportivo o fuera de él) y con quién (otros

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion




jugadores o el entrenador).
Evaluacioén de la Cooperacién

Garcia-Mas y sus colegas (2006) desarrollaron el Cuestionario
de Cooperacidon Deportiva, que se ha establecido como la herramienta
de referencia para medir la cooperacion deportiva. Numerosos estu-
dios realizados con esta herramienta han contribuido a demostrar la
solidez del concepto de cooperacion y su relacidén con otras variables
psicolégicas, como la ansiedad competitiva (Salom et al, 2020) o el
rendimiento.

Este cuestionario consta de 15 preguntas que el deportista res-
ponde utilizando una escala Likert de 1 (hada) a 5 (mucho). El resultado
de la prueba revela los siguientes factores:
¢ Disposicion condicional a cooperar: el individuo coopera solo si los

demds miembros del equipo cooperan.

e Disposicion incondicional a cooperar: el individuo coopera inde-
pendientemente de si los demds miembros del equipo cooperan o
no.

e Situacional con compaferos: el individuo coopera con sus compa-
Aeros de equipo en asuntos relacionados con el deporte.

e Situacional con el entrenador: el individuo coopera con su entrena-
dor.

e Situacional fuera del campo: el individuo coopera en asuntos extra-
deportivos.

2.6 Desarrollo de Talentos Deportivos a nivel Psicolégico

Al abordar la compleja problematica del talento deportivo, es
importante tener en cuenta la diversidad de conceptos, constructos,
paradigmas tedricos y metodologias desarrolladas para su identifica-
cién, deteccioén, desarrollo y promocion, lo cual ha generado dificul-
tades tanto en el dmbito tedrico como en la investigaciéon y practica
profesional.
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Autores como Lorenzo et al. (2013) resaltan la complejidad de de-
limitar y definir adecuadamente qué se entiende por talento (Lorenzo,
2000). La falta de una definicion consensuada ha dado lugar a proble-
mas tedricos y metodoldgicos, lo que ha resultado en la divergencia de
los trabajos de investigacién al no estudiar y analizar las caracteristi-
cas del mismo constructo.

A pesar de estas dificultades, el estudio del talento sigue sien-
do un tema de gran interés tanto a nivel investigativo como prdctico,
como lo demuestra la existencia de numerosos modelos que buscan
describir y explicar los factores que influyen directa o indirectamente
en él (Bailey y Morley , 2006; Simonton, 1999).

La dicotomia entre el componente genético y del talento, asi
como los enfoques metodoldgicos cuantitativos o cualitativos am-
bientales, genera disparidad de posturas y resultados que dificultan la
comparacién. Es evidente que estas dicotomias reflejan la complejidad
e importancia del talento. Sin embargo, ¢es crucial determinar qué par-
te del talento es genético y cudl es ambiental? ¢Pueden los métodos de
investigacion actuales y el andlisis de datos complejos, incluyendo el
uso de big data, contribuir a caracterizar de manera mds precisa los
factores que determinan el talento deportivo a corto, mediano y largo
plazo? ¢Estas técnicas y metodologias pueden realmente resolver los
problemas actuales en la investigacién, tanto en el plano tedrico como
metodoldgico?

Vision Genetista

Desde una perspectiva genetista e innatista, los investigadores
han buscado identificar las variables fisicas y psicolégicas que estdn
mas definidas y menos susceptibles de ser modificadas. El objetivo es
poder determinar con mayor precisién qué individuos poseen cualida-
des fisicas y psicologicas que los distinguen significativamente en una
o varias disciplinas deportivas. Por lo tanto, se pretende establecer los
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criterios necesarios en términos de condiciones fisicas, caracteristicas
antropométricas, psicologicas y psicomotrices que pueden aumentar
la probabilidad de destacar por encima de la media en una disciplina
deportiva especifica. Este enfoque podria abarcar posturas mds deter-
ministas desde una perspectiva genética (genotipo), asi como aque-
llas que admiten que la expresién genética depende en cierta medida
de factores ambientales y externos al individuo (fenotipo).

Por otro lado, existen posiciones mds ambientales que sugieren
que el factor principal para alcanzar ciertos est@ndares de rendimiento
deportivo estd determinado principalmente por una estimulacion ade-
cuada y condiciones de entrenamiento para el deportista.

Desde esta perspectiva genetista, Lorenzo et al. (2013, p. 3) identifi-
can varios factores que tienen un componente hereditario y genético
significativo:

e Los factores de personalidad que estdn directa o indirectamente
relacionados con el logro de un determinado nivel de rendimiento.

e Las caracteristicas antropométricas del deportista, como la estatu-
ra, el peso y la envergadura.

e Las habilidades y cualidades fisicas, como la velocidad, la potencia,
la flexibilidad y la agilidad.

e El nivel de salud y la ausencia de trastornos o enfermedades que
pueden limitar parcial o totalmente la practica deportiva o dificul-
tar la adaptacion necesaria para frente a las cargas derivadas del
entrenamiento y la competicion, asi como a las responsabilidades
extradeportivas (familia, estudios, trabajo, etc.).

Para otros autores, las caracteristicas clave asociadas al con-
cepto de talento son:

e Las del deportista son capacidades que transmiten genéticamen-
te, lo que implica que tienen un componente innato significativo.
e Los efectos de estos genes en la manifestacion del talento no son
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facilmente observables en edades tempranas, aunque existen cier-
tos indicadores que pueden sugerir la presencia de un deportista
con potencial a largo plazo para alcanzar altos estdndares de ren-
dimiento en una disciplina deportiva especifica.

e Los primeros indicios de la existencia de un posible talento se consi-
deran elementos bdsicos y posibles predictores de un rendimiento
destacado a largo plazo.

e La prevalencia de individuos con caracteristicas sobresalientes o
ciertamente superiores a la media de su grupo de referencia es li-
mitada y se reduce a una minoria en comparacién con el nUmero
total de sujetos considerados.

e El talento se caracteriza por poseer capacidades y competencias
por encima del promedio en un dominio especifico, sin que estas
habilidades se extiendan a otras y cualidades humanas posibles.

En la actualidad, existe una mayor prevalencia de posturas mixtas
que reconocen la importancia tanto de factores genéticos como am-
bientales en el desarrollo del talento. Sin embargo, cada una de estas
posturas tiende a enfatizar uno de los dos polos en mayor medida.

Vision Psicolégica

Desde una perspectiva psicoldgica, se reconoce que el desarrollo
de la inteligencia humana depende tanto de factores genéticos como
ambientales, como afirmaba Jean Piaget (1970). Segun esta perspecti-
va, es crucial proporcionar estimulos generales y especificos que pro-
muevan el desarrollo fisico y psicolégico del nifo, considerando aspec-
tos como su edad madurativa y cronoldgica, intereses motivacionales
y relaciones con diferentes personas y expertos.

La interaccién entre factores innatos, madurativos y adquiridos
plantea preguntas importantes, como el tipo de estimulacion, instruc-
cién o entrenamiento fisico y mental adecuado para cada nifio en di-
ferentes momentos biolégicos y madurativos, con el objetivo de favo-
recer su desarrollo a largo plazo. Ademds, en las etapas iniciales de la
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prdctica deportiva, surgen interrogantes sobre la implementacién de
programas genéricos de juego y entrenamiento no especificos y cudn-
do es apropiado introducir aspectos especificos del entrenamiento de-
portivo en diferentes categorias de edad y género.

Aunque la investigacion en ciencias del deporte, psicologia evo-
lutiva, diferencias individuales y psicologia del deporte ha proporcio-
nado algunas orientaciones para maximizar el desarrollo del talento
deportivo, aln quedan muchas preguntas sin resolver.

Se requiere una reflexidn especifica y universal para responder
a estos interrogantes, con el fin de comprender las cualidades fisicas,
motrices, antropomeétricas, psicologicas, volitivas, motivacionales e in-
telectuales de un deportista en diferentes etapas de desarrollo. ¢Existen
instrumentos especificos y confiables disponibles para hacer predic-
ciones precisas a corto, medio y largo plazo sobre el potencial de ren-
dimiento deportivo?

Visiéon Cientifica

Desde una perspectiva cientifica y basada en expertos (Lorenzo,
2000), es posible realizar predicciones a corto, medio y largo plazo en
una categoria deportiva especifica, aunque estas predicciones tienen
un cardcter probabilistico y no determinista, es decir, no se pueden lo-
grar predicciones perfectas sin margen de error . En relacidn al desa-
rrollo del talento en el entrenamiento deportivo, y desde la psicologia
del deporte, es mds relevante abordar los procesos de identificacién,
formacidn, promocidn y desarrollo del talento deportivo, en lugar de
declaracidn exclusiva en los procesos de seleccidn deportiva, aunque
estos los Gltimos también son necesarios.

Vision Deontolégica

Desde una perspectiva deontolégica y ética, los profesionales
encargados del entrenamiento y desarrollo de competencias deporti-
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vas proporcionan los recursos humanos y materiales deben necesarios
para que el rendimiento actual y futuro se acerque lo méximo posible
al desarrollo del potencial éptimo (Garcia-Naveira, 2010; Ruiz -Barquin,
2015). Es importante distinguir entre el desarrollo del potencial 6ptimo'y
el desarrollo del potencial méximo.

El desarrollo del potencial éptimo implica llevar a cabo acciones
planificadas durante el entrenamiento para aumentar la competencia
fisica, psicolégica y motriz de un deportista en las etapas formativas.
Estos logros servirdn como base para el desarrollo de competencias
y logros futuros, evitando efectos negativos tanto fisicos como psico-
l6gicos, como lesiones, agotamiento emocional, estrés, problemas de
adaptacion y compatibilizacién con actividades extradeportivas, entre
otros (Weinberg y Gould, 2010).

Es clave reflexionar sobre algunos jovenes deportistas a entre-
namientos continuos y exigentes que les permitirdn alcanzar un ren-
dimiento deportivo elevado en una categoria de edad especifica, pero
que pueden tener consecuencias negativas para su desarrollo fisico,
psicologico, intelectual y motivacional a largo plazo. Estos procesos
podrian inhibir o tener un impacto negativo en etapas posteriores del
desarrollo del talento deportivo. Por lo tanto, es importante cuestionar-
se si es mds importante llegar rGpidamente a resultados destacados o
tener un desarrollo sostenido a largo plazo.

El enfoque deontoldgico y ético invita a considerar el equilibrio
entre el rendimiento a corto plazo y el desarrollo integral a largo plazo

en el entrenamiento y potenciacién del talento deportivo.

Instrumentos de Evaluaciéon de Habilidades Psicolégicas rela-
cionadas al Talento Deportivo

Durante las Ultimas tres décadas, se han creado varios cuestio-

narios de autoinforme que evaluan la percepcidén de habilidades psi-
colégicas (Gonzdlez, 2010). En el dmbito deportivo, se han utilizado am-
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pliamente pruebas como el Psychological Skills Inventory for Sports de
Mahoney (Mqhoney et al, 1987, Mahoney, 1989), el Cuestionario de Ca-
racteristicas Psicolégicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(CPRD) de Gimeno et al. (2001), el Inventario Psicolégico de Ejecucion
Deportiva (Loehr, 1986, 1990; Herndndez-Mendo, 2006; Herndndez-Men-
do et al, 2014), la Bateria Test Psicolégicos Deportistas-Salamanca
(BTPD-S) (Ferndndez et al., 1999; Gonzdlez, 2010) y el Cuestionario de
Estrategias Cognitivas en Deportistas (Gonzalez, 2010; Mora et al., 2001).

Mds recientemente, se han desarrollado cuestionarios especifi-
cos gue se centran directamente en el talento deportivo y la percep-
cién de la excelencia deportiva, como el cuestionario Psychological
Characteristics of Developing Excellence Questionnaire de Macnamara
y Collins (2011, 2013). Este cuestionario ha sido adaptado al castellano
por Ruiz-Barquin et al. (2014) y se denomina cuestionario de caracteris-
ticas psicolégicas del desarrollo de la excelencia.

Parametros de percepcion técnica, tactica, fisica, psicolégica,
de entrenamiento y percepcién de rendimiento/resultado

Ruiz-Barquin y Robles (2017) realizaron un estudio predictivo con
judokas de competicién en el 51° Campeonato Militar de Judo (Escuela
Central de Educacidn Fisica del Ejército, Toledo), utilizando una bateria
de tests especifica disefilada para este deporte. El objetivo era estable-
cer predicciones sobre multiples variables de rendimiento y resultados
en el campeonato. En el estudio participd una muestra de 39 judokas
varones, a los que se les administré la bateria del inventario de rendi-
miento deportivo y motor en judo (Ruiz-Barquin, 20086; Ruiz-Barquin y
Robles, 2017).

La bateria fue disefiada para evaluar a los judokas en varios pa-
rémetros (técnicos, tdcticos, fisicos, psicologicos, de entrenamiento y
competicion, y autoevaluacion de rendimiento/resultado) de forma
analitica y prdctica. Su propdsito era identificar dreas clave de mejora
y proporcionar predicciones mds precisas y exactas del rendimiento
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del judo en comparacion con los cuestionarios generales de autoinfor-
me psicologico. Esta prueba ofreceria informacién adicional mas alld
de las pruebas estandarizadas, como las evaluaciones de personali-
dad (Ruiz, 2004, 2006, 2008, 2009, 2012).

La bateria de pruebas para deportistas consta de seis escalas:
valoracién técnica, valoracién tactica y reglamentaria, valoracién fi-
sica, valoracién psicoldgica, valoracién del entrenamiento y escala de
valoracién del rendimiento y los resultados. Mediante el uso de mualti-
ples par@metros de desempefo y resultado, los andlisis estadisticos
demostraron una alta capacidad predictiva, superando el 50% en la
prediccidn estadistica.

Seleccion Deportiva

Autores como Llames (1999) destacan la preocupacion e impor-
tancia concedida a la seleccion temprana de jovenes talentos en las
diferentes modalidades de deporte existentes, sobre todo en aquellos
deportes profesionalizados. Centrdndose de forma especifica en el fut-
bol, destaca la administracién de diferentes cuestionarios motivacio-
nales desde las categorias inferiores (alevin) hasta las superiores (ab-
soluta o sénior) en equipos de fatbol espanoles. Se analizan los motivos
de inicio y se concede una gran importancia a las categorias benjamin
(entre 8 y 9 afos) y alevin (entre los 9 y los 10 afos), que supone justo
el comienzo de la competicion oficial federada.

Liames (1999) destaca la necesidad de desarrollar procedimien-
tos de seleccidn adecuados, evitando informes verbales vagos, inespe-
cificos o no atiles, como los realizados por algunos ojeadores de mane-
ra informal. Asimismo, indica que el proceso de y filtrado de jugadores
es asimétrico, es decir, en las categorias inferiores practicamente se
mantiene la mayor parte del equipo al pasar a la siguiente categoria
de edad deportiva, pero cuanto mayor es la edad deportiva, mas filtra-
do de jugadores se dan cuenta de una categoria a otra.
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Respecto ala pregunta de quién participa e interviene en los pro-
cesos de seleccion, destacan las siguientes figuras: entrenadores, pro-
fesionales del cuerpo técnico especialistas en determinados pardme-
tros de rendimiento (preparadores fisicos, servicio médico y servicio de
psicologia). Liames (1999) destaca los siguientes criterios de seleccion:

- Valoracidén del jugador con el fin de temporada de cardcter se-
miestructurado y ficha de evaluacion del entrenador. En una escala de
valoracién de cinco pasos, hay que marcar los siguientes pardmetros
de evaluacion: progresién, aspectos fisicos, técnicos, tacticos y estra-
tégicos, juego en equipo, disciplina y companerismo. A estos articulos
se suma la respuesta a tres articulos (valoracién personal, valoracion
deportiva y si debe seguir en el club) y unas observaciones.

- Evaluacién del inicio y fin de temporada (estructurada y predo-
minantemente de cardcter cuantitativo). La escala estd formada por
factores con diferentes elementos:

e La primera parte se encuentra constituida por un total de cuatro
factores generales: aspecto fisico, técnico, tactico y psicolégico.

¢ Una segunda parte estd constituida por factores especificos del
puesto: portero, defensa lateral, defensa central, centrocampista y
delantero.

En este proceso de seleccién de jugadores talentosos, los crite-
rios de cardcter técnico-tdctico evaluados por los entrenadores tienen
un mayor peso en la ponderacion.

Respecto al dmbito psicoldgico, se evalian cuatro variables con

cuatro test de autoinforme:

« Perfil psicolégico deportivo (habilidades psicolégicas), medido me-
diante el Test de Loher.

e Nivel de activaciéon antes de la competicién: Sport Compe-tition
Anxiety Test (SCAT).

e Focalizacion de la atencidn: Test de Estilos Atencionales e Interper-
sonales (TAIS).

e Motivacion: cuestionario de motivacion.
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Llames (1999) indica que las puntuaciones obtenidas en estos test
son orientativas y no es determinante su capacidad predictiva del ren-
dimiento deportivo de un futbolista a largo plazo. La utilidad predictiva
de esta bateria es especialmente relevante para categorias superiores,
como juveniles y semi-profesionales, y sirve para hacer predicciones a
corto plazo y para el potencial rendimiento en la temporada.

Las conclusiones mds relevantes de la autora (qumes, 1999), con
especiales implicaciones prdcticas, son:

e Larealizacién de una seleccién inicial no es vdlida para prediccio-
nes a largo plazo.

e Eldesarrollo de procesos de seleccién anuales de temporada care-
ce de criterios objetivamente vdlidos y fiables.

e En determinados jugadores de futbol existe una dependencia del
rendimiento manifestado en funcién del equipo y club en el que
juegan.

e Los procesos de seleccidén deportiva en el fatbol deben con-side-
rarse como un proceso continuo y prolongado en el tiempo y no
como una seleccién en un momento puntual.

e Esnecesario el desarrollo de un mayor nimero de investigaciones y
estudios que permitan unos procesos de seleccion deportiva lo mas
objetivos, validos y fiables posible. Es importante la determinacién
de indicadores de talento que mantengan una relacion significati-
va y estable con diferentes pardmetros de rendimiento del juego.

e Esrecomendable una mejor comunicacion y coordinacién entre los
responsables deportivos y los técnicos deportivos. Disponer de su-
ficientes recursos humanos y materiales supone un requisito bdasi-
co para garantizar un proceso de captacién y seleccidn de talento
adecuado.

Ademds de las aportaciones desarrolladas por Liames (1999), hay
que destacar algunas consideraciones psicoldégicas que hay que te-

ner en cuenta en los procesos de captacién, deteccién, promocién y
desarrollo de jovenes futbolistas. Segin Andriaanse (1998), son once
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los puntos clave que definen el juego que quiere desarrollar el Ajax de
Amsterdam: técnica, desplazamientos defensivos, individualidad, ten-
sién, sensacidn, deportividad, astucia, rapidez, luchag, juego en equipo
y marcar.

Para este autor, el talento deportivo y la calidad de los jugadores
del Ajax en sus diferentes categorias se caracterizan por la presencia
de cuatro aspectos que resumen en TIPS: técnica (T), como puede ser
la capacidad de hacer diferentes tipos de pase, los desplazamientos
con balén y la capacidad de recepcion del balén; inteligencia (1) o la
capacidad de comprensién del juego; personalidad (P), de las que se
destacan variables tan relevantes como la permeabilidad al entrena-
miento (entrenabilidad), motivacién por el logro y la victoria, motiva-
cién, compromiso y pasién por el juego, adecuados niveles de auto-
confianza, colaboracién con los compafieros de juego, consciencia de
que el fatbol es un deporte de equipo, adecuadas capacidades de co-
municacién y habilidades sociales y elevados niveles de discipling, v,
por altimo, velocidad (V), como condicién fisica bdsica que faculte al
futbolista para hacer aceleraciones, paradas de la carrera, cambios
rédpidos de direccion y le otorgue capacidad de salto, entre otras.
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Unidad 3
GESTION DEL RENDIMIENTO PSICOLOGICO
DEL DEPORTISTA

Resultados de Aprendizaje

Conoce los conceptos y las leyes del aprendizaje.
Identifica las fases del proceso de evaluacién psicolégica en el
deporte.
Comprende el modelo global psicolégico de la lesién deportiva.

Contextualizacion
En esta unidad el estudiante profundizard sobre el proceso de

aprendizaje desde la perspectiva psicoldgica, asi como la evaluacion
y el abordaje psicoldégico de las lesiones deportivas.
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Contenidos

3.1Leyes del Aprendizaje aplicadas al entorno Deportivo

El aprendizaje es un proceso fundamental en la psicologia, que
implica entender cémo se aprende, qué se aprende y cudndo se apren-
de. Para comprender mejor el mundo que nos rodeq, los profesionales
de la psicologia desglosan la realidad en fendbmenos aislados que in-
teractdan entre si. Sin embargo, es importante recordar que esta sepa-
racion es simplemente una herramienta para estudiar y comprender la
conducta humana.

Tomemos el ejemplo de un joven corredor de carreras de auto-
moviles que estd aprendiendo a realizar la salida inicial. En este caso,
Nno es necesario que aprenda a mover el pie hacia abajo, ya que esto
es algo que ya sabe hacer gracias al reflejo de la marcha plantar. El
enfoque del proceso de aprendizaje estard en aprender a relacionarse
de manera adaptativa con el mecanismo que le permitird arrancar el
coche en el momento en que suene la bocina (Berengui y Lopez-Walle,
2018).

Otro ejemplo es el aprendizaje de botar un balon. Aqui, tanto la
mano que realiza el movimiento hacia abajo y hacia arriba (respues-
ta) como el balén que rebota contra el suelo (estimulo) son elementos
clave. El aprendizaje implica ajustar la accidon motriz del organismo a
la capacidad de rebote del estimulo. En el contexto del aprendizaje de-
portivo, la relacién entre la mano y el baldén se modifica y se transforma
a medida que se adquieren habilidades (Berenguii y Lopez-Walle, 2018).

El aprendizaje deportivo es un proceso complejo que implica di-
versos factores. En primer lugar, es necesario adquirir experiencia en
el deporte que se desea aprender. Por ejemplo, los piraguistas deben
practicar ciertos movimientos y secuencias, como manejar el remo de
manera adecuada, hasta lograr maniobrar la piragua de forma auté-
noma. Sin embargo, es importante que esta prdactica esté supervisada
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para corregir errores técnicos. Del mismo modo, los jugadores de ru-
gby deben aprender técnicas de placaje correctas para evitar lesio-
nes, y los futbolistas deben aprender a evaluar la distancia adecuada
para realizar un tiro al arco. En este proceso de aprendizaje, se requiere
instruccién, demostracion, retroalimentacion y reflexion para asegurar
una ejecucion correcta segun las reglas técnicas y tacticas (Berengui
y Lopez-Walle, 2018).

Es importante destacar que el entorno en el que se encuentra
el individuo también influye en su proceso de aprendizaje. La relacién
entre el organismo y el contexto es dindmica y estd en constante cam-
bio. A medida que interactuamos con nuestro entorno, estas relacio-
nes funcionales pueden modificarse. Por lo tanto, el aprendizaje es un
proceso continuo, y el ser humano siempre estd aprendiendo. Aunque
un deportista pueda alcanzar un alto nivel de habilidad técnica, se-
guird aprendiendo y adaptando su comportamiento en funcién de las
relaciones funcionales entre el contexto y las consecuencias que se le
presentan. Incluso cuando adopta un rol mds pasivo en su deporte, si-
gue modificando su conducta en respuesta a las asociaciones entre
emociones y consecuencias (Berengui y Lopez-Walle, 2018).

Instrucciones para realizar una conducta con efectividad

El proceso de aprendizaje efectivo puede ser facilitado mediante
el uso de diferentes instrucciones, como el modelado, la descripcién de
consecuencias, hacer preguntas y demostrar destrezas (Martin, 2008).

Modelado.

El modelado es una forma comdn de aprendizaje en la conducta
humana. En el contexto deportivo, los deportistas aprenden habilida-

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion




des o estados psicologicos al observar e imitar la conducta de un mo-
delo o referencia. Esta técnica se combina a menudo con instrucciones
verbales para lograr mejores resultados. Por ejemplo, un entrenador
puede sostener una raqueta de tenis mientras da instrucciones sobre
la posicion de las manos, perder al jugador adoptar la técnica correcta
sin problemas si la pelota entra o no en la cancha. Ademds, el jugador
similar también puede aprender a reaccionar positivamente ante un
error al observar el comportamiento de otros jugadores en situacio-
nes. El modelado tambien puede usarse para ilustrar los errores mas
comunes en el aprendizaje de una habilidad, ayudando al jugador a
comprender cOmo no debe ejecutar la accién.

Describir las consecuencias de una buena y una mala ejecucioén.

Se ha destacado la importancia de establecer reglas que vin-
culen la conducta con sus consecuencias. Para que un jugador siga
las instrucciones del entrenador y las internalice como una regla, estas
instrucciones son mds efectivas cuando incluyen las consecuencias
positivas que tienen en el contexto. Por ejemplo, si se le dice a un ju-
gador de rugby que realiza un contraataque en linea recta después de
recibir el baldn para atraer a la defensa, pero no se le explica el propd-
sito de sus acciones, es menos probable que el jugador internalice esta
tactica . Puede imitar la conducta esperada, pero la falta de compren-
sién del objetivo y las consecuencias dificultan la anticipacion de los
refuerzos. Por el contrario, si se le explica que sus acciones permitirdn
que sus companeros reorganicen el ataque, el jugador anticipard las
consecuencias tdacticas y serd capaz de discriminar mejor los estimu-
los del contexto.

Formular preguntas especificas para evaluar la comprension
de las instrucciones.

Por ejemplo, en el caso de la entrenadora que explica la posicidn
defensiva para un partido, si dos de los defensores adoptan posicio-
nes diferentes a las acordadas, la entrenadora podria haber anticipa-
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do esta situacion formulando preguntas concretas a los jugadores du-
rante los entrenamientos previos al partido o durante incluso la charla
previa al encuentro. De esta manera, habria comprobado si los juga-
dores interiorizaron correctamente la estrategia.

Es importante tener en cuenta que la asimilacién adecuada de
la téctica y su aplicacién en la competicidn requiere tiempo de entre-
namiento y pueden variar segun las habilidades y el contexto de los
deportistas. En el ejemplo anterior, si recordar la regla durante el parti-
do no tiene efecto, el cuerpo técnico puede tomar nota de lo sucedido
en la competicion y reforzar el concepto durante los entrenamientos
posteriores.

Demostracion de destrezas mediante role-playing.

Otra estrategia que se puede utilizar es la demostracién de des-
trezas mediante el role-playing. Por ejemplo, el entrenador de balon-
cesto puede ensenar a las jugadoras el movimiento de lanzamiento sin
baldn y pedirles que ejecuten el gesto técnico sin tener en cuenta si el
baldén entra o no en la canasta. El role-playing en el deporte es Util para
entrenar la ejecucion de habilidades técnicas al simplificar el contexto
y permitir que la atencidn se centre en el proceso mds que en el resul-
tado.

Caracteristicas de un programa de reforzamiento continuo.

Para que un programa de reforzamiento sea efectivo, es necesa-
rio considerar ciertas caracteristicas.

e En primer lugar, el estimulo consecuente debe tener un valor refor-
zado desde la perspectiva del deportista, no solo del entrenador.
Esto significa que el reforzador debe ser apetitivo y atractivo para el
deportista, ya que si se utiliza un estimulo que no es valorado por el
jugador, es poco probable que funcione como un refuerzo positivo
(Froxén, 2020; Martin, 2008). Es importante identificar los reforzado-
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res adecuados para cada jugador, ya sea mediante cuestionarios,
observando las actividades que les producen placer durante el en-
trenamiento o aplicando el principio de Premack.

Es necesario reforzar con frecuencia las conductas deseadas del
deportista. Al principio del programa de entrenamiento, se debe
proporcionar un refuerzo constante para facilitar el aprendizaje de
las destrezas técnicas y tdcticas, y luego ir espaciando la admi-
nistracion de refuerzos (reforzamiento intermitente) hasta que la
conducta se mantenga por si misma (Martin, 2008) ). En los entre-
namientos grupales, se puede considerar la eficacia de administrar
refuerzos a las aproximaciones conductuales de un deportista en
particular hasta que se observe un progreso, para luego pasar al
siguiente jugador (Martin, 2008).

La aplicacidn del reforzador debe ser contingente e inmediata. Esto
significa que el refuerzo debe estar directamente asociado con la
conducta deseada y debe ser administrado de manera oportuna
para maximizar su eficacia. Si hay una demora en la entrega del
refuerzo, se debe establecer una relacién limpia entre la conducta
y la recompensa durante, de manera que el deportista entienda la
relacién entre lo que hace el entrenamiento y la recompensa que
obtendra al finalizar la sesién (Froxdan, 2020).

Es importante controlar la magnitud del reforzador. Si la recom-
pensa es demasiado grande, la conducta puede extinguirse rapi-
damente, ya que no se puede administrar con frecuencia. Por otro
lado, si se aplica un castigo desproporcionado, como dejar a un
jugador sin partidos durante toda una temporada, esto puede lle-
var a la desmotivacién ya que las indicaciones del cuerpo técnico
no influyen en su conducta. Es necesario encontrar un equilibrio y
ajustar la magnitud del reforzador de acuerdo con la conducta es-
pecifica que se desea reforzar (Froxan, 2020).

Usar el elogio prescriptivo. Consiste en proporcionar comentarios

/NN

W




positivos y especificos por parte del entrenador después de que el
deportista haya realizado una ejecucion técnica-tdctica apropiada.
Este tipo de elogio cumple una funcidén reforzada al mismo tiempo
que se especifica qué aspectos de la conducta se estan ejecutan-
do de la forma deseada. De esta manera, no se da por sentado que
toda la ejecucidn es correcta, ya que se pueden destacar y mejo-
rar otros aspectos del movimiento (Martin, 2008). Por ejemplo, en el
caso de la natacidn, en lugar de simplemente decir “lo has hecho
muy bien”, el entrenador podria resaltar “muy bien ese brazo por
delante del hombro”.

¢ Modelamiento. Es una técnica que se basa en el refuerzo de apro-
Xximaciones sucesivas de una conducta y la extincidn de las aproxi-
maciones anteriores (Martin, 2008). Esta técnica es especialmente
atil para aprender nuevas habilidades que no estdn presentes en el
repertorio bdsico del deportista. EIl moldeamiento es efectivo para
modificar diferentes aspectos de la conducta objetivo, como la to-
pografia, frecuencia, duracidén, latencia e intensidad. Por ejemplo,
si se desea que una persona golpee correctamente una pelota de
vlley, se comenzard reforzando la colocacidon éptima de las manos.
Una vez que el deportista haya asimilado esta parte, se dejard de
reforzar esa conducta y se trabajard en que la zona de golpeo sea
la correcta, hasta que finalmente el jugador sea capaz de golpear
la pelota segun el objetivo final propuesto .

Si se logra instalar correctamente una conducta, se procederd a
retirar el programa de administracion continua de reforzadores. En su
lugar, se implementard un programa de reforzamiento intermitente.
Aunque los reforzadores naturales contribuirdn a mantener la proba-
bilidad de emisidon de la conducta en el futuro, no se debe dejar de
proporcionar reforzamiento artificial por varias razones (Martin, 2008):

e Los reforzados emitidos por el entrenador ayudan a mantener el

nivel de esfuerzo y rendimiento durante los entrenamientos, que
pueden ser repetitivos y aburridos, a pesar de la presencia de re-
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forzadores naturales.

En situaciones de competicion, pueden presentarse tanto castigos
como reforzamientos. Por ejemplo, los fandticos exaltados que gri-
tan a los deportistas después de un error pueden distraer al depor-
tista y afectar su concentracion. En contraste, un reforzador positivo
del entrenador, como un elogio o una sefial con el pulgar después
de una buena ejecucién, contribuird a mantener las conductas de-
seadas.

En ciertas circunstancias de alto rendimiento, es posible que los re-
forzadores naturales no sean necesarios para refinar las conductas
del deportista. Por lo tanto, es necesario establecer un programa de
reforzamiento adecuado para asegurar la consolidacidon y mejora
continua de las conductas deseadas.

Errores persistentes.

En esta seccidn se abordan los diferentes tipos de errores persis-

tentes y las técnicas para eliminarlos o reducir su incidencia (Martin,
2008).

1.

Los tipos de errores persistentes son los siguientes:

Errores relacionados con la falta de atencidn. Estos errores ocurren
cuando el deportista no se encuentra concentrado en la tarea que
estd a punto de realizar (Martin, 2008). Por ejemplo, una patinadora
artistica es capaz de ejecutar todos los saltos dobles, incluido el axel
(uno de los saltos mds complejos), pero durante los entrenamien-
tos se distrae al hablar con sus amigos antes de realizar los saltos.
Como resultado, comete errores en uno o dos saltos hasta que se
enfada y al incrementar su activacién, logra ejecutar tres saltos do-
bles correctamente. En este caso, la patinadora estd aprendiendo
a readlizar los saltos correctamente después de enfadarse, lo cual
es poco probable que ocurra durante la competicion, donde solo
tendrd una oportunidad para ejecutar el salto.
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2. Errores debidos a la falta de reforzamiento de la ejecucion correcta.
Los reforzadores naturales no siempre son suficientes para man-
tener ciertas conductas, ya que pueden estar presentes en otras
conductas que no favorecen el rendimiento del deportista (Mar-
tin, 2008). Por ejemplo, un nadador de natacién sincronizada debe
aguantar la respiracidén por mds tiempo al ejecutar un giro com-
pleto. En este caso, la conducta de salir antes del agua puede estar
reforzada por la posibilidad de mirar a sus companeros, respirar y
ajustar sus gafas. Existentes reforzados naturales contingentes a los
errores de ejecucion. Una estrategia efectiva para modificar esta
conducta es establecer reforzadores artificiales que esten vincula-
dos a la conducta objetivo.

3. Errores persistentes arraigados en el repertorio conductual. Es co-
mMadn que cuando una persona aprende una destreza durante la in-
fancia, como nadar estilo crol en las clases de natacion escolar,
presente errores de ejecucion. Sin embargo, puede destacar y tener
éxito en comparacidon con sus companeros de clase. Esta destrezq,
aunque ligeramente mal ejecutada, serd reforzada debido al éxi-
to relativo en ese contexto especifico. Sin embargo, es posible que
esta persona no destaque tanto en el equipo de nataciéon del insti-
tuto o de la universidad porque no estd utilizando la destreza técni-
ca de la manera mds 6ptima para obtener un rendimiento méximo.
Esta conducta ha sido reforzada de manera frecuente y durante un
periodo prolongado debido al éxito obtenido y al refuerzo social, lo
que hace mds compleja la eliminacién del error de ejecucion,

Técnicas para disminuir los errores.
Para eliminar o disminuir los errores similares, existen diversas
técnicas disponibles (Martin, 2008). A continuacién se describen algu-

nas de ellas:

1. Programa multicomponente de disminucién de errores.
Este programa se basa en varios elementos:
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Identificar las conductas correctas e incorrectas: Mediante el
modelado del entrenador o un jugador de referenciag, se ensena
al deportista las diferencias entre una ejecucidn correcta y una
incorrecta, de modo que pueda reconocer lo que estd haciendo
mal y codmo hacerlo bien.

Establecer palabras clave asociadas a la ejecucién correcta: Por
ejemplo, en el muay thai, se podria utilizar la frase “giro de ca-
dera” para asegurar que la patada se ejecuta de manera ade-
cuada.

Elogio prescriptivo de las aproximaciones correctas de la con-
ducta y retroalimentacion inmediata sobre los errores cometi-
dos.

Cuando un deportista tiene conocimientos sobre como eje-

cutar una destreza pero no logra ser constante en su ejecucion,
puede mejorar mediante el establecimiento de metas, el uso de pa-
labras clave, el autorregistro y los ensayos en la imaginacién. Estas
estrategias, que se detallan con mayor profundidad en la seccién
IV de este manual, sirven al deportista para enfocar su atencion en
los estimulos pertinentes.

Retroalimentacion a partir de grabaciones en video.

La técnica de retroalimentacién a partir de grabaciones en

video es otra estrategia para disminuir errores, y su aplicacion si-
gue una serie de pasos (Martin, 2008):

Establecer la conducta: Es importante enfocarse en una habili-
dad especifica, ya que intentar mejorar multiples habilidades a
la vez puede resultar en una distribucién insuficiente de la aten-
cién del deportista y no se logrardn cambios significativos en la
prdctica deportiva.

Explicar y modelar la conducta concreta fuera del contexto na-
tural del deporte: Por ejemplo, en el baloncesto se puede repro-
ducir el gesto del tiro sin baldn, o en el rugby imitar el movimien-
to de placaje sin un oponente.

El jugador imita al entrenador o a un jugador modelo durante la
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ejecucion de la conducta.

e Se repite la conducta varias veces en su contexto natural mien-
tras se graba en video.

¢ Se realiza una sesidén de visionado en directo para recibir retro-
alimentacién sobre la correccién o incorreccién de la conducta.
Durante esta sesion, solo se comentard la conducta objetivo en
cuestion.

e Se brinda la oportunidad al deportista de repetir el ejercicio des-
pués del visionado.

e Se repite esta técnica durante varias sesiones consecutivas.

e Una vez que el deportista cumpla los criterios de dominio para
una destrezaq, se pasa a trabajar en el mejoramiento de otra ha-
bilidad.

Instruccion de la técnica congelada y el ensayo conductual.

En esta técnica, se utiliza la estrategia del congélate durante
la ejecucién de una jugada en un deporte, como el fatbol. La entre-
nadora describe la jugada a los deportistas y, antes de llevarla a
cabo, establece una sefial para detenerse llamada “congélate”. Si
la ejecucidon presenta errores, la entrenadora utiliza este comando
para que el jugador se detenga y mantenga su postura, permitien-
do asi que se describan los aspectos incorrectos de la ejecucion.
Se proporcionan instrucciones y ejemplos de la ejecucion correcta,
y el jugador simula la posicidon correcta mientras estd congelado.
Es crucial que el jugador experimente la diferencia entre la postura
correcta e incorrecta, prestando atencion a las sensaciones mus-
culares (Martin, 2008).

Técnica de correccion de errores modo antiguo-modo nuevo.

En esta técnica, se evaldan los movimientos realizados de
manera correcta e incorrectaq, utilizando grabaciones en video para
facilitar la retroalimentacion. A continuacion, se organizan las se-
siones de entrenamiento de la siguiente manera (Martin, 2008):

e Se inician los ejercicios de calentamiento en un ambiente li-
bre para que el deportista se concentre y se prepare.
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e Posteriormente, se realiza el ejercicio objetivo utilizando el
modo antiguo. Esto implica que el deportista ejecuta cons-
cientemente los movimientos de manera incorrecta, seve-
ramente en lo observado en el video. Durante esta fase, se
enfatizan las sensaciones que experimenta el deportista al
realizar los movimientos antiguos. Al finalizar la secuencia de
ejercicios, se le pide al jugador que describa sus sensaciones
y su estado psicoldgico.

e El deportista repite el ejercicio utilizando el modo nuevo o
forma correcta, centrndose en las sensaciones que experi-
menta durante la ejecucidn. Una vez finalizada la secuencia
de ejercicios, el deportista describe estas sensaciones.

e En las repeticiones siguientes, se alternan el modo antiguo y
el modo nuevo, siguiendo el mismo esquema de concentra-
cién y expresidon de sensaciones.

e Casialfinal de la sesidn, se realizan ensayos Unicamente con
el modo nuevo, consolidando la ejecucidn correcta de los
movimientos.

e Por Qltimo, se realiza una revisidon de la sesidn y se evalua el
progreso del deportista en la correccidon de errores.

3.2 Evaluacion en Psicologia del Deporte.

La evaluacién psicolégica implica recopilar informacion de ma-
nera sistemdatica a partir de una demanda, utilizando técnicas y estra-
tegias de evaluacién psicologica. Este proceso se aplica en diversos
campos de estudio e intervencion de la psicologia, y es especialmente
relevante en el dmbito deportivo. Mediante el andlisis e interpretacion
de los resultados obtenidos, el profesional de la psicologia puede ve-
rificar hipotesis, describir problemas y finalmente intervenir en ellos. Es
importante destacar que este proceso evaluativo también implica la
valoracién del tratamiento o intervencion. El objetivo de la evaluacion
psicolégica en el Gmbito deportivo es analizar las variables psicolégicas
que influyen en el rendimiento y bienestar de los deportistas, operativi-
zar las conductas y resultados relacionados con la prdactica deportiva,
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y establecer relaciones entre diferentes variables para comprender la
realidad y ofrecer intervenciones cuando sea necesario. El proceso de
intervencion psicolégica sigue una serie de fases que pueden variar
segun los autores, pero que comparten un esquema general.

Proceso de Evaluacién Psicolégica

Se ha elegido el modelo propuesto por Moreno-Rosset y Ramirez
(2019) como base para el desarrollo, ya que es uno de los modelos mds
actualizados y aplicables en todos los dmbitos de la psicologiq, incluido
el deportivo. Este modelo de evaluacién consta de cinco fases (More-
no-Rosset y Ramirez, 2019). Es importante tener en cuenta que, aunque
las fases se presentan de manera sucesiva y definidas de forma sepa-
radaq, en la préctica diaria a menudo se superponen y en algunos casos
puede ser necesario regresar a la fase inicial segun las circunstancias.
Por lo tanto, se reconoce la circularidad de las fases en el proceso de
evaluacion psicoldgica.

e Primera fase: especificacion de la demanda y de los objetivos

En esta etapa inicial del proceso de evaluacién psicolégica,
se busca establecer el motivo de consulta y los objetivos de inter-
vencion. La entrevista se utiliza como herramienta principal para
recopilar informacién y comprender por qué la persona busca ayu-
day cudl es el problema identificado.

Una vez identificado el motivo de consulta, es fundamental
explorar las condiciones histéricas y actuales que estdn relaciona-
das con la aparicién y mantenimiento de la conducta problema-
tica. En esta fase, también es importante establecer la demanda
especifica de la persona, es decir, lo que busca lograr a través de la
intervencion psicolégica. Es importante destacar que el motivo de
consulta inicial no es lo mismo que la demanda formulada por la
persona. Por ejemplo, un deportista puede acudir a consulta debido
a pensamientos negativos antes de las competiciones (motivo de
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consulta), pero su demanda puede ser dejar de tener esos pensa-
mientos negativos.

Establecer la demanda conlleva fijar objetivos de interven-
cién que sean especificos y medibles. Una estrategia Util para es-
tablecer objetivos es desglosar la demanda en conductas o com-
portamientos concretos que puedan ser observables y dependan
de la persona interesada. En este sentido, se pueden utilizar las es-
trategias comunicativas propuestas por Watzlawcik (1978) y Shazer
(1988), como la pregunta milagro, que ayuda a identificar cémo se
manifestaria el cambio deseado.

Los objetivos de intervencidn deben ser especificos, medibles,
alcanzables, relevantes y temporales. Es decir, deben ser claros,
cuantificables, realistas en relacidn con las circunstancias indivi-
duales, importantes para la persona y establecer un limite de tiem-
po para su logro.

Es importante tener en cuenta que, aunque las fases del pro-
ceso de evaluacidn psicolégica suelen presentarse de manera su-
cesiva, en la practica pueden solaparse y, en algunos casos, puede
ser necesario volver a la fase inicial segun las necesidades del caso.
Esto refleja la naturaleza circular y flexible del proceso de evalua-
cién psicolbgica.

Segunda fase: formulacion de hipétesis de evaluacion verificables

En esta segunda etapa del proceso de evaluacién psicoldgi-
cq, se busca formular una hipétesis de evaluacion sobre la deman-
da del deportista que pueda ser verificada. En el dmbito deportivo,
es importante evaluar tanto variables observables como variables
no observables. Las variables observables se pueden medir en tér-
minos de frecuenciaq, intensidad o duracidén, como comportamien-
tos agresivos, adherencia a los entrenamientos, conducta verbal
del deportista, aciertos en pases, goles, etc.
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Estos comportamientos observables pueden proporcionar
pistas sobre las variables psicoldgicas (no observables) que pue-
den estar influyendo, como el autoconcepto, la motivacién, el es-
trés o la ansiedad. Los instrumentos de autoinforme son Gtiles para
conocer estas variables internas a través de la percepcion del en-
trevistado, pero es esencial complementar y verificarlos con las
conductas observables y objetivas que se pueden medir durante
competiciones o entrenamientos.

Para formular una hipdtesis evaluativa, se parte de la de-
manda planteada por el deportista. Por ejemplo, si la demanda es
reducir los pensamientos negativos antes de la competicion, se
puede formular una hipdtesis evaluativa que sugiere la presencia
de pensamientos catastrofistas en relacién con su propio rendi-
miento. Una vez establecida la hipbtesis evaluativa, se procede a
la seleccidon de uno o mas instrumentos que permitan evaluarla.
En el ejemplo mencionado, se hace referencia a las cogniciones y
se pueden utilizar herramientas como autorregistros o cuestiona-
rios estandarizados que evallen la preocupacién cognitiva antes
de la competicién, como el Sport Anxiety Scale (SAS-2) (Smith et all,,
2006) o su version espafnola (Ramis et al., 2010).

Tercera fase: comprobacion de la hipétesis de evaluacion

En esta tercera etapa del proceso de evaluacién psicolbgi-
cq, se procede a la comprobacion de la hipbtesis de evaluacién
formulada. Es importante planificar adecuadamente la adminis-
tracion de los instrumentos utilizados, considerando cudndo serén
aplicados, en cudntas sesiones y en qué orden, ya que esto pue-
de afectar la validez del proceso. En el dmbito deportivo, evaluar
los pensamientos negativos justo antes de competir mediante el
cuestionario SAS-2 puede proporcionar validez ecoldgica al reflejar
lo que realmente sucede en los escenarios naturales. Por otro lado,
registrar esos pensamientos después de la competicidn puede ver-
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se afectado por procesos de memoria y sesgos inherentes.

Una vez planificado el proceso de administracion de las prue-
bas, es importante explicar adecuadamente a los deportistas su
propdsito y cdmo deben responder a ellas, con el objetivo de evitar
errores. Luego, se procede a la correccion de las pruebas, su in-
terpretacién y la integracion de los resultados obtenidos de diver-
sas fuentes. Esto implica combinar la demanda planteada por el
deportistaq, la informacién obtenida durante la entrevistaq, los resul-
tados de los cuestionarios y las conductas observadas durante el
entrenamiento para obtener una visidon global y conjunta del pro-
blema y formular un andlisis funcional de la conducta.

El andlisis funcional es una herramienta fundamental en la
evaluacion psicolbégica, ya que permite ordenar la informacion de
manera Gtil para resolver el problema, detectar informacion faltan-
te, establecer relaciones causales entre variables y orientar sobre la
mejor forma de intervenir. Para realizar un buen andlisis funcional,
es importante definir y operativizar claramente la conducta objeto
de evaluacidn, asi como los pensamientos y creencias que el de-
portista tiene sobre esa conducta. También se debe considerar el
contexto y los antecedentes en los que se produce 0 No se pro-
duce el comportamiento, y analizar las consecuencias que dicha
conducta o su ausencia tienen para el deportista. En resumen, se
examinan las posibles consecuencias positivas que mantienen la
conducta a cambiar y las posibles consecuencias negativas que
dificultan la aparicién del comportamiento deseado.

Si la hipétesis evaluativa formulada es confirmada por los
instrumentos utilizados, se procede a la formulacion del caso y al
diagndstico. Sin embargo, si la hipbtesis evaluativa es rechazada,
es decir, silos resultados no coinciden con la alta prevalencia espe-
rada de pensamientos catastrofistas u obtienen resultados opues-
tos, se debe retroceder, formular otra hipotesis y repetir el proceso
hasta este punto.
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En el dmbito deportivo, las evaluaciones psicoldgicas suelen
solicitarse con el objetivo de una posterior intervencion. Es impor-
tante comunicar los resultados obtenidos a través de un informe de
evaluacién, ya sea oral o escrito, donde se documente el proble-
ma detectado de acuerdo con la demanda planteada y los datos
obtenidos mediante las herramientas e instrumentos de evalua-
cién. Esto proporciona valor al trabajo evaluativo realizado hasta
este punto. Si la evaluacion psicolégica tiene como Unico objetivo
el diagnéstico, se presenta el informe de evaluacion. Si el objetivo
es la intervencioén, se presenta el informe junto con un plan de in-
tervencién basado en los resultados obtenidos y la interpretacién
realizada por el profesional.

Cuarta fase: planificacion del programa y formulacion de hipétesis
de intervencion

En esta cuarta etapa del proceso de evaluacion psicolégica,
se llevan a cabo una serie de pasos para planificar el programa de
intervencion. A continuacion se detallan estos pasos:

e Determinar los problemas especificos en los que se va a in-
tervenir. Se identifican las conductas que se desean cambiar
o modificar.

e Establecer los resultados esperados para esas conductas. Se
define si se busca aumentar, disminuir o eliminar dichas con-
ductas.

e Plantear las técnicas de intervencion. Se decide qué herra-
mientas o técnicas de intervencién se utilizardn para abordar
los problemas identificados.

e En este punto, se formula la hipbtesis de intervencién, que se
refiere a los cambios esperados una vez que se haya imple-
mentado la intervencion. Esta hipbtesis estd estrechamente
relacionada con la hipdtesis evaluativa establecida anterior-
mente.

e Por dltimo, se establece el nUmero de sesiones que se lleva-
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rén a cabo, se definen los objetivos para cada sesién, se de-
terminan los contenidos a abordar y se establece la duracién
de las sesiones.

Estos pasos permiten una planificacion detallada del pro-
grama de intervencion, asegurando que se aborden los problemas
identificados y se definan claramente los objetivos y las estrategias
a seguir en cada sesion.

Quinta fase: aplicacién y valoracion de la intervencion psicolégica

En la dltima etapa del proceso de evaluacién psicoldégica en
el deporte, se seleccionan los instrumentos de evaluacion que se
utilizardn para valorar la eficacia de la intervencion. En general, se
pueden utilizar los mismos instrumentos que se utilizaron para veri-
ficar la hipétesis evaluativa, lo que permitird comparar los resulta-
dos antes y después de la intervencién.

Una vez establecidos los instrumentos de evaluacion, se pro-
cede a aplicar el programa de intervencidn. Los aspectos relacio-
nados con las técnicas de intervencidn se tratardn en detalle en
capitulos posteriores.

En el proceso de evaluacién psicologica en el deporte, tam-
bién se consideran aspectos importantes relacionados con el pro-
grama de intervencion, como sefala Buceta (2020):

o Viabilidad de la intervencién: se evalua si es factible llevar a
cabo la intervencién teniendo en cuenta las demandas del
calendario deportivo y otras circunstancias.

e Conveniencia de la intervencién: se evalla si es el momento
adecuado para intervenir en funcién de la etapa de la tem-
porada en la que se encuentra el deportista.

e Posibles efectos de la intervencion: se analizan los costos a
corto plazo, el tiempo necesario para obtener beneficios sig-
nificativos y los efectos del cambio.
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e Predisposicién del deportista: se evalUa si el deportista estd
dispuesto a comprometerse con la intervencion en términos
de tiempo, esfuerzo, etc.

e Recursos disponibles: se consideran los recursos disponibles,
como tiempo, espacio, habilidades y personas que puedan
colaborar en la intervencion.

o Dificultades potenciales: se identifican las dificultades que
podrian interferir en el proceso de intervencidén, como conflic-
tos de horarios, viajes y compromisos deportivos.

Es importante comunicar los resultados del proceso de eva-
luacién, ya sea de forma oral o escrita. Se recomienda elaborar un
informe de intervencién escrito que integre toda la informacion re-
copilada a lo largo del proceso.

En funcidn de los resultados obtenidos, pueden darse dife-
rentes escenarios. Si se han alcanzado los objetivos, se puede dar
el alta al deportista, con seguimientos posteriores para verificar el
mantenimiento de los logros a lo largo del tiempo. Si no se han al-
canzado los objetivos, se plantean junto al deportista los siguientes
pasos, que pueden incluir la reevaluacidn de los objetivos o la apli-
cacion de una técnica de intervencion diferente.

Por Gltimo, el proceso de evaluacidén psicolégica en el dmbito
deportivo implica recopilar sistemdaticamente informacion, analizarlag,
interpretarla y planificar la intervencion. Se establecen dos hipbtesis a
lo largo del proceso: una evaluativa antes de la intervencion y otra de
intervencion para evaluar los resultados. Es importante destacar que la
evaluacion psicoldgica es un proceso circular y flexible, lo que permite
retroceder a etapas anteriores en caso de que alguna hipdtesis no se
verifique.
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3.3 Afrontamiento Psicologico de las Lesiones Deportivas
Consecuencias Psicolégicas de la Lesién Deportiva

La lesidén es un evento que ocurre en el dmbito deportivo y afecta
a los deportistas, sin importar su categoria, modalidad, nivel de profe-
sionalismo, edad o género. Cada deportista y cada lesidon son dnicas,
y desde la perspectiva de la intervenciéon psicoldgica, es importante
entenderlo de esta manera. No todas las lesiones tienen el mismo im-
pacto en los deportistas, pero en general, las lesiones graves o muy
graves, que requieren largos procesos de rehabilitacion, suelen tener
consecuencias negativas significativas para el deportista (interrupcién
de la carrera deportiva, desequilibrio emocional, familiar y deportivo,
pérdida econémica, dafo fisico a veces irreversible, entre otros) (Woj-
tys y Brower, 2010).

Para algunos deportistas, una lesidn grave puede incluso ser la
razén para abandonar el deporte, renunciando a seguir debido a la in-
capacidad fisica o la falta de confianza en si mismos (Wojtys y Brower,
2010). Como sefiala Wiese-Bjornstal (2014), las lesiones graves suelen
tener un impacto importante en términos econémicos, laborales y en
la salud fisica y psicoldgica del deportista, y sus consecuencias pueden
extenderse a lo largo de toda la vida. Los modelos que han investiga-
do esta drea se centran en las reacciones emocionales del deportista
frente a la lesiéon (Brewer, 1994; Heil, 1993), asi como en el modelo inte-
grado de respuesta psicolégica a la lesidon y al proceso de rehabilita-
cién propuesto por Wiese- Bjornstal et al. (1998).

Modelos centrados en las respuestas emocionales del deportista

Existen modelos que se centran en las respuestas emocionales
del deportista frente a la lesidon. Estos modelos se basan en la secuen-
cia de reacciones psicolégicas descritas por Kubler-Ross (1969) en su
obra clasica “Sobre la muerte y la muerte”. Segln esta secuencia, el
deportista puede experimentar negacién de la lesién, colera o enfado,
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negociacién o ambivalencia emocional, depresién debido a la sensa-
cién de pérdida funcional, deportiva y de estatus, y finalmente, acep-
tacion y reorganizacion. Sin embargo, es importante destacar que no
todas las fases son no obstante comunes a todos los deportistas, y las
caracteristicas de las mismas pueden variar (Buceto, 1996; Rotella y
Heyman, 1986).

Las reacciones emocionales estan influenciadas por diversos
factores, como el tipo y la gravedad de la lesién, caracteristicas per-
sonales del deportista como la edad, eventos de vida y estrategias de
afrontamiento, asi como factores situacionales especificos como la si-
tuacién deportiva y la calidad de los pronésticos (Buceta, 1996; Rotella
y Heyman, 1986).

Dentro de los modelos centrados en las respuestas emocionales,
se encuentra la teoria ciclica afectiva propuesta por Heil (1993). Esta
teoria plantea que el deportista muestra tres tipos de respuestas emo-
cionales ante la lesién: angustia, negacién y afrontamiento. La mani-
festacion y la intensidad de estas respuestas, asi como los estados de
animo asociados, surgirdn de variables personales y situacionales es-
pecificas.

Por otro lado, Brewer (1994) desarrollé la teoria de la valoracién
cognitiva, que sostiene que la conducta del deportista frente a la lesién
estd determinada por su reaccién emocional ante la misma. Esta reac-
ciébn emocional surge como resultado de la interaccidon entre factores
de personalidad, como la autoestima, el locus de control y la ansiedad,
y factores situacionales, como la gravedad de la lesidn y el estatus de-
portivo.

Modelo integrado de la respuesta psicolégica a la lesion y al
proceso de rehabilitacién de Wiese-Bjornstal et al. (1998)

El modelo propuesto por Wiese-Bjornstal et al. (1998) ofrece una
explicacion completa del proceso de relacion entre la lesién deporti-

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion



va y sus consecuencias emocionales y psicolégicas. (Figura 6). Este
modelo integra teorias basadas en el proceso de estrés y otras cen-
tradas en el proceso de dolor. Los factores personales y situacionales
se consideran a lo largo de todo el proceso, que es dindmico y circu-
lar. Las flechas bidireccionales representan la naturaleza dindmica del
proceso de rehabilitacion: las valoraciones cognitivas influyen en las
emociones y estas a su vez emergen a las conductas, y viceversa. Las
consecuencias psicolégicas y de la recuperacion (psicosociales vy fi-
sicas) se relacionan con la experiencia global de la lesién, en relacion
con los tres componentes del modelo: valoracién cognitiva, respuesta
emocional y respuesta conductual.

Figura 6. Modelo integrado de la respuesta psicolégica a la lesién y al proceso de rehabilitacion.
Adaptado de: Wiese-Bjornstal, D. M., Smith, A. M., Shaffer, S. M. y Morrey, M. A. (1998). An integrated
model of response to sport injury: Psychological and sociological dynamics. Journal of Applied Sport

Psychology, 10(1), 46-69.

Como senalan Wiese-Bjornstal et al. (1998), “deberiamos ima-
ginar este centro dindmico como una tridimensional, en la que la re-
cuperaciéon completa aumenta si las consecuencias son espirales

/NN

W




positivas, o desciende alejdndose de la recuperacién completa si las
consecuencias son negativas” (p. 48).

A partir de este modelo, se pueden identificar dos aspectos cla-
ve en la rehabilitacidon desde una perspectiva psicolégica: el proceso
emocional asociado a la lesidn y las respuestas psicoldégicas al proceso
de rehabilitacién. Para analizar estos procesos, es hecesario conside-
rar que los deportistas lesionados manifiestan respuestas cognitivas,
emocionales y conductuales que interactian entre si. Estos tres facto-
res desempefian un papel fundamental en el resultado del proceso de
rehabilitacion, por lo que es importante comprender cémo contribuyen
a una recuperacion mejor, es decir, cdbmo facilitan el retorno psicol6-
gico seguro del deportista a los entrenamientos y competiciones. Los
factores personales y situacionales medianos en las valoraciones cog-
nitivas del lesionado, y estas, a su vez, influyen en la respuesta emocio-
nal y conductual, lo que finalmente determina la respuesta psicolégica
global del deportista lesionado (Ramirez et al.,, 2002).

En definitiva, este modelo presenta una relacién dindmica entre
factores personales y situacionales, interactuando con los componen-
tes de la lesién identificados a través de estudios empiricos, siendo el
estrés un factor clave en este proceso (Wiese-Bjornstal, 2014).

La respuesta cognitiva

En general, se puede observar que la respuesta cognitiva del de-
portista lesionado se ve afectada y, a su vez, influye en sus emociones
y comportamientos posteriores (Forsdyke et al, 2016). Variables como
la autoestima, la autoeficacia y la autoconfianza han sido estudiadas
por algunos autores (Chqng y Crossman, 1988, McGowan et al, 1994),
quienes han observado que los niveles de autoestima y autoconcepto
son mds bajos en los grupos de deportistas lesionados en compara-
cién con los no lesionados, o que la autoeficacia disminuye significa-
tivamente en los deportistas lesionados (Udry et al., 2003; Wiese-Bjor-
nstal et al, 1998). Sin embargo, en lo que respeta a la autoeficacia para

/N

W

Actividad Fisica Deportiva y Recreacion




recuperarse de una lesién, los deportistas con una historia importante
de lesiones parecen percibirse como mds eficaces en la rehabilitacién
(Forsdyke et al., 2016; Podlog y Eklund, 2007).

En general, se ha observado que una percepcion exagerada de
la lesién se relaciona con un aumento del dolor, mayor ansiedad y un
prondstico de mayor gravedad (Crossman y Jamieson, 1985; Crossman
et al, 1990). La forma en que el deportista percibe el dolor esta relacio-
nado con su pensamiento catastrofisto, lo que puede intensificar las
respuestas emocionales frente a estimulos dolorosos. Los deportistas
que tienen una mayor tolerancia al dolor tienden a recuperarse mas
répidamente que aquellos que no lo toleran o tienen pensamientos ca-
tastrofistas, y suelen tener menos éxito en los protocolos de rehabilita-
cion (Wiese-Bjornstal, 2014).

La respuesta emocional

Es comun que los deportistas lesionados experimenten cambios
en su estado de dnimo y emociones durante el proceso de rehabilita-
cidn. Es fundamental tener en cuenta este aspecto y comprender como
se manifiesta en cada caso para intervenir de manera adecuada. Los
profesionales de la salud en el dmbito deportivo pueden mejorar su
desempefo al conocer estos cambios emocionales y actuar en con-
secuencia durante todo el proceso de recuperacion (Wiese-Bjornstal,
2014).

Esto ayudard a aumentar la confianza en el regreso a la prac-
tica deportiva ya tener una disposicién positiva para retomar los en-
trenamientos y las competiciones (Arden et al,, 2013; Glazer, 2009). En
general, parece que estos procesos emocionales siguen un patron de
“U” invertida, donde las emociones negativas pueden incluso facilitar la
recuperaciéon en algunos casos (Morrey et al., 1999; Wiese-Bjornstal et
al,, 1998). Por lo tanto, es de vital importancia para los psicélogos de-
portivos conocer y abordar cada caso especifico en funcién de estas
emociones y su impacto en el proceso de rehabilitacion.
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La respuesta conductual

La respuesta conductual del deportista lesionado es una parte
crucial del proceso de rehabilitacion, ya que tiene un impacto determi-
nante en una recuperacion exitosa. Cumplir con los protocolos de re-
habilitacién garantiza, en teoriq, lograr una recuperacién éptima (Heil,
1993; Niven, 2007). Por lo tanto, el de los factores que influyen en la ad-
herencia del deportista lesionado al programa de rehabilitacién es de
gran interés desde la perspectiva de la psicologia.

Es importante destacar que, en general, las conductas de adhe-
rencia del deportista lesionado al programa de rehabilitacidén suelen
ser adecuadas y constantes durante todo el proceso, pero tienden a
disminuir aumentan hacia el final de la rehabilitacién (Abenza et al,
2009). Esta disminucidén pone en peligro el éxito de la recuperacioén y
aumenta la probabilidad de sufrir nuevas lesiones. Por lo tanto, es cru-
cial determinar la influencia de los estados de dnimo asociados a la
lesion en las conductas de adherencia del deportista, asi como su re-
lacién con otras variables como el catastrofismo, el dolor o la ansiedad,
ya que pueden interferir o retrasar el proceso de recuperacion.

Levy et al. (2006) destacan la relacién positiva entre el nivel de
adherencia y variables personales (motivaciéon intrinseca, tolerancia al
dolor, fortaleza mental y orientacién hacia metas) y variables situa-
cionales (apoyo social, entorno espacial del centro de rehabilitacion,
recursos humanos y materiales disponibles, tiempo dedicado a la re-
cuperacion y buena relacién médico-paciente) en los procesos de re-
habilitaciéon. Niven (2007) menciona tres categorias destacadas por
fisioterapeutas que determinan la adherencia de los lesionados.

Existen algunas estrategias muy Utiles en el proceso de rehabi-
litacion (Christakou y Lavallee, 2009; Niven, 2007), como las siguientes:
e El equipo multidisciplinario encargado de la recuperacion de los
deportistas lesionados debe brindar informacion y educarlos sobre

/N

W

I R 00 Actividad Fisica Deportiva y Recreacién



sus lesiones y rehabilitacion.
Mejorar la comunicacién efectiva y la escucha activa.
Proporcionar al deportista herramientas efectivas de afrontamiento
de la lesidn, como establecer metas, evaluar el progreso y fomentar
una actitud profesional.
Crear un entorno propicio para la adherencia, proporcionar una red
de apoyo social, fomentar la confianza en el tratamiento e involu-
crar a personas del entorno del deportista (como el entrenador) en
el proceso de rehabilitacion.
Ensenar al deportista lesionado técnicas y habilidades psicoldgi-
cas, como la visualizacién, las autoinstrucciones, el establecimiento
de metas o el control del dolor.

Por Ultimo, dentro del modelo de Wiese-Bjornstal et al. (1998), se

pueden mencionar algunas consideraciones bdsicas sobre los facto-
res psicosociales relacionados con los resultados de la rehabilitacion
de lesiones en deportistas de competicion (Forsdyke et al,, 2016):

Ser mujer, joven y tener poca experiencia en lesiones se relaciona
con resultados menos exitosos en la rehabilitacion.

La nocién actual de una rehabilitacién éptima es demasiado sim-
plista, ya que estd influenciada por multiples factores biopsicoso-
ciales, técnicos y tacticos.

Los profesionales involucrados en la recuperacion deben ser cons-
cientes de que los deportistas lesionados son emocionalmente vul-
nerables y que su estado emocional puede evaluarse durante la
rehabilitacion. Ademds, deben fomentar a los deportistas a ver la
lesibn como una oportunidad para el crecimiento personal y de-
portivo.

Los profesionales involucrados deben asegurarse de que los de-
portistas lesionados estén preparados fisica, psicoldégica, social,
tactica y téecnicamente para volver a competir. No deben asumir
que la recuperacion fisica y psicosocial ocurra dentro del mismo
periodo de tiempo.

La disposicidon psicolégica del deportista para volver a competir
parece estar influenciada por el miedo, la ansiedad, la confianza en
una buena recuperacién y la ausencia de recaidas.
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Vuelta a la practica deportiva

Uno de los momentos cruciales en el proceso de recuperacion
de una lesion deportiva es la vuelta a la préctica deportiva. Aunque el
deportista pueda recibir el alta médica como requisito fisico-fisiol6gi-
co para el entrenamiento y la competicién, no obstante cuenta con el
alta psicolégica ni deportiva (técnico-téctica). Es coman que, espe-
cialmente en casos de lesiones moderadas, graves o muy graves, surja
un periodo de prueba lleno de incertidumbre: ¢estoy completamente
recuperado?, ¢mi pierna resistird el esfuerzo?, ¢volveré a estar como
antes de la lesidon? Estas dudas pueden sumergirse al deportista en un
estado de ansiedad caracterizado por la falta de confianza y el temor
a sufrir una recaida. Por lo tanto, es crucial considerar el Regreso a la
Practica (RTP, por sus siglas en inglés) como un periodo critico y funda-
mental en la recuperacién de la lesién, donde los aspectos psicologi-
cos adquieren una importancia inusual.

El RTP fue definido por el Consejo de Medicina Deportiva en su
reunidon de 2002 como el momento en el que un deportista lesionado
toma la decisién de volver a entrenar y competir de manera segura
(Gémez-Piqueras et al., 2014). Debido a la multifactorialidad y comple-
jidad de las lesiones deportivas, esta decisién se vuelve critica y difi-
cil de determinar (Meeuwisse et al, 2007). Ademads, segun Fuller et al.
(2006), no existe consenso sobre el tiempo necesario para considerar
que el regreso a la actividad es seguro, y no se disponen de criterios
concretos y objetivos para que un deportista lesionado pueda volver a
practicar su deporte. Por lo tanto, la decisién de retomar la practica de-
portiva se vuelve subjetiva, y el tiempo y los plazos dependen de multi-
ples y variados factores. Cualquier decisidn inapropiada puede resultar
en una recaida rapida y en una nueva lesiéon (Palmiy Solé, 2014; Roy et
al, 2015). De hecho, el regreso a la préctica, junto con un historial pre-
vio de lesiones, se identifican como las principales causas de recaidas
(Chomiak et al.,, 2000; Lu y Hsu, 2013).
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Unidad 4
TECNICAS PSICOLOGICAS APLICADAS AL
DEPORTE

Resultados de Aprendizaje

Disefa y planifica un programa de establecimiento de objetivos
adaptdndose al deportista o al equipo.

Conoce el proceso de evaluacién mediante la observacién y
autoobservacion.

Comprende como afecta al rendimiento de los deportistas el
hecho de experimentar noveles elevados de estrés o ansiedad.
Identifica la técnica psicolégica de entrenamiento en imagina-
cion.
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Establece estrategias de solucidon a los problemas atencionales.

Comprende cdmo el deportista puede gestionar el contenido de
sus pensamientos a través de las autoinstrucciones.

Comprende el contexto del nivel de activacion en el deporte.
Identifica las variables que influyen en el control del comporta-
miento en el contexto deportivo.

Establece objetivos de trabajo con el deportista en funcién de
las necesidades detectadas.

Conoce el protocolo del semdaforo psicolégico de lesiones de-
portivas.

Contextualizacion

En la presente unidad el estudiante aplicard un programa para
el establecimiento de objetivos en funcién de mejorar el rendimiento
de los deportistas y equipos, comprendiendo de manera global las di-
ferentes técnicas y modelos de intervenciéon psicolégica en el deporte.

Contenidos

4.1 Establecimiento de Objetivos

Los grandes objetivos suelen requerir tiempo y esfuerzo, por lo
que los objetivos a corto y medio plazo actidan como incentivos y pun-
tos de evaluacion, ayudando al deportista a mantener su enfoque y
atencién en los aspectos que le llevaran a alcanzar la meta final (Figura
7). Por ello una vez establecido un objetivo a largo plazo, es importante
definir también los objetivos a mediano y corto plazo, ya que estos son
coherentes con la meta final y permiten acercarse progresivamente a
ella (Bandura, 1982).
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Figura 7. Escalera de establecimiento de objetivos para una atacante de voleibol que quiere
aprender un nuevo ataque. Adaptada de: Weinberg, R. S. y Gould, D. (2010).

Por ejemplo, una jugadora de voleibol que desea incorporar una
nueva jugada de ataque a su repertorio puede establecer objetivos a
corto plazo relacionados con el aprendizaje y dominio de la técnica
necesaria para ejecutar la jugada, mientras que los objetivos a medio
plazo podrian enfocarse en la implementacion efectiva de la jugada
durante los entrenamientos y partidos. El objetivo a largo plazo seria la
plena integracién de la jugada en su juego habitual.

Adema@s de definir los objetivos a corto, medio y largo plazo, es
fundamental establecer fechas limite para su consecucidén. Esto pro-
porciona al deportista un mayor conocimiento sobre su progreso y le
permite evaluar si estd avanzando adecuadamente hacia su objetivo
final (Locke y Latham, 1990; Ortin y Jara, 2006; Porter, 2003). Esta eva-
luacion periddica del progreso es crucial para garantizar la eficacia y
utilidad de la técnica de establecimiento de objetivos.

Al establecer fechas limite, el deportista tiene una referencia clara
sobre el tiempo disponible y puede ajustar su plan de trabajo en caso
de ser necesario. Esta temporalidad proporciona una estructura tem-
poral que guia la accién y brinda una sensacién de direccion y control
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sobre el proceso de logro de los objetivos (Locke y Latham, 1990).
Evaluacioén del objetivo

El proceso de establecimiento de objetivos solo es efectivo si se
lleva a cabo una evaluaciéon adecuada y se proporciona comentarios
que reflejan el progreso y la mejora del deportista en relaciéon con los
objetivos planteados. Esto implica que su rendimiento y ejecucién sean
mejores que cuando se alcancen dichos objetivos (Locke y Latham,
1985).

Almomento de establecer un objetivo, es importante definir cémo
se evaluard. Registrar por escrito los objetivos y llevar a cabo un segui-
miento de los avances logrados resulta de gran ayuda para evaluar si
se han alcanzado las metas propuestas por el deportista. Es recomen-
dable los objetivos por escrito y revisarlos periddicamente, tanto por
parte del deportista o equipo (en caso de objetivos colectivos) como
por parte del entrenador o cuerpo técnico, en reuniones programadas
a lo largo de la temporada (Botterill, 1983; Gould, 2005).

De esta maneraq, el entrenador puede proporcionar un feedback
mas preciso en relacidn a la situacion actual, considerando lo que se
pretende lograr y los avances que se han realizado en esa direccion.
Ademds, redactar los objetivos contribuir a aumentar el compromiso
del deportista, ayuddndolo a tenerlos siempre presentes y evitando
que caigan en el olvido o se recuerden de manera difusa (Buceta, 2004;
Dosil, 2008; Gould, 2001; Harris y Harris, 1992) ).

Por ejemplo, en el caso de una jugadora de tenis de mesa que
se propone mejorar su porcentaje de aciertos en el saque del 60% al
70% en los proximos 3 meses, deberd escribir este objetivo y establecer
momentos especificos durante ese periodo para evaluar su progreso.
Durante estas evaluaciones, deberd registrar la evolucidon para tener
un registro de la informaciéon y comprobar si estd avanzando de ma-
nera adecuada para alcanzar su objetivo.
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Pasos en el Establecimiento de Objetivos

El proceso de establecimiento de objetivos requiere de una pla-
nificacion ordenada y organizada para ser efectivo (Mora et al.,, 2000;
Weinberg y Gould, 2010). En general, se ha propuesto que consta de tres
fases:

Fase de preparacion

En esta fase, tanto el entrenador como el deportista deben re-
flexionar sobre los aspectos que se pueden mejorar, identificando las
necesidades especificas del deportista. También se evaluardn las ca-
pacidades y habilidades actuales del deportista para comprender su
nivel de destreza. Si el entrenador o el psicélogo no conocen lo suficien-
te al deportista, se puede proponer una lista de areas en las que debe-
ria destacarse en su deporte para que el propio deportista se evalUe en
cada una de ellas.

Por ejemplo, en el caso de una portera de fatbol de la que el psi-
cblogo no tiene mucho conocimiento, se puede proporcionar una lista
de aspectos técnico-defensivos para que la portera evalle su capa-
cidad actual en cada uno de ellos. Esto se muestra en la tabla 3 como
una posible guia de evaluacidn.
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Es importante destacar que el establecimiento de objetivos pue-
de abarcar diversas dreas relacionadas con el rendimiento deportivo,
como habilidades tdcticas y estratégicas, habilidades psicoldgicas,
cualidades fisicas, habilidades grupales, actitudes y conductas, tiem-
po de juego, disfrute, entre otros (Mora et al., 2000; Weinberg y Gould,
2010). Se debe ayudar al deportista a identificar sus necesidades en
cada una de estas dreas, ya que estas determinardn los objetivos que
se plantean para mejorar. Es Util determinar su punto de partida, es
decir, su nivel actual de destreza, y hacia dénde quiere llegar, es decir,
cudl es su objetivo (Lorenzo, 1996). El camino que une estos dos puntos
constituyen el plan de accidn del deportista para alcanzar sus metas,
como se muestra en la figura 8.

Figura 8. Representacion grafica de donde se encuentra el deportista en el momento actual y
dénde le gustaria llegar o qué le gustaria conseguir. Adaptada de: Morq, J. A, Garciaq, J., Toro,
S.y Zarco, J. A. (2000).

Durante esta fase de preparacion, se fomenta que el deportis-
ta sea sincero consigo mismo vy clarifique su nivel de compromiso y
disposicion para realizar sacrificios en términos de tiempo esfuerzo, y
hasta dénde esté dispuesto a llegar (Lorenzo, 1996; Mora et al., 2000) ;
Weinberg y Gould, 2010). En este momento, se puede proponer al de-
portista establecer un contrato que refleje su compromiso, lo cual ayu-
da a promover su responsabilidad.
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Fase de planificacion

En esta segunda fase, se explicard al deportista cémo estable-
cer objetivos efectivos que le ayuden a evolucionar y mejorar su ren-
dimiento (Mora et al., 2000; Weinberg y Gould, 2010). Se deben tener
en cuenta los principios del establecimiento de objetivos y explicarlos
detalladamente al deportista para que pueda reflexionar sobre como
plantear sus metas. El entrenador o psicélogo se reunird con el depor-
tista tantas veces como sea necesario para establecer los objetivos de
adecuado y evaluar cualidades son los mds apropiados.

Una vez determinados los objetivos que el deportista se propone,
se procederd a establecer un plan de accidn para alcanzarlos. Ademas
de cumplir con los requisitos explicados en los principios del estable-
cimiento de objetivos, puede ser Gtil utilizar una herramienta como se
muestra en la Tabla 4. Tanto el deportista como el entrenador o psico-
logo irdn elaborando paso a paso el plan de trabaijo, utilizando la tabla
como guia para asegurar que el establecimiento de objetivos sea real-
mente efectivo. Registrar los objetivos por escrito ayuda al deportista a
tener los presentes en su dia a dia.

Fase de seguimiento y evaluacioén

Se ha mencionado que el establecimiento de objetivos no seré
efectivo sin una adecuada evaluacidn y retroalimentacidon por parte
del entrenador sobre el progreso del deportista. Ademds de las obser-
vaciones diarias del entrenador, se deben programar reuniones de se-
guimiento. Estas reuniones permiten reflexionar sobre la evolucion del
deportista, verificar si los objetivos siguen siendo apropiados y alcan-
zables, evaluar si el plan de trabajo es adecuado para lograrlos o si es
necesario hacer modificaciones. El interés se mostrard por el entrena-
dor en el progreso del deportista fomentard su sensacidon de apoyo y
mantendrd su motivacién para esforzarse continuamente (Diaz y Mora,
2013; Weinberg y Gould, 2010; Mora et al., 2000).

/NN

W




En la Tabla 4, junto con el establecimiento de objetivos y el plan
de trabajo, se ofrecen pautas para llevar a cabo el seguimiento y la
evaluacion. Las preguntas propuestas en la tabla, y otras adicionales,
sirven como introduccién en las reuniones (Mora et al., 2000).

Adaptado de: Buceta, JM (1992). Intervencién psicolégica con el equipo nacional olimpico de
baloncesto femenino. Revista de Psicologia del Deporte, 2, 69-87.

Es importante tener en cuenta que el establecimiento de objeti-
VOs No siempre sigue una evolucion lineal, por o que es necesario que
sean lo suficientemente flexibles como para ser modificados cuando
sea necesario. Esta parte del proceso se conoce como reajuste de ob-
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jetivos. Puede darse cuenta del caso de que un atleta alcance su ob-
jetivo de clasificarse para un campeonato antes de lo previsto, lo que
forz6 establecer un nuevo desafio para mantener su nivel de motiva-
cién adecuado. Por otro lado, también puede suceder que el atleta se
dé cuenta durante el proceso de que no podrd alcanzar su objetivo ori-
ginal. En este caso, serd necesario ayudar al deportista a aceptar la si-
tuacién, manejar la frustracién y ajustar sus expectativas, replantean-
do un nuevo objetivo que sea atractivo para él (Buceta, 2020; Weinberg
y Gould, 2010).

Es fundamental que en la segunda fase del establecimiento de
objetivos, al explicar los principios a los deportistas, se destaque que
el reajuste de objetivos es una parte normal del proceso. Puede ser (til
establecer metas superiores e inferiores a las principales, en caso de
que seda necesario reajustarlas. De esta maneraq, los deportistas lo en-
tenderdn como algo natural y mas facil que aceptardn modificar sus
expectativas seran (Weinberg y Gould, 2010).

4.2 La Observacion y la Autoobservacion.
La Observacion

La observacion es una herramienta esencial en la intervencion y
la investigacidn, ya que proporciona datos de calidad. La practica de la
observacion se basa en el marco teérico del observador. Permite ob-
tener conocimiento sobre una persona a través de su representacion y
manifestacioén, tanto verbal como no verbal, lo que facilita el paso de lo
general a lo particular y de lo consciente a lo inconsciente.

Aunque la observacién es algo que las personas hacen en su
vida diaria sin un objetivo cientifico, la observacién cientifica requiere
una preparacidon cuidadosa para obtener informacion de alta calidad.
La observacién cientifica se realiza con una intencién clara y sigue una
serie de pasos:

o Determinar el objeto de observacion.
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e Establecer objetivos

e Seleccionar una herramienta de registro de datos.
e Observar de manera cuidadosa y criteriosa.

e Registrar los datos observados.

e Analizar e interpretar los datos.

e Elaborar conclusiones.

e Redactar un informe de observacion.

En cuanto a las condiciones necesarias para llevar a cabo una ob-
servacion, se citan algunos aspectos clave. En primer lugar, debe tener
un objetivo especifico y estar planificada en consecuencia. Ademadas,
debe ser sistematica, es decir, contar con un disefilo que especifica-
mente cdmo se recogerdn los datos y el tipo de unidades y datos que
se considerardn. La observacion también debe ser objetiva, y valida.
Para ello, es importante utilizar medios técnicos para reducir los errores
de percepcidon y codificacién, asi como analizar la calidad de los datos
para determinar su fiabilidad. Por Gltimo, la observacién debe estar re-
lacionada con un marco de conocimientos o proposiciones mds gene-
rales en su dmbito especifico.

Modalidades de la observacién cientifica

Existen diversas modalidades de observaciéon cientifica que se
pueden utilizar segln el objetivo y el contexto de la investigacion.

e Observacién directa e indirecta: La observacion directa implica que
el observador se encuentra personalmente presente en el lugar
donde ocurre el fendmeno que se investiga. Por otro lado, la obser-
vacion indirecta ocurre cuando el observador obtiene informacién
sobre el fendmeno a través de observaciones previas realizadas
por otra persona o mediante fuentes secundarias.

e Observacién participante y no participante: La observacién partici-
pante implica que el observador se integra en el grupo o contexto
que se observa y recopila informacién desde adentro. En cambio, la
observacién no participante se realiza desde fuera, sin intervenir en
el grupo social o fendbmeno investigado.
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e Observacién estructurada y no estructurada: La observacion es-
tructurada se realiza utilizando herramientas técnicas, como fichas,
cuadros o tablas, que guian y sistematizan la recopilacion de datos.
Por otro lado, la observacién no estructurada se lleva a cabo sin el
uso de elementos técnicos especificos, logrando una mayor flexibi-
lidad en la observacion.

e Observacién de campo y de laboratorio: La observacién de campo
se readliza en entornos naturales donde ocurren los hechos o fen6-
menos investigados, siendo comudn en la investigacion social y edu-
cativa. Por otro lado, la observacion de laboratorio puede realizarse
en lugares preestablecidos para el estudio o mediante la observa-
cién de grupos humanos especificos en un entorno controlado.

e Observacién individual y de equipo: La observacién individual es
llevada a cabo por una sola persona, quien puede ser responsable
de toda la observacién o de un aspecto especifico. En contraste, la
observacién de equipo implica la participacién de varias personas
en un equipo o grupo de trabajo que realiza la observaciéon de ma-
nera conjunta.

Cada modalidad de observacion tiene sus propias ventajas y con-
sideracién en términos de obtencidn de datos y enfoque de estudio. La
eleccién de la modalidad adecuada de los objetivos de investigaciéon y
de las caracteristicas del fendbmeno que se desea observar.

La Autoobservacion

La autoobservacion es una herramienta importante que facilita
la participacién activa de la persona implicada en el trabajo psicolo-
gico y permite obtener informacidén relevante. Se utiliza principalmen-
te para identificar conductas problematicas, establecer una linea de
base de dicha conducta, realizar un seguimiento y evaluar el progreso
una vez finalizada la intervencion.

La autoobservacién ofrece varios beneficios en el contexto del
trabajo psicolégico con un atleta. Permite registrar las conductas en su
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contexto ecoldgico y en el momento en que ocurren. Ademdas, al no ha-
ber interferencia por parte de un observador externo, se evita el sesgo
que podria influir en la conducta del objeto de observacion.

Esta técnica de evaluacién implica que la persona se observe a si
misma, registre las conductas relevantes y reflexione sobre ellas. Puede
utilizar diferentes métodos de registro, como diarios, grabaciones de
video o registros electrénicos, segun sea mds conveniente y efectivo
para el individuo.

La autoobservacion proporciona datos y objetivos fiables sobre
las conductas y permite un mayor autoconocimiento. Al revisar los
registros, el individuo puede identificar patrones, desencadenantes y
consecuencias de sus conductas, lo que facilita el disefio de estrate-
gias de intervenciéon y seguimiento del progreso.

Fases de la autoobservacion

La autoobservacidn consta de tres fases: planificacion del auto-
rregistro, formacidén del sujeto y realizacién de la autoobservacion.

e Planificacién del autorregistro
En esta fase, es importante seleccionar la conducta a estu-
diar y definir qué aspectos se van a observar y la temporalidad de
las sesiones de observacion. La conducta debe ser objetivamente
evaluable y se deben identificar los parGmetros a registrar, como la
frecuencia o intensidad de la conducta.

Es esencial elaborar una definicién precisa de las variables a
observar, que pueden incluir conductas privadas, conductas ob-
servables, respuestas fisioldégicas y la conducta deseada. Ademds,
se debe elaborar un protocolo de observacidon que permita regis-
trar la conducta en el momento en que ocurre, utilizando un méto-
do de registro accesible y que interfiera lo menos posible en la vida
cotidiana del individuo.
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e Formacién del sujeto
En esta fase, se lleva a cabo un entrenamiento con la per-
sona encargada de realizar la autoobservacién. Se deben realizar
ensayos prdcticos adaptados a la situacion del sujeto y resolver sus
dudas. Recordar los objetivos del registro durante la formacion de
la adherencia a la tarea.

e Realizacién de la autoobservacion

Una vez planificada la autoobservacién y mostrada la forma-
cién, la persona procederd a realizarla, acompanada preferible-
mente de un autorregistro. Es crucial que comprenda la conducta
que desea observar, el método de registro y la importancia de re-
coger datos fiables a lo largo del proceso.

En casos en los que la persona se niega a cumplir autorre-
gistros, se pueden utilizar estrategias para fomentar la necesidad
de autoobservacién y comenzar con observaciones mds simples
antes de avanzar hacia registros mds complejos.

Si en la sesidon posterior se detecta que la tarea no se ha rea-
lizado correctamente, se puede establecer un contrato conductual
que especifica los criterios de la conducta en estudio, el intervalo
de observacién, el refuerzo contingente con el cumplimiento de la
autoobservacién, la meta a alcanzar y las consecuencias del in-
cumplimiento.

4.3 Técnicas de Relajacion

La relajacién, tanto a nivel fisico como cognitivo, se caracteriza
por la reduccion de la tensién. Se puede definir como un estado o res-
puesta en cual una persona experimenta alivio de la tensién y el ago-
tamiento (Sweeney, 1978). Esta experiencia abarca aspectos psicolé-
gicos, como la sensacién de bienestar, la ausencia de pensamientos
estresantes y la sensacion general de confort. Ademds, también inclu-
ye aspectos fisicos, como la disminucién de la tensién muscular y la
reduccion del ritmo cardiaco.
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En el Gmbito deportivo, las técnicas de relajaciéon son herramien-
tas utilizadas para reducir el estrés y la ansiedad, permitiendo a los de-
portistas mantener la calma en situaciones de presion. Estas técnicas
resultan beneficiosas al ayudar a controlar los niveles de preocupacion
y nerviosismo (Garcia-Merita et al,, 1994; Mdarquez, 2005; Payne, 2002).

Existen dos enfoques o métodos para lograr un estado de relaja-
cién. Uno de ellos se enfoca en relajar los masculos para aliviar la ten-
sién del cuerpo (de los muasculos a la mente). El otro método se centra
en evocar imdgenes y pensamientos relajantes para aliviar la tensién
muscular (de la mente a los musculos) (Gil y Lorenzo, 2001; Lorenzo,
1992). A continuacion, se describen las técnicas de relajacion mads im-
portantes de cada uno de estos métodos. En el primer grupo, que se
enfoca en la relajacién muscular, se encuentran el control de la res-
piracion y la relajacion progresiva de Jacobson. En el segundo grupo,
que se centra en la relajacién mental, se presenta el entrenamiento
autégeno de Schultz.

Control de la respiracion

El control de la respiracion es una técnica efectiva para manejar
el estrés y la ansiedad que experimentan los deportistas. Una respira-
ciébn adecuada aumenta los niveles de oxigeno en la sangre, lo que fa-
cilita el suministro de energia a los mudsculos. Ademds, disminuyendo la
ansiedad, la irritabilidad, la fatiga y la tensién muscular (Buceta, 2020;
Lorenzo, 1992; Weinberg y Gould, 2010).

Cuando nos sentimos tranquilos, nuestra respiracién es calma-
da, profunda y ritmica, conocida como respiracion diafragmadatica, ya
que se enfoca en la parte baja de los pulmones. Por otro lado, cuando
estamos nerviosos o tensos, nuestra respiracidon se vuelve tordcica y
se concentra en la parte superior de los pulmones. Este tipo de respi-
racion es irregular, superficial y breve. Ayudar al deportista a mantener
una respiracion diafragmatica serd mejorar para relajarse y reducir el
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estrés y la ansiedad, lo que mejorard su rendimiento (Dosil, 2008; Gar-
cia-Merita et al,, 1994).

En la tabla 14-1 se presenta una serie de ejercicios cuyo objetivo
es que el deportista pueda controlar su respiracién. Ademdads, se busca
que una vez adquiera este control, automatice el proceso para tener
una respiracion regular y calmada en cualquier situacion (Dosil, 2008;
Labrador et al., 1993).

Para llevar a cabo los ejercicios de control de la respiracion, es
necesario encontrar un espacio tranquilo sin distracciones donde el
deportista se sienta cdémodo. Puede realizar los ejercicios sentado o
acostado boca arribag, y se recomienda cerrar los ojos. La duracién de
cada ejercicio variard entre 2 y 4 minutos, con descansos de aproxi-
madamente 2 minutos. Durante los descansos, se puede brindar re-
fuerzo y retroalimentacion al deportista, asi como preguntar sobre las
sensaciones que experimenta. Se sugiere repetir cada ejercicio de 3 a
4 veces, y también practicarlos de forma independiente a lo largo del
dia. De esta maneraq, el deportista logrard controlar su respiracion y uti-
lizarla cuando comience a sentirse nervioso o tenso.

Antes de comenzar, se solicitard al deportista que imagine sus
pulmones divididos en tres partes. Para la parte baja, se empuja el dia-
fragma hacia abajo y se expande el abdomen hacia afuera. Para la
parte media, se ensancha y eleva el pecho. Para la parte superior, se
eleva ligeramente el pecho y los hombros (Dosil, 2008; Garcia-Merita et
al, 1994).

Relajacién progresiva de Jacobson

La relajacién progresiva de Jacobson es una técnica desarrolla-
da por Edmund Jacobson en 1938, quien descubrid la relacion entre la
ansiedad y la tensién muscular. Observd que aspectos mentales como
la intranquilidad, el nerviosismo, el malestar y los pensamientos ne-
gativos pueden generar altos niveles de tensidn muscular. A través de
la contraccién y relajacién sistemdatica de diferentes grupos muscula-
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res, Jacobson preside que se puede reducir el estrés y la ansiedad al
aprender a diferenciar las sensaciones de tensidn y relajacién corporal
(Garcia-Merita et al., 1994; Marquez, 2005).

En esta técnicaq, se realiza una progresion de la contraccion y re-
lajacion de los grupos musculares del cuerpo, centrdndose en las sen-
saciones corporales que se experimentan. Se conoce como “relajacién
progresiva” porque se avanza gradualmente de un grupo muscular a
otro hasta lograr la relajacion practicamente en todos los grupos, al-
canzando un estado corporal y mental de relajacion.

A lo largo del tiempo, esta técnica ha sufrido adaptaciones por
diferentes autores para ajustarse a diferentes necesidades y proble-
mas de las personas que la utilizan (Buceta, 2020; Davis et al.,, 1982;
Garcia-Merita et al, 1994). Algunas modificaciones incluyen la reduc-
cién del numero de grupos musculares cuando el individuo ya domina
el procedimiento o la disminucion del tiempo empleado. El objetivo es
ensefar a cada deportista la técnica y ayudar a adaptarla a sus nece-
sidades para que le sea Gtil y practica.

El entrenamiento de la relajacion progresiva requiere un ambien-
te tranquilo sin distracciones, con luz tenue, sin ruidos y sin la presencia
de otras personas. Se recomienda usar ropa comoda que permita la
libertad de movimiento. Una vez que el deportista domina la técnica y
se siente capaz de relajarse en estas condiciones, puede generalizar su
aplicacidon a otras situaciones y lograr relajarse en cualquier momento
(Garcia-Merita et al., 1994; Marquez, 2005).

El programa de relajacién progresiva comienza con una sesion
preliminar donde se explica al deportista en qué consiste la técnica, el
procedimiento a seguir y los beneficios que se obtendran.

A continuacién, se presenta la extensién progresiva completa

para que el deportista la conozca. Se utiliza la adaptacién realizada
por Cautela y Groden en 1978, que mantiene las caracteristicas del mé-
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todo original y ha demostrado su eficacia en terapia y modificaciéon de
conducta (Garcia-Merita et al., 1994). Esta adaptacién utiliza 16 grupos
musculares al inicio, luego se reduce a siete una vez que el deportista
domina la técnica y finalmente a cuatro cuando ya la controla. Este Gl-
timo procedimiento, al ser mds breve, permite al individuo alcanzar un
estado de relajacion de forma rdpida.

Una vez que el deportista ha aprendido a relajarse siguiendo las
indicaciones del profesional, debe practicar por su cuenta para adqui-
rir la habilidad de relajarse en cualquier situacién. Cuando domine la
prdctica con los 16 grupos musculares, puede pasar a utilizar solo siete
y luego cuatro.

La relajacién autégena

La relajacién autdgena es una técnica que se enfoca en los pen-
samientos del deportista para lograr un estado de relajacion. Fue de-
sarrollado por el psiquiatra Johannes Schultz (1932) intensamente en
las sensaciones experimentadas durante la hipnosis, como la sensa-
cién de tranquilidad, el aumento del peso corporal y la sensacion de
calor. La técnica consiste en que el deportista genere la relajacién en
Su propio cuerpo a través de la concentracidon en sensaciones de frio
y calor, peso y ligerezq, latidos del corazén y respiracién. Esta técnica
se incluye en los trabajos de Dosil (2008), Garcia-Merita et al. (1994) y
Weinberg y Gould (2010).

La técnica de relajacidon autdégena requiere mas tiempo y prac-
tica para dominarla y lograr los efectos deseados. Cada sesidn tiene
una duracién de 10 a 40 minutos y se necesita varios meses de prac-
tica continua (Dosil, 2008). El objetivo de esta técnica es lograr el con-
trol mental del cuerpo, induciendo sensaciones en diferentes partes del
cuerpo, comenzando con la sensacién de pesadez, luego la de frio y fi-
nalmente la de calor. El entrenamiento autdgeno consta de las siguien-
tes fases: relajacion muscular, relajacién vascular, regulacion cardia-
ca, control de la respiracion, regulacién de los érganos abdominales
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y frescor en la cabeza. Estas fases se abordan en los trabajos de Dosil
(2008), Garcia-Merita et al. (1994) y Weinberg y Gould (2010). Al igual
que en otras técnicas de relajacion, es necesario un ambiente tranqui-
lo sin distracciones y que el deportista se sienta comodo para realizar
las prdacticas. Esta técnica requiere aproximadamente de 3 meses para
dominarla.

Otras técnicas de relajacién

Las técnicas de relajacion mencionadas anteriormente son las
mdas comunes en el dmbito deportivo, pero también existen otras que
pueden resultar Utiles para los deportistas. A continuacién se expone
algunas de ellas.

Biofeedback o Biorretroalimentacion

Una técnica adicional es el biofeedback o biorretroalimentacion,
que tiene como objetivo ensenar a las personas a controlar sus res-
puestas fisioldgicas. Requiere el uso de dispositivos de monitorizacion
electrénica que detecten las respuestas internas del organismo, como
la temperatura de la piel, la actividad muscular, las ondas cerebrales
o el ritmo cardiaco (Labrador y Crespo, 1994; Weinberg y Gould, 2010).
Estos dispositivos permiten al deportista ser consciente de los cambios
fisiolbgicos que ocurren en su cuerpo cuando experimenta tensién o
nerviosismo. Al tener esta conciencia, aprende a controlar voluntaria-
mente estas respuestas ya relajarse cuando siente que estd tensio-
nando ciertos musculos.

Por ejemplo, supongamos que una tenista es capaz de controlar
su frecuencia cardiaca, su respiracion y sus pensamientos, pero pre-
senta una alta tensién en los mUsculos del brazo. Esta tensién afecta su
rendimiento en el servicio, ya que pierde soltura y movilidad en el brazo.
En este caso, el biofeedback seria una técnica muy Util, ya que ayudaria
a la tenista a identificar lo que ocurre en su cuerpo para poder contro-
larlo de manera consciente.
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Es importante tener en cuenta que el biofeedback no es amplia-
mente utilizado debido a su costo econdmico, ya que requiere la ad-
quisicion de dispositivos especificos para su aplicacion. Sin embargo,
puede ser una herramienta valiosa en determinados casos donde sea
necesario un control preciso de las respuestas fisiolégicas.

Inoculacion del Estrés

El entrenamiento en inoculacidon del estrés es un enfoque que im-
plica exponerse al estrés y aprender a afrontarlo. Los deportistas que
utilizan esta técnica pasan por varias fases (Weinberg y Gould, 1996):

e Fase educativa: En esta etapa, se proporciona al deportista un mo-
delo explicativo de la respuesta al estrés. Se exploran los diferen-
tes componentes de esta respuesta, como los aspectos cognitivos,
fisioldgicos y motores. El objetivo es que el deportista comprenda
cdmo responde al estrés, evallUe su actitud al afrontarlo, identifique
sus pensamientos en ese momento, entre otros aspectos.

e Fase de ensayo: Durante esta fase, el deportista aprende diversas
técnicas de afrontamiento para utilizar en situaciones estresantes.
Se incluyen estrategias directas, como la relajacién muscular pro-
gresivaq, y estrategias cognitivas, como el control del didlogo inter-
no.

e Fase de aplicacion: En esta etapa, el deportista practica las habili-
dades de afrontamiento que ha aprendido. Al principio, se enfrenta
a situaciones con niveles bajos de estrés y posteriormente se expo-
nen a situaciones que generan niveles mds elevados de estrés.

A través de estas fases, el entrenamiento en inoculacion del estrés
busca fortalecer las habilidades de afrontamiento del deportista y au-

mentar su capacidad para enfrentar situaciones estresantes con ma-
yor eficacia.
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Los Estiramientos

Los estiramientos son una técnica eficaz para reducir la rigidez y
la tensidén muscular causadas por el estrés y la ansiedad, aliviando los
dolores musculares. Los deportistas suelen incorporar los estiramientos
al finalizar las sesiones de entrenamiento o competicién, ya que resulta
una prdctica deportiva habitual en el dmbito. Esta técnica es facil de
aplicar y puede ayudar a los deportistas a reducir la tensién corporal y
alcanzar un estado de relajaciéon (Buceta, 2020).

Ademds de los estiramientos, el yoga y la meditacion también
son herramientas valiosas para lograr una relajacién profunda. Estas
prdcticas pueden ser especialmente beneficiosas para los deportistas
que experimenten altos niveles de estrés o ansiedad, ya que les ayu-
dan a mantener un nivel de activacién bajo en su vida diaria, siempre y
cuando las realicen de forma continua (Buceta, 2020).

En Gltima instancia, el objetivo principal es desarrollar la confian-
za del deportista y ayudar a mantener un estado de calma, lo que con-
tribuir@ a optimizar su rendimiento y ejecucién (Dosil, 2008; Weinberg y
Gould, 2010).

4.4 Entrenamiento en Imaginacion

El entrenamiento en imaginacién es una técnica utilizada en la
preparacion mental de los deportistas para mejorar su rendimiento y
desarrollar habilidades psicolégicas clave. Estas habilidades no son in-
natas, sino que se aprenden y perfeccionan a lo largo del tiempo. El
objetivo es crear un perfil psicoldgico 6ptimo que permita al deportista
alcanzar su mdximo potencial en todas las fases del rendimiento de-
portivo: precompetitiva, durante la competicidon y poscompetitiva.

Existe evidencia cientifica que respalda la eficacia del entre-
namiento en imaginacion para mejorar las ejecuciones deportivas, y
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cada vez mds deportistas y entrenadores lo incorporan en su planifi-
cacién de la temporada. Ademads, la visualizacion también tiene otros
efectos positivos en el rendimiento, como ayudar en la recuperacidon de
lesiones.

¢En qué consiste?

La visualizacion es una prdctica imaginada, una forma de simu-
lacién del contexto de entrenamiento y competicion deportiva. Como
toda habilidad, se puede modificar con el entrenamiento y la expe-
riencia. Es parecida a una experiencia sensorial real (sensorial porque
debe incluir informacion en el formato de los cinco sentidos: vista, oido,
tacto, gusto y olfato), pero toda ella tiene lugar en la mente (Valey y
Greenleaf, 2001).

Todas las personas utilizan esta técnica para evocar experien-
cias y son capaces de hacerlo porque el organismo puede recordar
episodios pasados y percibir imdgenes y sensaciones a partir de ellos.
Por tanto, la memoria desempefia un papel importante en la recupe-
racion de la experiencia. Ademds, los seres humanos son capaces de
acontecimientos imaginarios que adn no han ocurrido, por tanto, se
puede construir una representacién a partir de algunos elementos de
la memoria e incorporar otros. Por ejemplo, se puede visualizar un par-
tido que aun no ha ocurrido, imaginar con todo detalle lo que es pro-
bable que suceda y el modo en que se podria reaccionar. El ensayo
mental funciona primordialmente porque el organismo reacciona de
forma sensorial tanto a los sucesos reales como a los imaginados. ¢Se
ha despertado alguna vez de un suefno cubierto en sudor, con miedo
o llorando y con una frecuencia respiratoria y cardiaca acelerada? A
pesar de que se obtuvo simplemente de un sueno, el organismo reac-
cionbé como si fuera real.

Ahora imaginese caminando por una calle concurrida y, al pasar
por delante de una pasteleriq, siente el olor al pan recién horneado y se
lo imagina con la mantequilla derretida en su paladar. Es probable que
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haya comenzado salivar. Puede estar sentado leyendo o con los ojos
cerrados sin que haya un pan cerca. No obstante, usted estd salivando,
gracias a que su organismo reacciona y se adapta en respuesta a lo
que ha imaginado.

El entrenamiento en imaginacién implica la creacidon de una re-
presentacion mental detallada y sin errores de la ejecucion deseada.
Se utiliza para simular una accidén en movimiento y se le conoce tam-
bién como accién imaginada, ensayo mental, ensayo visomotor o vi-
sualizacion. Esta técnica se considera altamente efectiva para mejorar
el rendimiento tanto deportivo como en otros entornos. Se sostiene que
la actividad psicolégica relacionada con la visualizaciéon implica pro-
cesos perceptivos y de memoria a largo plazo (Kolb y Whishaw, 1995;
Vera de la Puente, 1993).

La visualizacién implica la repercepcidén de experiencias previas
almacenadas en la memoria a largo plazo. El objetivo del entrenamien-
to es utilizar esta informacién para imaginar de manera clara, cons-
ciente y realista el proceso completo o la ejecucion perfecta sin errores.

El término “visualizacién” se refiere al uso de la imaginacién para
mejorar el rendimiento deportivo, y consiste en verso a uno mismo pro-
ducido una accién mentalmente. Esta prdctica no se limita al sentido
de la vista, ya que las imdgenes mentales pueden incluir informacién
de todos los sentidos, como el olfato, el tacto, el gusto y el oido. La vi-
sualizacion implica recrear experiencias sensoriales en la mente de la
forma mas realista posible (Orlick, 2004). Mora et al. (2002) la descri-
ba como una técnica Gtil para controlar la mente, las emociones y el
cuerpo, asi como para realizar cambios en la conducta. En general, la
visualizacién consiste en imaginar con la mayor precisidon posible la
situacion, el comportamiento o el estado deseado, de modo que estas
experiencias mentales funcionen como ensayos repetidos de la reali-
dad futura.

Esta técnica puede ser beneficiosa para aliviar la tensidn mus-
cular, reducir o eliminar el dolor, facilitar la recuperacidon de enferme-
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dades o lesiones, y reforzar el aprendizaje de gestos y automatismos
técnicos.

Desde una perspectiva biomédica, se ha observado que los |16bu-
los frontales estdn asociados con el recuerdo de eventos y la secuen-
ciacién temporal de los mismos (Petrides y Milner, 1992). Estas dreas
cerebrales controlan la generacion y secuencia de imdgenes, asicomo
el proceso de recuperacion de la memoria a largo plazo. El coértex pre-
motor estd relacionado con la capacidad de movimientos imaginarios.
También se deben considerar los mecanismos de atencidén propuestos
por Posner y Petersen (1990), los cuales regulan la secuenciacién de las
imdgenes y evitan la interferencia de representaciones irrelevantes en
el sistema cognitivo. Es importante destacar que el papel principal del
drea frontal estd relacionado con la regulacién, planificacién, progra-
macion y control de actividades psicologicas (Luria, 1973).

El control voluntario de las imdgenes mentales implica la plani-
ficacidn y lo motor, con un componente volitivo-intencional que acti-
va el sistema limbico, los I16bulos frontales, el drea occipital externa y
el cortex premotor (Halsband et al, 1993; Mellet et al., 1992). El 16bulo
frontal desempenfna un papel importante en la generacidon consciente
y el control voluntario de las imégenes mentales visuales (Vera de la
Puente et al., 2006).

Un ndmero creciente de deportistas ha informado que antes de
una competicion intentan imaginar mentalmente las acciones y mo-
vimientos que deben realizar, lo cual mejora significativamente su ren-
dimiento (Mcclntyre y Moran, 2007; Post et al, 2012). Para muchos, la
representacion imaginada de una tareq, especialmente cuando es im-
portante o dificil, es una tendencia espontdnea e involuntaria. Antes de
que el ensayo mental se utilicea de manera consciente y planificada
como una estrategia para mejorar la ejecucion deportiva y en otras
areas, las personas lo usaban de forma natural, sin poder evitarlo.

La imaginacién puede generar resultados de aprendizaje bene-
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ficiosos y Utiles. Esta técnica refuerza el entrenamiento real al practicar
movimientos y rutinas, visualizar el logro de metas y familiarizarse con
situaciones de competencia (Robledo y Roldan, 2014).

Las investigaciones han demostrado que cuando una persona
imagina un movimiento, se produce actividad muscular en los muscu-
los involucrados en la accién visualizada (Fletcher, 2005).

Caracteristicas de las imagenes para ser efectivas

Las caracteristicas de las imdgenes para que sean efectivas en
la visualizacion se describen a continuacion.

e Orientacion

La visualizacién puede ser interna o externa. En la visualiza-
cién internag, la imagen se representa desde la perspectiva del pro-
pio deportista, experimentando las reacciones fisicas y sensaciones
como si hubiera resultado la accién. Se recrea todo lo que el atleta
observaria y sentiria en esa situacion. Por otro lado, la visualizacién
externa implica que el sujeto se observe a si mismo desde la pers-
pectiva de un observador externo, como si estuviera viendo la ac-
cién en la television. Ambas orientaciones son efectivas y mejoran
el rendimiento, aunque se postula que la visualizacién interna pue-
de ser mas reforzada (Duarte-Mendes et al., 2019). Los deportistas
suelen alternar entre la visualizacién interna y externa, y el factor
decisivo para el éxito de la visualizaciéon es la habilidad visualizada
y la claridad de la tarea.

e Claridad
La claridad o nitidez de la imagen es una caracteristica im-
portante para la eficacia de la visualizacién. Consiste en resaltar los
contornos y detalles de la imagen. La precisién de la representacion
imaginada estd directamente relacionada con la precisién de la
ejecucion y una transferencia adecuada. Una imagen confusa difi-
cultard una ejecucién satisfactoria.
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Control

El control se refiere a la capacidad de la persona para cam-
biar, aumentar, disminuir o ver la imagen en movimiento. El con-
trol de lo imaginado es un factor decisivo para la efectividad de
la visualizacidn. Se trata de cambiar o manejar la imagen segln
la voluntad del deportista, aprendiendo a controlarla para que se
manifieste como se desea.

Por ejemplo, si un futbolista visualiza el lanzamiento de un
penalti y se imagina que el baldén va alto, golpea el travesano o el
portero adivina la trayectoria y lo detiene, estard ensayando el fallo
en lugar de lo que debe hacer, lo que aumenta la probabilidad de
error. El control de la visualizacién del lanzamiento correcto en estos
casos es fundamental.

Indicaciones para la practica

Se presenta a continuacidn las indicaciones para la prdctica del

ensayo mental, adaptadas de Lorenzo (1996):

Es recomendable realizar una sesion de relajacion previa al ensayo
mental para aumentar su eficacia. Al comenzar la prdctica, es im-
portante elegir un lugar sin muchas distracciones. Durante la com-
peticidn, se sugiere utilizar una técnica que haya funcionado bien
anteriormente.

Se debe guiar al deportista para que utilice la imaginacién de for-
ma vivida, creando imdgenes lo mds claras posibles.

Se debe dirigir la atencién del deportista hacia la perfecta ejecu-
cion, incluso si ocasionalmente se visualiza cometiendo un error, se
debe motivar al deportista a superar ese fracaso.

Se debe guiar el uso de imagenes para aprender y reforzar diferen-
tes acciones o estrategias que el deportista pueda emplear duran-
te la actuaciéon o competicion.

Se debe probar todas las modalidades sensoriales (vista, oido, tac-
to, olfato y gusto) al realizar el ensayo mental. Por ejemplo, si se vi-
sualiza un servicio de tenis, se debe guiar al deportista para que se
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vea a si mismo, sienta el movimiento, escuche el golpe de la pelota
contra la raqueta, perciba la temperatura del ambiente, entre otros
aspectos.

e Se aconseja a los deportistas practicar preferentemente el ensayo
mental desde la perspectiva interna, a menos que se compruebe
que en su caso funciona mejor la perspectiva externa.

e Se debe guiar la visualizacién dentro de limites realistas, de acuer-
do con el nivel actual de rendimiento del deportista, con el objetivo
de mejorarlo. Es fundamental asegurarse de que el ensayo mental
se ajuste al nivel de rendimiento propio del deportista.

e Se debe practicar el control de la imaginacién hasta lograr que el
deportista realice lo que desea. Si se representan errores, estos de-
ben ser abordados para superarlos.

e Esimportante evaluar de manera constante la habilidad para ima-
ginar. Cualquier método es vdlido si logra mostrar los avances:
ejercicios, autoevaluaciones, cuestionarios, dispositivos de biofee-
dback, entre otros. Se debe comparar la habilidad en un entorno
tranquilo y en el terreno de competicion.

e Se debe implementar un programa de entrenamiento de acuerdo
a estas indicaciones.

4.5 Habilidades Atencionales

Las habilidades atencionales juegan un papel fundamental en
el procesamiento de la informacién y en el rendimiento cognitivo de
los individuos en diferentes contextos, como el académico, laboral y
deportivo. La atencidn es un proceso cognitivo complejo que nos per-
mite seleccionar y focalizar nuestra energia mental en estimulos espe-
cificos, ignorando distracciones y manteniendo la concentracion en la
tarea o informacién relevante. En este articulo, exploraremos la relacion
entre las habilidades atencionales y diversos factores, como el estilo de
procesamiento de la informacién, la personalidad, la basqueda del re-
fuerzo, las variables fisiolégicas, los déficits en el proceso de entrada y
filtrado de la informacion, la desviacion del calculo del procesamiento
central, los programas emocionales, la dependencia del refuerzo y la
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latencia en el desencadenante del patrén motor.

Estilo de procesamiento de la informacion: El estilo de procesa-
miento de la informacién de un individuo puede influir en sus habili-
dades atencionales. Algunas personas tienen un enfoque mas global,
prestando atencidén a la informacién en su conjunto, mientras que otras
se centran en los detalles. Estos estilos pueden afectar la capacidad de
concentracion y la atencién selectiva, ya que cada individuo procesa
la informacién de manera diferente.

Personalidad y busqueda del refuerzo: La personalidad también
desempefna un papel en las habilidades atencionales. Algunos estu-
dios sugieren que las personas extrovertidas tienden a buscar cons-
tantemente la estimulacién y pueden tener dificultades para mantener
la atencién en tareas monédtonas. Por otro lado, las personas introver-
tidas tienden a tener una mejor capacidad para aumentar las tareas
que requieren atencidn sostenida.

Variables fisioldgicas: Ciertas variables fisioldgicas, como el es-
tado de alertq, el nivel de estrés y la fatiga, pueden afectar la atencién.
Por ejemplo, un estado de alerta elevado puede aumentar la capaci-
dad de atencién, mientras que la fatiga y el estrés pueden disminuir
la capacidad de concentracion. Es importante tener en cuenta estos
factores y manejarlos adecuadamente para optimizar el rendimiento
atencional.

Déficit en el proceso de entrada y filtrado de la informacion: Al-
gunas personas pueden experimentar déficits en el procesamiento de
la informacidén en las etapas de entrada vy filtrado. Esto significa que
pueden tener dificultades para captar y seleccionar los estimulos re-
levantes de su entorno, o que afecta su capacidad para mantener la
atencién en la tarea deseada. El entrenamiento y la practica de tecni-
cas de atencion pueden ser utiles para mejorar estas habilidades.
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Programas emocionales y dependencia del refuerzo: Los progra-
mas emocionales también pueden influir en las habilidades atencio-
nales. Las emociones intensas, tanto positivas como negativas, pueden
captar facilmente nuestra atencién y distraernos de otras tareas. Ade-
mas, algunas personas pueden tener una dependencia excesiva del
refuerzo externo, lo que significa que solo pueden mantener la atencidn
en una tarea si hay una recompensa o incentivo asociado. El desarrollo
de habilidades para regular las emociones y fomentar la motivacién
intrinseca puede ayudar a mejorar el enfoque y la atencién.

Latencia en el desencadenante del patrén motor. La latencia en
el desencadenante del patrén motor se refiere al tiempo que transcu-
rre entre la aparicién de un estimulo relevante y la respuesta motora
asociada. Algunas personas pueden tener una latencia prolongada, lo
que significa que su capacidad para responder rdpidamente a esti-
mulos relevantes se ve comprometido. El entrenamiento de la atencidn
y la practica de tareas que requieren respuestas motoras rapidas pue-
den ayudar a reducir esta latencia y mejorar el rendimiento atencional.

Las habilidades atencionales son fundamentales para el rendi-
miento cognitivo en diversas areas de la vida. La relacion entre las ha-
bilidades atencionales y factores como el estilo de procesamiento de
la informacién, la personalidad, la bdsqueda del refuerzo, las variables
fisiolégicas y el contexto emocional destacan la complejidad de este
proceso cognitivo. Reconocer estos factores y trabajar en el desarro-
llo de estrategias y técnicas de atencidn adecuada puede mejorar la
capacidad de concentracién y optimizar el rendimiento en tareas que
requieren un enfoque atencional preciso y sostenido.

Imagina un jugador de fatbol que se enfrenta a una situacién de
penal en un partido importante. Su habilidad para mantener la atencidn
y enfocarse en la ejecucion precisa del tiro puede marcar la diferencia
entre el éxito y el fracaso. En este caso, su estilo de procesamiento de la
informacioén, personalidad y busqueda del refuerzo pueden influir en su
capacidad para concentrarse en el momento crucial.
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Si el jugador es naturalmente mds introvertido, es posible que
tenga una mayor capacidad para bloquear las distracciones y man-
tener la atencién en la tarea. Sin embargo, si es extrovertido, podria
enfrentar un desafio adicional al lidiar con la presion y la estimulacién
externa del entorno del estadio.

Ademds, las variables fisioldégicas, como el nivel de estrés y la fa-
tiga, pueden afectar su capacidad de atencidn. Si el jugador estd ner-
vioso o cansado, es posible que le resulte mas dificil enfocarse en la
ejecucion precisa del penal.

También es importante considerar cualquier deficiencia en el
proceso de entrada y filtrado de la informacion. Si el jugador tiene difi-
cultades para seleccionar los estimulos relevantes en medio del ruido y
la presion del partido, podria tener dificultades para mantener la aten-
cién en la estrategia de tiro que ha planeado.

Por otro lado, la capacidad del jugador para regular sus emo-
ciones y depender de la motivacién intrinseca puede ser crucial. Si se
deja llevar por la ansiedad o la necesidad de recompensa externa, su
atencién puede verse comprometida y podria cometer errores en la
ejecucion del tiro.

El jugador de fatbol debe desarrollar habilidades atencionales
que le permitan mantener el enfoque y la concentracidén durante mo-
mentos criticos del juego. Esto puede implicar el uso de técnicas de
visualizacién, control de la respiracidn y practica mental para mejorar
la capacidad de atencién y optimizar su rendimiento en el momento
del penal.

4.6 Las Autoinstrucciones

Ellenguaje y el discurso que utilizamos tienen un poderoso efecto
en la forma en que percibimos y experimentamos la realidad. Nuestro
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pensamiento expreso a través del lenguaje moldea nuestras experien-
cias y afecta nuestra forma de ver los acontecimientos. A medida que
nos desarrollamos, pasamos de hablar en voz alta a tener un didlo-
go interno mds abstracto. Cuando pensamos, podemos decir que nos
estamos hablando a nosotros mismos. El lenguaje influye en nuestro
comportamiento, incluyendo nuestros sentimientos y estado de ani-
mo. En el dmbito deportivo, el didlogo interno se ha definido como la
interpretacion de sentimientos y percepciones, la regulacién y cambio
de juicios y creencias, asi como la emisidn de instrucciones y refuerzo
(Hackford y Schwenckmezger, 1993).

Gran parte de nuestras conductas, pensamientos y didlogos in-
ternos son aprendidos. Por lo tanto, si hemos aprendido a hablarnos de
cierta manera, también podemos aprender a ser mas amables, salu-
dables y compasivos con nosotros mismos. Constantemente estamos
en un didlogo interno, pero no todo lo que pensamos es racional. Por
ejemplo, un tenista que pierde el primer punto y piensa que es una se-
nal de fracaso para todo el partido. Racionalmente, esto puede suce-
der, pero no deberia condicionar su rendimiento a menos que se enre-
de en un ciclo vicioso de fracaso. La interpretacion y el significado que
damos a los acontecimientos desencadenan reacciones emocionales
y acciones que generan una serie de resultados.

En este caso, si el tenista logra entender que cada punto es una
oportunidad nueva y no se deja atrapar por el fracaso, su rendimien-
to puede mejorar. Si hemos aprendido a hablarnos de cierta manera,
también podemos aprender a ser mds amables, saludables y compa-
sivos con nosotros mismos. Constantemente estamos en un didlogo
interno, pero no todo lo que pensamos es racional. Por ejemplo, un te-
nista que pierde el primer punto y piensa que es una senal de fracaso
para todo el partido. Racionalmente, esto puede suceder, pero no de-
beria condicionar su rendimiento a menos que se enrede en un ciclo
vicioso de fracaso. La interpretacion y el significado que damos a los
acontecimientos desencadenan reacciones emocionales y acciones
que generan una serie de resultados. En este caso, si el tenista logra
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entender que cada punto es una oportunidad nueva y no se deja atra-
par por el fracaso, su rendimiento puede mejorar.

Salir de ese circulo vicioso requiere que el deportista entrene su
capacidad de focalizacion de la atencién para dificil en algo que pue-
da controlar: el control del pensamiento a través del autodidlogo (Ni-
ttinger, 2015). La falta de accién y la sensacién de pérdida de control
refuerzan los pensamientos negativos y llevan al defensor a preocu-
parse mdAs por esos pensamientos que por encontrar soluciones a la
situacion critica. En otras palabras, el enfoque de atencién estd en el
problema y en lo que se piensa sobre él, en lugar de aplicacién en la
busqueda de soluciones.

Por otro lado, es posible desarrollar un pensamiento personal
flexible y adaptativo a través de las habilidades. Esto implica que los
pensamientos deben ser realistas para generar seguridad. El pensa-
miento adaptativo o positivo no implica fantasia, sino que se basa en
los limites reales y medibles del rendimiento del deportista. La autorre-
gulacién verbal tiene como objetivo aumentar la percepcidn del nivel
de habilidad, la capacidad de solucién de problemas y el autocontrol a
través de las verbalizaciones internas adecuadas (Lorroy, 2010; Nittin-
ger, 2015).

Mediante un pensamiento mads propositivo, el deportista puede
crear mejores condiciones para mejorar su rendimiento, mientras que
con el pensamiento negativo se generan condiciones que no permiten
el uso de sus habilidades y fortalezas. El pensamiento positivo implica
ser consciente de los propios talentos y habilidades, saber lo que se
puede lograr de manera realista y aceptar que también es posible co-
meter errores o fracasar. El didlogo interno positivo fomenta una acti-
tud mads activa, tomando la iniciativa y sintiendo que se puede tomar el
control de las acciones. Incluso si las cosas no salen segln las expec-
tativas, el deportista puede asimilar mejor la derrota si siente que dio lo
mejor de si mismo (Figs. 9 y 10).
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Figura 9. Circulo virtuoso del éxito. Basado en la espiral positiva del éxito de Nittinger (2015).

Figura 10. Circulo vicioso del fracaso. Basado en la espiral negativa del fracaso de Nittinger
(2015).

La influencia de los pensamientos en el rendimiento ha sido in-
vestigada psicolégicamente, y se ha demostrado que existe una con-
tinuidad entre los pensamientos del individuo, el enfoque de atencion,
las sensaciones de satisfaccion y las conductas correspondientes (La-
tinjak et al., 2009). Es normal tener pensamientos de duda al enfrentarse
a una nueva acciéon o habilidad, pero los pensamientos de duda sobre
la propia capacidad pueden tener un efecto negativo en el rendimien-
to. Por ejemplo, al entrenar un nuevo salto o pirueta en la gimnasia, es
esperable sentir cierta inseguridad al principio, ya que aldn no se ha
dominado la habilidad. Sin embargo, esta inseguridad no deberia po-
ner en duda la capacidad o el potencial de aprender la destreza técni-
ca. Dudas sobre las capacidades propias de ejecucidn probablemente
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afectardn negativamente el rendimiento.

En el proceso de mejora continua de un deportista, es importante
considerar que para obtener los mejores resultados se requiere una
preparacion fisica, técnica, tactica y psicoldégica éptima. Cada uno de
estos aspectos desempena un papel crucial en el rendimiento depor-
tivo (Nittinger, 2015).

Ideas clave

La premisa fundamental es que el deportista puede controlar el
contenido de sus pensamientos durante los entrenamientos y compe-
ticiones, centrdndose en la ejecucion en lugar de en factores que inter-
fieren en ella (Zinsser et al, 2001). En los estados de flujo o ejecuciones
plenas, los deportistas estdn completamente absortos en lo que deben
hacer, prepardndose y tomando decisiones adecuadas en el momento
(acciones previas). En este estado, no significa que no haya pensa-
mientos, sino que no hay pensamientos que interfieran en la concen-
tracién o en el circulo virtuoso positivo mencionado anteriormente.

Para lograr esta habilidad psicoldgica, entrenable y que permita
acercarse al estado de flujo, es necesario saber qué, cudndo y como
pensar, asi como tener una sensacidn de control sobre los propios pen-
samientos. Esto se perfecciona a través del entrenamiento psicolégico
en el autodidlogo y la autoobservacion, detectando patrones y mo-
mentos en los que surgen pensamientos inadecuados y reconocien-
do sus caracteristicas para reemplazarlos por verbalizaciones Utiles,
idealmente generados por uno mismo con la guia de un profesional
(Dosil, 2004) ).

Durante la ejecucién, el deportista experimentard momentos en
los que estard completamente involucrado en la accidn y tendrd pen-
samientos adecuados, lo que facilitard una actitud que le permitird
superar situaciones complejas o, al menos, intentarlo y aprender de
ello. Al reducir la interferencia de otros pensamientos, esta estrategia le
ayudard a adaptarse y responder a las demandas competitivas.
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Para identificar los pensamientos que perjudican el rendimien-
to, es importante categorizarlos en diferentes tipos y sustituirlos por
pensamientos mds adaptativos. Algunas categorias clave son: pen-
samientos positivos versus negativos, pensamientos racionales versus
irracionales, y pensamientos rigidos versus flexibles. Los pensamientos
positivos deben formularse de manera afirmativa, centrados en lo que
se desea lograr y aumentar la confianza, mientras que los pensamien-
tos racionales se basan en datos objetivos y evidencia. Por otro lado,
los pensamientos irracionales son ilégicos, carecen de fundamentos
y suelen ser subjetivos, mientras que los pensamientos rigidos consi-
deran un Unico factor de la situacion, mientras que los pensamientos
flexibles toman en cuenta diferentes aspectos relevantes para la toma
de decisiones (Dosil, 2004).

Una vez identificados los tipos de pensamiento que se presentan
en situaciones complejas, el siguiente paso es determinar su contenido
y estar alerta ante su aparicion para reemplazarlos por pensamientos
mas adaptativos que mejoren el rendimiento. Esto requiere el traba-
jo con un psicdlogo deportivo que pueda brindar asesoramiento tanto
en la deteccidén de los elementos que deben cambiarse como en el
desarrollo de habilidades psicolégicas necesarias para la experiencia
deportiva.

El entrenamiento en el desarrollo de autoinstrucciones implica el
uso de técnicas cognitivas y conductuales, como el modelado, el mol-
deado, la autoobservacion y el autocontrol, para mejorar la gestion de
los pensamientos y optimizar el rendimiento deportivo (Dosil, 2004).

4.7 El Nivel de Activacion

Alo largo de los Ultimos afos, se ha prestado especial atencién a
la influencia de la activacion en el dmbito deportivo debido a su efecto
tanto positivo como negativo en competiciones y entrenamientos. La
activacion puede generar bienestar y mejorar el rendimiento deportivo,
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pero también puede conducir a un rendimiento inadecuado y dificultar
el logro de los objetivos esperados.

La activacién estd relacionada con variables psicolégicas como
la ansiedad, el estrés, la concentracion, la motivacion, la confianza y la
incertidumbre, entre otras. Estas variables influyen en el nivel de acti-
vacidn experimentado por el deportista. Por ejemplo, un aumento en la
activacion puede estar relacionado con una alta motivacion o puede
ser una respuesta a la ansiedad, mientras que una disminucion en la
motivacién o el agotamiento puede resultar en un descenso del nivel
de activacion.

En el contexto de la competicién deportiva, la activacién y la an-
siedad desempenan un papel crucial en la ejecucidon de cada tarea
o accidn, y se atribuye el éxito o el fracaso en la competicién a la in-
tensidad y el nivel de activacidon del deportista en ese momento. Sin
embargo, la competicién deportiva en si misma puede generar situa-
ciones estresantes que desencadenan respuestas de estrés debido a
la percepcidn de amenaza. El deportista se enfrenta a la presidon de
demostrar en un breve periodo de tiempo todo el trabajo y la dedica-
cién invertidos, ademds de enfrentarse a expectativas de rendimiento
y resultados, a menudo amplificadas por factores externos como la fa-
milia, la direccién deportiva y los entrenadores.

En estas situaciones de estrés y ansiedad, el organismo aumen-
ta su nivel de activacidon para hacer frente a las demandas de la si-
tuacién. En los siguientes apartados de este capitulo se explorard en
mayor profundidad el concepto de activacién y se utilizardn diversas
estrategias para trabajarla con los deportistas.

cQué es la activacion?

La activacion se puede entender desde diferentes perspectivas.
Por un lado, se considera como un estado natural que varia desde el
sueno profundo hasta un alto grado de excitacion, como en un ataque
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de panico (Balaguer, 1994). También se entiende como un construc-
to hipotético que refleja cambios en la excitabilidad o la tendencia a
responder del sistema nervioso central (Cox, 2009). Esta perspectiva
destaca la relacion del sistema nervioso con la respuesta de activacién
(Cox, 2009).

En términos de respuestas fisioldgicas, se asocia la activacion
con aumentos en la frecuencia cardiaca, la presién arterial, la respi-
racion, el metabolismo y otros indicadores (Cox, 2009). Por otro lado,
el arousal se refiere al estado de activacion que aumenta cuando una
persona experimenta una situacién placentera o percibe peligro (Bu-
ceta, 1994).

Aunque se utiliza el término excitacion para llamar a la activa-
cién, hay una sutil diferencia entre ambos conceptos. La activacidn se
describe como un estado complejo que refleja la preparacidon antici-
pada del organismo para responder, mientras que el arousal se refiere
a la respuesta inmediata del organismo a nuevos estimulos o entradas
(Hardy et al., 1996). El nivel de activacién puede variar a lo largo de un
continuo que va desde la tranquilidad hasta la maxima excitacion, y se
ve influenciado por factores como la dificultad de la tareq, las exigen-
cias y las caracteristicas individuales (Buceta, 1994).

El control de la activacion estd asociado con estructuras del sis-
tema nervioso central. La corteza cerebral, responsable de las funciones
cerebrales superiores y el procesamiento consciente del pensamien-
to, estd implicada en la activacion (Gimeno et al, 2019). El hipotadlamo
desempena un papel importante en el control de las emociones y la
activacion, y la estimulacién de diferentes dreas puede resultar en au-
mentos o disminuciones de la activacion. Ademdas, el sistema activador
reticular ascendente en el tronco encefdlico regula el nivel de activa-
cién al filtrar los estimulos sensoriales percibidos.
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Activacioén Positiva o Negativa

Existen dos tipos de activacién en el deporte: la activacion po-
sitiva y placenterq, y la activaciéon negativa. La activacién positiva se
experimenta cuando el deportista se centra en lo que quiere lograr, sin
miedo a perder o fallar. Durante la competicion o el entrenamiento, el
deportista tiene pensamientos positivos que aumentan su confianza
en sus habilidades, sin llegar a ser excesivamente confiado. Esta acti-
vacidn positiva puede ser resultado de la motivacion, el placer de rea-
lizar la actividad y la confianza en si mismo.

Por otro lado, la activacidon negativa ocurre en situaciones donde
el deportista experimenta miedo al fracaso, incertidumbre sobre los re-
sultados o temor a no cumplir con las expectativas y no confiar en sus
habilidades. Este tipo de activacion negativa tiende a aumentar con
mayor facilidad que la activacién positiva.

La presencia de estos dos tipos de activacion depende de como
el deportista interprete la situacién y valore su capacidad para afron-
tarla, extremamente en la confianza y la experiencia previa. La acti-
vacidon o disminucidon se manifestard de manera negativa o positiva
segun los pensamientos predominantes (Martens, 1987).

Un ejemplo ilustrativo de esto es cuando un deportista no es se-
leccionado como titular para un partido. Puede tener pensamientos
negativos como “el entrenador no confia en mi” o “mi companero es
mejor que yo”, lo que se reflejard en su falta de iniciativa y una activa-
cién baja si entra al juego en la segunda parte, lo cual afectard su ren-
dimiento . Por otro lado, si tiene pensamientos positivos como “si tengo
la oportunidad, quiero demostrar que puedo hacerlo bien” o “tengo que
seguir trabajando duro”, y experimenta un aumento de la tasa cardia-
caq, existe una mayor probabilidad de que tenga un buen rendimiento
en los minutos que juegue, siempre y cuando controle adecuadamen-
te su nivel de activacidn para evitar que sea excesivo y afecte su des-
empeno.
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Es esencial que los deportistas aprendan a regular su nivel de
activacion y reconozcan la importancia de los pensamientos positivos
en el rendimiento deportivo. Esto puede lograrse mediante técnicas
psicolégicas como la relajacidn, la visualizacién y la respiracion, para
gestionar eficazmente sus pensamientos y emociones. Al dominar es-
tas habilidades, los deportistas podrdn adaptar su nivel de activacién
a las demandas de la competicién y maximizar su rendimiento en el
deporte.

Teorias de las Activacion

Existen varias teorias que ayudan a comprender la relacién entre
la activacién y el rendimiento deportivo. Una de las teorias mds predo-
minantes es la teoria de la “U” invertida propuesta por Yerkes y Dodson
(1908). Esta teoria establece que existe una relacidn curvilinea entre la
activacion y el rendimiento, representada en la figura 11. A medida que
la activacién aumenta, el rendimiento mejora hasta alcanzar un punto
optimo, después del cual un aumento adicional en la activacion per-
judica el rendimiento. Del mismo modo, una activacidn muy baja tam-
poco facilita el rendimiento 6ptimo. Por lo tanto, se busca un equilibrio
o una activacién éptima para obtener un rendimiento éptimo (Landers
y Boutcher, 1986).

Figura 11. Relacién entre arousal y ejecucion en forma de «U» invertida. Adaptada de: Lopez, J.
C., Dolores, My Pérez, I. (2002).
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Esta teoria ha sido estudiada tanto en situaciones de campo
como de laboratorio y parece ser la que mejor se ajusta a la realidad
fisica y psicolégica. Sin embargo, también existen investigaciones que
no han encontrado una relacién curvilinea entre el rendimiento y la ac-
tivacion, y la teoria de Yerkes y Dodson ha sido objeto de criticas debido
a la falta de comprension de los motivos detrds de esta relacién (Yer-
kes y Dodson, 1908).

A pesar de esto, si el entrenador o el psicélogo del deporte en-
tienden que el nivel 6ptimo de activacién coincide con un estado fi-
sico y mental adecuado para un buen rendimiento, pueden trabajar
en conjunto para lograr esa condicion. Desde una perspectiva fisica,
un nivel é6ptimo de activacidon que los musculos funcionan adecuada-
mente para hacer frente a las demandas de la tarea, movilizando la
energia necesaria y coordinando los movimientos de manera efectiva.
Desde una perspectiva mental, el nivel 6ptimo de activacién facilita el
estado de alerta necesario para procesar la informacidén relevante, to-
mar decisiones adecuadas y enviar senales precisas a las partes del
cuerpo involucradas en la ejecucién. Sin embargo, si el nivel de activa-
cién no es el adecuado, el rendimiento se verd perjudicado debido a un
funcionamiento subdptimo del deportista.

La teoria de la “U” invertida proporciona una perspectiva Util para
comprender la relacion entre la activaciéon y el rendimiento deportivo.
Lograr un nivel 6ptimo de activacién es crucial para optimizar el ren-
dimiento fisico y mental del deportista (Landers y Boutcher, 1986). Esto
implica ajustar la activacion a las demandas de la tarea y trabajar en
conjunto con el entrenador o el psicélogo del deporte para alcanzar un
estado fisico y mental adecuado para el rendimiento deportivo éptimo
(Yerkes y Dodson, 1908).

4.8 El Autocontrol

El entrenamiento en autocontrol individual es altamente eficaz
para desarrollar habilidades psicolégicas. Aunque el trabajo grupal
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también ha demostrado ser efectivo en el desarrollo del autocontrol.
Garcia-Naveira (2017) ha llevado a cabo investigaciones prdcticas en
las que propone un enfoque individualizado para mejorar el rendimien-
to en fatbol. El objetivo principal de su trabajo es disefiar un programa
de entrenamiento psicolégico que potencie el autocontrol y contribu-
ya a mejorar el rendimiento y la salud mental de los deportistas (Gar-
cia-Naveira et al, 2017). A continuacién, se presentan las fases esen-
ciales que componen la intervencidn en el entrenamiento psicolégico
individualizado.

Fase Educativa

La fase educativa es el primer contacto con la persona y en ella
se utiliza diversas herramientas de la psicologia del deporte, tal como
se describe en el trabajo de Garcia-Naveira (2014).

El Coaching

El coaching, una de estas técnicas, permite desarrollar la con-
ciencia de la persona sobre lo que ocurre en su interior cuando se en-
frenta a una situacion especifica y como la estd afrontando hasta el
momento. Es una herramienta valiosa para generar autoconocimiento,
realizar un andlisis funcional y proporcionar las herramientas necesa-
rias para fortalecer el autocontrol. Ademds, complementa otras técni-
cas cognitivo-conductuales al ayudar a identificar las creencias que la
persona tiene sobre el objetivo o la situacién que se estd trabajando.

En una entrevista con un entrenadora cuyo objetivo de interven-
cién es reducir la verbalizacidén de instrucciones hacia sus jugadores
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durante los partidos, se formulan preguntas para comprender mejor su
comportamiento verbal. A través de estas preguntas, el psicélogo logra
que la entrenadora tome conciencia de que su conducta no estd ali-
neada con su objetivo principal de aprendizaje, especialmente cuan-
do anticipa que los jugadores cometerdn errores. El coaching se utiliza
para obtener informacién del entrenador y generar una mayor toma
de conciencia. Es importante destacar que escuchar a la persona sin
juzgar sus intervenciones es fundamental, ya que el juicio puede ser
contraproducente para los objetivos buscados (Garcia-Naveira, 2014).

La Entrevista

La entrevista es un instrumento ampliamente utilizado en el cam-
po de la psicologia, incluyendo la psicologia deportiva. Se considera el
método clinico fundamental y una técnica de investigacion cientifica
en psicologia. Tiene un papel importante en la ampliacién y verifica-
cién del conocimiento cientifico, asi como en su aplicacion prdactica.
La entrevista permite la interaccidon entre la ciencia y las necesidades
prdcticas, ya que es el punto de encuentro donde se aplican los cono-
cimientos cientificos a la vida cotidiana (Bleger, 1964).

Existen diferentes tipos de entrevistas que se pueden clasificar en
tres categorias: estructurada, semiestructurada y no estructurada. La
diferencia entre estas categorias radica en el grado de planificacion. En
la entrevista estructurada, todas las preguntas estdn completamente
planificadas y el psicélogo no puede modificarlas durante la entrevista.
Este formato es ideal para las evaluaciones iniciales de profesionales
novatos o cuando se busca obtener informacidn especifica.

Una vez que se ha establecido la demanda, se puede comenzar

a trabajar en el autocontrol utilizando algunas de las técnicas que se
describen a continuacion.
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Fase Principal

En la fase principal del entrenamiento en autocontrol, se lleva a
cabo el registro de la conducta problema y se realiza el entrenamiento
para alcanzar los objetivos establecidos.

Identificar las conductas problema

Es importante realizar un registro para identificar la conducta
problema, ya sea a través del profesional de la psicologia o median-
te el autorregistro de la persona involucrada. Esta informacién servird
como linea base para el trabajo posterior.

Establecimiento de objetivos

El establecimiento de objetivos o metas es una herramienta mo-
tivacional para alcanzar logros personales, de grupo, de rendimien-
to o de salud. La técnica SMART (especiﬁc:o, medible, alcanzable, re-
levante, temporal) ofrece pautas para definir objetivos efectivamente
(Diaz-Ocejo y Mora-Mérida, 2013).

Contrato conductual

El establecimiento de objetivos puede ir acompafiado de un con-
trato conductual, donde se registran las conductas comprometidas y
la persona realiza la autoobservacién para monitorear su progreso.

Psicoeducacion

La falta de concentracion ocasionada por emociones puede difi-
cultar la consecucion de los objetivos. La educacion respecto a la aten-

cién y psicoemociones puede beneficiarse el autocontrol del deportis-
ta (Nideffer, 1976).
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Técnicas de relajacién

Las técnicas de relajacion son herramientas atiles para regular
el estado de activacion del deportista y disminuir la ansiedad y el ner-
viosismo. La técnica de relajacion de Jacobson es una de las mds uti-
lizadas y se basa en alternar la tensién y relajacidon de los muasculos
(Rodriguez et al,, 2005).

Es importante practicar las técnicas de relajacidon en un ambiente
calmado, libre de estimulos molestos, y luego introducir gradualmente
dichos estimulos para que la persona aprenda a enfrentar el malestar
asociado a situaciones similares a las que experimenta el problema.

Técnicas de detencion del pensamiento

La técnica de detencidén del pensamiento, desarrollada por Bain
en 1928 y adaptada posteriormente por Wolpe, se utiliza para interrum-
pir pensamientos no deseados. Consiste en el uso de una senal o es-
timulo que actda como un interruptor para detener los pensamientos
indeseados en el momento en que ocurren. Aplicando esta técnicq, la
entrenadora puede interrumpir el pensamiento desencadenante de su
conducta problema y facilitar asi la implementacion de las conductas
de autocontrol (Bain, 1928; Wolpe, 1950).

Entrenamiento de la aceptacioén y el compromiso

La terapia de aceptacién y compromiso (ACT, por sus siglas en
inglés) es una terapia contextual y funcional que se basa en la idea de
que los problemas de las personas estdn relacionados con su historia
personal y cémo reaccionan ante sus pensamientos y emociones (Lu-
ciano, 2016). El enfoque de ACT se diferencia de otras terapias al utilizar
en ayudar a los individuos a lograr sus objetivos al trabajar con sus va-
lores personales, en lugar de enfocarse Unicamente en la reducciéon de
los sintomas (Luciano y Wilson, 2002).
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El entrenamiento en aceptacidon y compromiso puede ser una
estrategia efectiva para trabajar el autocontrol en entrenadores y ju-
gadores, ya que les permite aprender a manejar sus pensamientos y
emociones y enfocarse en sus metas personales (Luciano, 2016). Esta
terapia ha demostrado ser efectiva en diversos trastornos psicolégicos
y se basa en la teoria del marco relacional del lenguaje y la condicion
humana (Luciano y Wilson, 2002).

Fase de Seguimiento

En la fase de seguimiento, se realiza un andlisis y seguimiento de
los nuevos patrones de conducta de la persona después del trabajo
psicologico en el contexto deportivo. Si es apropiado, el profesional de
la psicologia deportiva puede mantener contacto con la persona du-
rante la ejecucion de la tarea en la situacion en la que se busca mante-
ner el nuevo repertorio conductual, como por ejemplo, la competicion.

La observacidn es una herramienta Util en esta fase para verificar
si se alcanzan los objetivos establecidos y si la persona estd aplicando
las técnicas de autocontrol. EIl Coaching Behavior Assessment System
es una herramienta de observacién de conductas del cuerpo técnico
muy utilizada en el &mbito deportivo, que incluye la categoria de man-
tenimiento del control, donde se evaluan y diferencian las conductas
relacionadas con el autocontrol en el deporte.

En casos en los que no sea posible mantener un contacto direc-
to con la personaq, se recurre a la autoobservacion y el autorregistro
para obtener la informacidén necesaria sobre el logro de los objetivos.
Sin embargo, es importante tener en cuenta las ventajas y limitaciones
de la autoobservacioén al utilizarla.

Segun Garcia-Naveira (2014), el entrenador juega un papel fun-

damental en el éxito del deportista o equipo debido al liderazgo que
ejerce en el dmbito deportivo, abarcando aspectos como la planifica-
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cién, organizacidn y gestidn de los entrenamientos y competiciones.

4.9 Estrategias de Solucion de Problemas
Conflictos en el Deporte

Segln Montesinos (2012), un conflicto en el @mbito deportivo se
produce cuando hay un enfrentamiento entre dos o mds personas, se
presentan dificultades en su funcionamiento y provocan malestar y
tensién emocional. Un ejemplo de conflicto podria ser cuando un ju-
gador en el banquillo no es utilizado durante un partido importante y
expresa su enfado al final del partido, culpan-do al entrenador por un
gol encajado. Esta situacidon genera tensién entre el jugador, el entre-
nador y el resto del equipo, lo cual puede afectar las sesiones de en-
trenamiento y la preparacién del préximo partido si el conflicto no se
resuelve.

Existen diferentes tipos de conflictos en el dmbito deportivo, los
cuales pueden clasificarse en tres categorias:

e Conflictos laborales: Estos conflictos estdn relacionados con el con-
trato y suelen involucrar a las entidades deportivas, entrenadores
y deportistas. Ejemplos de conflictos laborales pueden ser la resci-
sién de un contrato, el despido de un entrenador, jugadores que no
confian en su equipo ni en el cuerpo técnico pero no pueden aban-
donar el club, entre otros.

e Conflictos penales: Estos conflictos se dan en discusiones entre di-
rectivos de clubes rivales o entre aficionados de diferentes equipos,
pudiendo resultar en lesiones, agresiones o criticas y descalifica-
ciones hacia los deportistas.

e Conflictos civiles: Estos conflictos ocurren en un entorno mas priva-
do y son los mds comunes. Pueden involucrar temas como el uso
compartido de instalaciones deportivas, cuestiones econdémicas, el
cumplimiento de reglamentos internos, entre otros.

La resolucion adecuada de los conflictos es fundamental para man-
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tener un ambiente saludable en el deporte y garantizar el bienestar de
los involucrados.

Aunque la agresion en el deporte puede ser mds visible en algu-
nos deportes y puede involucrar a diferentes actores como deportistas,
equipos, entrenadores, publico y medios de comunicacion, es impor-
tante destacar que este problema existe en todo tipo de deportes. In-
cluso en el deporte de formacién, las familias también desempenan
un papel importante en la promocidon de comportamientos agresivos
(Pastor et al,, 2018).

En cuanto a los entrenadores, aunque estdn altamente capaci-
tados en aspectos tacticos del deporte, a menudo presentan deficien-
cias en la gestion emocional, la comunicacidn, la resoluciéon de con-
flictos y el manejo del estrés. En algunos casos, incluso pueden incitar
a sus deportistas a adoptar comportamientos agresivos. Dado que los
entrenadores son figuras de referencia para los jugadores, es crucial
que aprendan a reaccionar de manera adecuada y no pasen por alto
las manifestaciones de agresividad de sus deportistas.

El club, por su parte, tiene la méxima responsabilidad de permitir
o no los comportamientos agresivos, especialmente en lo que respeta
a la conducta de los familiares de los deportistas. Aunque nadie ense-
Aa a las familias como deben comportarse, seria beneficiosa impreg-
narlas de la filosofia y los valores del club. La organizacidn de reuniones
con las familias para reflexionar sobre cémo su actitud afecta al ren-
dimiento de sus hijos en los entrenamientos y partidos puede ser una
medida efectiva.

Finalmente, aunque los seguidores y aficionados pueden no es-
tar tan presentes en el deporte de formacién, aquellos que tienen una
fuerte identificacion con un equipo profesional tienden a tener menos
control sobre su comportamiento durante los partidos en compara-
cién con aquellos que tienen una moderada con la identificacidon equi-
po (Dimmock y Grove, 2005). Ademds, puede darse cuenta del efecto
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de falso consenso, donde los seguidores con tendencia a la violencia
creen errbneamente que otros aficionados comparten su deseo de pe-
lear y que se unirian a ellos en confrontaciones (Russell, 1995; Russell y
Arms, 1995).

Estrategias de Resolucién de Conflictos

A continuacidn, se presentan algunas estrategias de resolucién de
conflictos propuestas por Cox (2009) para abordar y prevenir compor-
tamientos agresivos tanto dentro como fuera del terreno de juego:

e Proporcionar modelos de comportamiento no agresivos como fi-
guras de referencia para los jovenes deportistas.

e Establecer penalizaciones adecuadas ala gravedad de los alterca-
dos agresivos, al mismo tiempo que se elogia y reforzar a aquellos
deportistas que mantienen la calma y controlan sus emociones en
situaciones cargadas.

e Asegurarse de que las penalizaciones tendrdn un valor punitivo
mayor que cualquier refuerzo obtenido por una reaccién agresiva,
para dejar claro que los comportamientos agresivos serdn sancio-
nados y es preferible evitarlos.

e Penalizar también a los entrenadores que inciten o permitan com-
portamientos agresivos por parte de sus deportistas.

e Recomendar a entrenadores y darbitros asistir a talleres o progra-
mas de formacidén que les ayuden a abordar la agresividad en el
deporte.

e Aplicar estrategias de resolucién de conflictos para reducir los ac-
tos de agresividad.

e Fomentar la interaccién entre deportistas y contrincantes en los
dias previos a una competicién o torneo, promoviendo una actitud
de respeto y cooperacion.

e Eliminar estimulos externos que inciten a comportamientos agresi-
vos dentro del terreno de juego.

Implementar estas estrategias contribuird a promover un entor-
no deportivo mas pacifico y libre de agresiones.
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Para reducir la agresién y la violencia entre los aficionados, se
deben considerar los siguientes elementos:

e Identificar y prohibir la entrada al terreno de juego a aquellos afi-
cionados que tengan un historial de violencia.

¢ Los medios de comunicacidon deben promover una conducta res-
ponsable en los aficionados en lugar de incitar actos de agresion.

e Al igual que se penadliza a entrenadores y deportistas, también se
debe sancionar a los seguidores que emiten comentarios cargados
de violencia.

e Promover la participacién de la familia en los eventos deportivos,
fomentando un ambiente familiar positivo y respetuoso.

En cuanto a la resolucion de conflictos en el deporte, existe un
marco normativo conocido como “lex sportiva”, que se origind a finales
del siglo XIX a raiz del movimiento olimpico (Gamero, 2005). Este marco
normativo regula los conflictos en el deporte y puede resolverse tanto
de manera judicial como extrajudicial, a través de métodos como el ar-
bitraje y la mediacion. La via extrajudicial, como el arbitraje y la media-
cién, ofrece una forma alternativa de resolver conflictos en el deporte.

4.10 Intervencion Psicolégica en Lesiones Deportivas.
Programas psicolégicos de prevencion de lesiones

Para desarrollar programas de prevencién de lesiones, es im-
portante considerar los factores psicoldgicos como predictores clave.
Aunque las perspectivas fisiolégicas y biomecdnicas han sido domi-
nantes, en las Gltimas décadas se ha explorado ampliamente el papel
de los factores psicologicos en la prevenciéon y prediccion de lesiones
deportivas.

Los programas de intervencién psicolégica para la prevencion
de lesiones se centran en el control del estrés de los deportistas. La te-
rapia cognitivo-conductual es el enfoque mas utilizado, pero también
se consideran otras intervenciones complementarias como la gestién
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del estrés a través de técnicas especificas, el eye movement desen-
sibilization and reprocessing (EMDR) (Sha-piro, 2001) o el mindfulness
(lvarsson et al,, 2015)

Revisiones y metaandlisis recientes han demostrado la eficacia
de estos programas para reducir la tasa de lesiones en deportistas en
general, asi como en futbolistas especificos. La intervencién cogniti-
vo-conductual para la gestién del estrés es el programa mds comun,
aunque también se ha encontrado eficacia en el mindfulness. Estos
programas han demostrado ser efectivos tanto para grupos en riesgo
de lesibn como para muestras no obstante en riesgo.

Los programas de intervencién psicosocial también han mostra-
do resultados positivos en la reduccion del riesgo de lesiones. La base
de estos programas son los tratamientos cognitivo-conductuales, y
parecen ser efectivos en cualquier categoria competitiva, tipo de de-
porte o sexo.

Programas psicolégicos en la rehabilitacion del deportista
lesionado

Los programas de intervencion psicologica en la rehabilitacion de
deportistas lesionados (Gognon et al, 2015; Olmedilla et al., 2018; Wesch
et al, 2016) han demostrado su eficacia en mejorar la adherencia a los
programas de rehabilitacion y aumentar la autoconfianza al regresar a
la actividad deportiva. Estos programas se enfocan en reducir el estrés
asociado a la lesién y abordan variables psicoloégicas relevantes como
el dolor, el estado de dnimo, el pensamiento catastrofista, la ansiedad
y la depresion.

En estos programas, se utilizan diferentes enfoques tedricos,
siendo el cognitivo-conductual el mas predominante. También se uti-
lizardn técnicas especificas como la visualizacién, el establecimiento
de obijetivos, la relajacion y el asesoramiento psicolégico. Las variables
psicolégicas mds atendidas en la rehabilitacién son la percepcion de
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dolor, la adherencia al programa y la autoeficacia.

Intervencioén y estrategias psicolégicas en el proceso de reha-
bilitacién de lesiones

La intervencién psicoldgica en el proceso de rehabilitacién de
lesiones deportivas se realiza en diferentes fases y momentos, adap-
tando técnicas y estrategias psicolégicas especificas a cada periodo.
Estas intervenciones se centran en evaluar, intervenir y controlar di-
rectamente la eficacia de la intervencion (Buceta, 1996). Es importante
considerar que las lesiones pueden generar estrés significativo en el
deportista lesionado, por o que se deben implementar acciones para
controlar el estrés percibido (Buceta, 1996; Palmi, 2001).

En la evaluacién de la intervencion, se valoran los resultados ob-
tenidos y la percepcidon del deportista sobre la misma, adaptando el
protocolo a sus necesidades especificas. El objetivo de la intervencion
psicologica en la rehabilitacidon es mejorar la salud, el bienestar psico-
l6gico y fisico del deportista, asi como su potencial rendimiento depor-
tivo después de la lesion, facilitando una recuperacidon mas rapida y
en mejores condiciones. Se recomienda una intervenciéon multidiscipli-
naria e interdisciplinaria, trabajando en colaboracién con otras disci-
plinas cientificas relacionadas con la recuperacién y rehabilitacion de
lesiones deportivas (Buceta, 1996; Palmi, 2001).

Se destaca la importancia de las variables psicolégicas en la re-
habilitacion de las lesiones deportivas y como se han mejorado los re-
cursos del deportista para el control emocional y la gestidon del estrés.
Ademads de los programas de intervencion desarrollados por investi-
gadores, los psicélogos del deporte que trabajan en entornos aplica-
dos, como clubes deportivos y centros de alto rendimiento, ofrecen una
perspectiva directa y ecolbgica sobre su intervencidn en el proceso de
rehabilitacion de deportistas lesionados.
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Estrategias psicologicas de intervencion ante la vuelta a la
préactica

La vuelta a la préctica deportiva después de una lesidén es un mo-
mento crucial para el deportistq, y la decisidn de volver con seguridad a
los entrenamientos y competiciones tiene un componente psicoldgico
importante. Durante este proceso, los deportistas suelen experimentar
preocupaciones como la ansiedad por una posible recaida, dudas so-
bre su capacidad para rendir al nivel previo a la lesién, sentimientos de
aislamiento, presiones para volver y preocupacion por lo que pensardn
los demas (Podlog et al., 2011).

Para abordar estas preocupaciones, se pueden utilizar estrate-
gias psicoldégicas generales que funcionan bien en la vuelta a la préc-
tica deportiva. Estas estrategias buscan reducir la percepcidn de pre-
sibn y aumentar el grado de autonomia en la toma de decisiones del
deportista. También se trabaja en la cognicidn cognitiva para minimi-
zar la preocupacioén por lo que pensardn los demas (Podlog et al., 2011),
Tabla 5.

Tabla 5. Estrategias psicolégicas para afrontar las preocupaciones del deportista ante la vue-

la a la practica (Podlog et al.,, 2011).
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Unidad 5
PSICOLOGIA APLICADA Y PROYECTOS DE
INNOVACION

Resultados de Aprendizaje

Conoce las variables que se deben analizar y trabajar para opti-
mizar el rendimiento colectivo.
Conoce el proceso de intervencion psicoldgica en deportes indi-
viduales.
Valora lo importante que es el contexto deportivo para la trans-
misidn de valores a los mds jovenes.
Identifica las fases de un proyecto de investigacion desde el
punto de vista psicolégico, social y deportivo.
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Contextualizacion

En la presente unidad el estudiante analizard la importancia que
tiene el estudio de la psicologia del deporte como una herramienta
para el desarrollo humano, social y deportivo en los diferentes contex-
tos de aplicacion.

Contenidos

5.1 Psicologia aplicada a Deportes de Equipo
¢Qué es un Equipo?

Segun Jiménez y Vazquez (2016), un equipo es el resultado de la
interaccion entre un grupo de personas que tienen roles y funciones
definidas, interdependencia en las tareas sefialadas y objetivos com-
partidos. La interdependencia de tareas implica que estas deben estar
bien definidas y relacionadas entre si, permitiendo que cada miembro
asuma sus responsabilidades segun su funcioén.

En un equipo, cada miembro es responsable de cumplir con sus
propias funciones, pero también existe una responsabilidad comparti-
da por todos los integrantes. Beswick (2017) destaca la importancia de
asumir responsabilidades para lograr el compromiso del equipo. Todos
tienen un propdsito y confian en que cada uno cumplird con su respon-
sabilidad.

Es fundamental comprender que un equipo deportivo va mas
alld de la suma de sus partes individuales, como lo sugiere la teoria de
la Gestalt. La totalidad del equipo es mds que la suma de los jugadores
que lo conforman. Hay casos en los que equipos formados por jugado-
res estelares no lograron el rendimiento esperado porque no se definen
en un equipo real, sino solo en un grupo de jugadores famosos.
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Sin embargo, existen historias inspiradoras que demuestran
cdmo la formacién de un verdadero equipo puede llevar a cabo al éxi-
to. Un ejemplo es el trabajo de Marcelo Bielsa en el fatbol chileno, quien
percibid alinear a jugadores jovenes y talentosos en torno a objetivos
comunes. A pesar de su falta de experiencia, estos jugadores alcan-
zaron altos niveles de rendimiento y se ejecutaron en la Generacién
Dorada del fatbol chileno, con éxito tanto a nivel de selecciébn como en
clubes de renombre (Beswick, 2017).

Un equipo deportivo va mds alld de la suma de sus partes in-
dividuales. Requiere roles definidos, interdependencia en las tareas y
objetivos compartidos. Cada miembro es responsable de cumplir con
sus funciones, y todos deben asumir responsabilidades para lograr el
compromiso del equipo. El éxito de un equipo radica en su capacidad
para formar una verdadera unidad, donde cada jugador contribuye al
logro de los objetivos comunes.

Optimizar el rendimiento de un equipo deportivo

SegUn Carrén et al. (2007), la cohesién de un equipo surge de la
satisfaccion de las necesidades personales de sus miembros y se logra
abordar tanto los aspectos sociales como el grado adecuado de tra-
bajo asociado a las funciones y tareas de los integrantes. Para evaluar
las relaciones dentro del equipo, se pueden utilizar técnicas como el
sociograma, que permite conocer la interaccidn social y personal entre
los jugadores (Jiménez y Vazquez, 2016).

Es esencial que el psicélogo deportivo haya generado un clima
de confianza previo para que los jugadores puedan responder con sin-
ceridad a las preguntas del sociograma. Ademas, la confidencialidad
de la informacién obtenida debe ser asegurada para manejar la pre-
sién ejercida por directivos o entrenadores en busca de respuestas (Ji-
ménez y Vazquez, 2016).

La cohesién del equipo se refleja en la forma en que los jugado-
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res se relacionan y cdémo se coordinan con los diferentes grupos que
componen el equipo institucional. Se requiere una sincronia adecuada
y una importancia dada a los objetivos grupales sobre los individuales
(Jiménez y Vazquez, 2016).

El modelo de cooperacién deportiva propuesto por Garcia-Mas
et al. (2006) explica la dindmica de cooperacién en un equipo deporti-
vo a través de las interacciones interpersonales y la bUsqueda de obje-
tivos personales y grupales. Se puede hablar de equipos mds o menos
cooperativos, pero es importante considerar la relacién entre los inte-
reses individuales y grupales (Salom et al., 2020).

La cooperacién implica que los deportistas tomen decisiones
que optimizan la relacidn entre sus intereses y los del equipo, conside-
rando los objetivos individuales y grupales (Garcia-Mas et al., 2006). El
establecimiento de un vinculo entre los intereses personales y grupales
ayuda a mantener unido al equipo y satisfacer las necesidades indivi-
duales de cada miembro (Leén et al.,, 2020).

En este sentido, el entrenador y el psicélogo deportivo desem-
pefan un papel fundamental en la optimizacidon del rendimiento del
equipo, al fomentar la cooperacion y la cohesion, asi como al facilitar el
andlisis de las interacciones y dindmicas internas (Jiménez y Vazquez,
2016).

Importancia de la identidad colectiva

La identidad colectiva desempefia un papel fundamental en los
equipos deportivos, ya que permite a los miembros del equipo recono-
cer quiénes son, qué representan y por qué existen (Kerr, 2014). Hay cin-
co aspectos relevantes para promover la identificacion de los miem-
bros del equipo: tener un propodsito en comun, proporcionar medios
para alcanzar objetivos individuales, contar con una estructura socidal,
emplear un proceso diferenciador y permitir que los miembros se defi-
nan a si mismos (Buceta, 2019).
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Un ejemplo de promocidon de identidad colectiva es el equipo de
rugby de la seleccidon de Nueva Zelanda, los All Blacks, quienes entre-
gan a los nuevos jugadores un libro que registra la historia del equipo y
destaca sus valores, héroes y codigos (Kerr, 20]4) . Esta conexion entre
objetivos comunes e individuales es crucial para la motivacion de los
deportistas y su identificacion con el equipo.

Los éxitos deportivos, considerados como logros colectivos, re-
fuerzan la autoeficacia colectiva y reducen el estrés antes de los en-
cuentros deportivos, ya que los jugadores confian en sus habilidades
para alcanzar los resultados deseados (Bucetq, 2019). Para lograr esto,
es necesario anticiparse a las dificultades, preparar opciones viables y
estar preparado para actuar con determinacion en situaciones criticas.

Al inicio de cada temporada, es importante establecer con el
cuerpo técnico la forma en que el equipo se preparard, jugard y cémo
les gustaria ser percibidos por los demds equipos. Esto ayuda a definir
la identidad del equipo, su cultura y los valores que se establecerdn
(Beswick, 2017).

Valores compartidos

Los valores son fundamentales en la configuracion de la cultura
de un equipo. Estos valores deben ser compartidos por todos los miem-
bros del equipo y ayudan a moldear su mentalidad y comportamiento,
tanto en las relaciones interpersonales como en el dmbito deportivo.
Esto se traduce en el desarrollo de una disciplina que se refleja en la
vida diaria de los jugadores y en el rendimiento del equipo (Beswick,
2017).

Un ejemplo destacado es el equipo de los All Blacks, quienes pro-
mueven los valores a través de la disciplina personal. La disciplina im-
plica no depender de la suerte, sino ser disciplinado en la vida personal
para ser disciplinado en el campo de juego. Aunque la disciplina no
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garantiza siempre la victoria, a largo plazo contribuird a mejorar como
equipo (Kerr, 2014).

Es crucial que una institucion tenga valores definidos que sirvan
como punto de encuentro para todos sus miembros. En ausencia de
una figura institucional, el entrenador debe establecer y representar los
valores del equipo a través de su comportamiento. Esto implica adop-
tar una actitud optimista, ver los desafios en lugar de los problemas y
fomentar el maximo potencial de cada individuo (Beswick, 2017).

Los valores proporcionados pueden tener una base sélida sobre
la cual los equipos construirdn su trabajo. Cada institucion, pais y cul-
tura tiene valores que definen su identidad y se reflejan en el compor-
tamiento de las personas. En la actualidad, se valora no solo el esfuerzo,
sino también la capacidad de dar lo mejor de uno mismo y alcanzar el
maximo potencial (Alvarez y Gutiérrez, 2019).

5.2 Psicologia aplicada a Deportes Individuales
Intervencioén psicolégica en deportes individuales

La intervencidén psicolégica en deportes individuales requiere
adaptarse a las particularidades de cada especialidad deportiva, ya
que los procesos, las informaciones y las ejecuciones son diferentes
en cada caso. Aunque no se puede proporcionar un manual Gnico de
intervencion resolutivas para todas las especialidades, se pueden ana-
lizar procesos comunes en diferentes deportes para comprender mejor
las disfunciones y las estrategias utilizadas para resolverlas.

Es importante destacar que las estrategias expuestas aqui no
son las Unicas utilizadas, ya que cada profesional emplea las que con-
sidera mads efectivas en su experiencia. Sin embargo, el enfoque de re-
solucion desde la perspectiva conexionista ha demostrado ser efectivo
en muchos casos.
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En la fase inicial de la intervencidn, la recogida de datos durante
la entrevista es fundamental. Se trata de una entrevista semiestructu-
rada, siguiendo guiones consolidados a través de la experiencia. La en-
trevista en una sesion psicolégica implica una conversacion que abar-
ca elementos verbales y no verbales, establecimiento de una relacién
interpersonal, objetivos especificos y roles asimétricos. Se recopilan
datos demogrdficos y personales de identificacién durante esta etapa
(Acevedo y Lépez, 1986; Berger, 1987; Bernstein y Nietzel, 1982; Ferndndez
del Valle, 1997, Garcia Marcos, 1983; Kvale, 1996; Martorell y Gonzdlez,
1997, Mateu y Fuentes, 1992; Munoz, 2003; Silva, 1998; Sullivan, 1982).

A partir de ahi, se pueden abordar otros aspectos importantes en
la intervencién psicoloégica, como la evaluacion de habilidades, el ana-
lisis funcional del problema, el establecimiento de metas, el disefio de
estrategias de entrenamiento mental, el trabajo en la regulacién emo-
cional y la implementacién de tecnicas especificas para cada deporte
individual. Cada especialidad deportiva requiere un enfoque particular,
pero es posible encontrar similitudes y estrategias exitosas de un de-
porte a otro (Acevedo y Lopez, 1986; Ferndndez del Valle, 1997; Martorell
y Gonzdlez, 1997; Mateu y Fuentes, 1992; Mufioz, 2003 ; Silva, 1998).

El formato de la entrevista aborda los siguientes puntos:

e Presentacién y recogida de datos demogrdaficos y personales de
identificacion.

¢ Un enfoque psicolbégico para generar confianza a partir de los datos
demogrdaficos implica utilizar estrategias que establezcan una co-
nexién personal con el deportista, como mencionar experiencias en
su pueblo o expresar admiracién por su deporte. Estos comentarios
buscan generar un ambiente de confianza y familiaridad.

e Durante la definicidn del problema, se le pide al deportista que ex-
plique lo que le sucede, y se realizan preguntas dirigidas para com-
prender cudndo y cdmo aparece el problema, afecta si tanto a las
competiciones como a los entrenamientos, si la fuente de la infor-
macidn disruptiva proviene del interior o del exterior, y si los patro-
nes de ejecucion motora estan bien asentados.
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e En esta etapa, se ofrece una primera explicaciéon de las sospechas
diagndsticas utilizando dibujos o0 esquemas en una hoja en blanco.
Se le explica al deportista cémo el problema se inserta en el pro-
ceso, las consecuencias de esta disfuncidn y las posibles estrate-
gias de intervencidn. Es fundamental que el deportista comprenda
claramente la propuesta de intervencidn y esté convencido de que
serd exitoso, involucrdndose en las propuestas técnicas.

e Se establece un periodo de trabajo en funcidén de la complejidad
del problema, generalmente una sesidén semanal de una hora, a
menos que se necesite una solucién a corto plazo, en cuyo caso se
incrementaria la frecuencia de las sesiones.

e Se diseflan eventos de competicidn que permitirdn evaluar la efi-
cacia de la intervencién y recopilar informacién sobre su impacto.

Durante toda la entrevista inicial, es importante observar las expre-
siones y reacciones del deportista, especialmente las faciales y ocula-
res, para detectar cualquier signo de defensa. Si se detectan reacciones
defensivas, como apretar los dientes, desviar la mirada, movimientos
excesivos de manos o piernas, patrones de respiracion alterados, se
debe ser agil para la direccidon adaptar de la entrevista y abordar ade-
cuadamente estas respuestas defensivas.

5.3 Transmision de Valores a través del Deporte.
Formacién en valores

Durante la adolescenciaq, es crucial que los individuos adquieran
competencias y valores que los acomparnen a lo largo de su vida. Esta
etapa conlleva cambios significativos en roles, tareas, emociones, au-
tonomia, relaciones personales, clarificacion de objetivos e identidad
personal (Danish et al., 1996).

Los valores son estructuras morales que permiten a los indivi-
duos tomar decisiones adaptativas en diversas situaciones. Se apren-
de a través de la interaccion con agentes socializadores, como padres,

/NN

W




educadores y entrenadores. El desarrollo moral se basa en el modela-
do y refuerzo reforzado por adultos significativos.

Los agentes socializadores, incluyendo la familia, amigos, medios
de comunicacién y el entorno formativo (académico y deportivo), in-
fluyen en la transmisidn de valores. El entorno deportivo puede tener
una gran influencia en los jévenes debido a su motivacién hacia ese
admbito. Sin embargo, es necesario planificar y estructurar tareas que
promuevan el desarrollo de valores en el contexto deportivo (Rey y Ru-
bio, 2012).

El entorno deportivo puede desempenar un papel significativo
como agente socializador, siempre y cuando se promueva conscien-
temente el desarrollo de valores.

El deporte como contexto formador

La psicologia del deporte tiene como objetivo contribuir al desa-
rrollo de las atletas, ya sea optimizando su rendimiento o ayuddndoles
a adquirir habilidades transferibles a otros contextos. Ambos enfoques
son validos, pero el enfoque de desarrollo puede beneficiar a un mayor
ndmero de atletas, especialmente aquellos en edad escolar que no se
convertirdn en deportistas profesionales.

Se supone normalmente que el deporte estd asociado al desa-
rrollo de valores morales positivos, como parte del ideario olimpico.
Sin embargo, la relacién entre valores morales positivos y la préctica
deportiva no es siempre directa. El deporte es un agente socializador
poderoso, pero los valores se transfieren seleccionados del entrenador
o la entidad deportiva, y estos valores no siempre son positivos. Es im-
portante que las entidades deportivas se preocupen por seleccionar y
planificar los valores que desean transmitir a sus atletas.

La bibliografia cientifica (Cecchini et al., 2003) ha demostrado
la eficacia de diferentes modelos tebricos para desarrollar valores y
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fomentar conductas prosociales en el contexto deportivo. A continua-
cién, se presentan algunos de los modelos mds representativos.

Modelo de Hellison. Educacién en valores

El Modelo de Educacién en valores de Hellison (1995) propone
un enfoque basado en la teoria del aprendizaje social de Bandura y la
teoria del desarrollo estructural de Piaget. Su modelo se centra en de-
sarrollar la responsabilidad en los individuos a través de cinco niveles
escalonados. Las estrategias de intervencion incluyen conversaciones,
instruccidn directa, toma de decisiones individuales, reuniones grupa-
les y reflexiones sobre las metas alcanzadas. El poder se distribuye de
manera alternativa entre el profesor y los alumnos, promoviendo la au-
tonomia a medida que el programa avanza.

El modelo de Hellison nace con la finalidad de ayudar a desarro-
llar valores en jévenes con propensién a actividades delictivas. Se pro-
ponen cinco niveles escalonados a través de los cuales se desarrolla el
objetivo general de la responsabilidad en los individuos (Figura.12).

Figura 12. Niveles del modelo de la responsabilidad de Hellison. Adaptada de: Hellison, D. R.

(1995). Teaching responsibility through physical activity. Human Kinetics.
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Se utilizardn diversas estrategias de intervencién para promover
la responsabilidad en los estudiantes. Estas incluyen estrategias con-
versaciones, instruccién directa, toma de decisiones individuales, reu-
niones de evaluacion grupal y reflexiones sobre las metas alcanzadas.

El profesor desempena un papel importante al definir y ensenar
los niveles de responsabilidad, integréndolos en las lecciones de edu-
cacién fisica. La toma de decisiones individuales, las reuniones en gru-
po v las reflexiones se centran en fomentar la responsabilidad en los
estudiantes. Esto permite una distribucién alternativa del poder entre el
profesor y los alumnos. A medida que el programa avanza, los alumnos
adquieren cada vez mds autonomia y responsabilidad en su aprendi-
zaje.

Modelo de las 5C

Este modelo, desarrollado por (quwood etal, 20]5) se basaenla
perspectiva del desarrollo positivo juvenil y busca potenciar las habili-
dades y recursos de los nifios y adolescentes en el contexto deportivo.
Se enfoca en las 5C del desarrollo psicosocial: compromiso, comuni-
cacibén, concentracion, control y confianza. Se implementa a lo largo de
una temporada con asesoramiento personal a tiempo completo en un
club, brindando formacién a los entrenadores y aplicando el modelo en
las sesiones de entrenamiento. Tabla 6.
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Esto demuestra la importancia de planificar y estructurar la
transmisidn de valores en el contexto deportivo, involucrando tanto a
los entrenadores como a los deportistas. Al promover valores positivos
y habilidades psicosociales, se contribuye al desarrollo integral de los
jovenes atletas, tanto en el dmbito deportivo como en su vida cotidia-
na.

5.4 Gestion y Produccion de un proyecto de Psicologia
aplicada al Deporte.

Un ejemplo de creacidn, gestién y produccion de un proyecto de
psicologia aplicada al deporte:

El Proyecto ELIT-in

El proyecto de psicologia aplicada al deporte descrito en este ejem-
plo se enmarca en una convocatoria europea Erasmus+ y busca abor-
dar un problema relevante desde una perspectiva social, psicolégica
y deportiva. Algunos aspectos clave a considerar al desarrollar el pro-
yecto son:

e Relevancia: Es importante que el proyecto esté alineado con las
prioridades establecidas en la convocatoria y que presente obje-
tivos claros e innovadores. También se valora la cooperacién entre
diferentes paises y una distribucién clara de tareas y responsabili-
dades.

e Calidad del proyecto: El disefio y la implementacion del proyecto
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deben ser sélidos, abordando adecuadamente las diferentes fases
(preparacién, implementacién, monitoreo, difusién y evaluacién).
Se debe especificar la metodologia y las actividades de manera
coherente, asi como la distribucién de responsabilidades y las vias
de comunicacion.

e Calidad del equipo y acuerdos de cooperacidn: El consorcio forma-
do debe ser diverso y multidisciplinario, involucrando a organizacio-
nes complementarias tanto publicas como privadas. Es importante
que los perfiles del equipo demuestren experiencia y conocimien-
tos en el campo especifico de la propuesta. La distribucion de res-
ponsabilidades y tareas debe ser equilibrada.

e Impacto y diseminacion: El proyecto debe tener herramientas de
evaluacion bien definidas para medir su impacto. Se recomienda
realizar una evaluacidn interna y externa para garantizar la calidad.
La difusidn del proyecto a través de diferentes medios es crucidal,
asi como garantizar su sostenibilidad a través de sitios web, redes
sociales y licencias abiertas para los materiales producidos.

Objetivo general

Este proyecto tiene como objetivo contribuir al desarrollo de la
doble carrerag, es decir, fomentar la insercién en el mercado laboral de
los deportistas de élite tras el fin de su carrera deportiva mediante el
reconocimiento de las habilidades blandas adquiridas a lo largo de su
carrera. El principal objetivo del proyecto, por tanto, radica en evaluar
las habilidades que los deportistas afirman haber desarrollado.

Objetivos especificos

Se plantearon nueve objetivos, que fueron desarrollados a lo lar-
go de las diferentes fases del proyecto:
e Investigar el estado actual sobre el reconocimiento en el dmbito
laboral de las competencias transversales.
e Crear una guia de mejores prdcticas del valor y reconocimiento de
las competencias transversales.
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e Disenar una guia metodoldgica para la identificacion y reconoci-
miento de las competencias transversales adquiridas por los de-
portistas a lo largo de su carrera deportiva.

e Crear e implementar un paquete de formacion dirigido a deportis-
tas de élite en el dmbito de las competencias transversales.

e Desarrollar e implementar una etiqueta de calidad a nivel europeo
para reconocer a las organizaciones que ya traba-jan en la valori-
zacion de competencias transversales (como las que se han reco-
gido en la guia de mejores practicas) o que se adhieran al grupo
que se propondrd a la Agencia Ejecutiva en el dmbito Educativo,
Audiovisual y Cultural.

e Contribuir ala creacion de redes ya la cooperacion entre institucio-
nes educativas y organismos deportivos.

e Asegurar la calidad de la implementacién del proyecto y los resul-
tados.

¢ Difundir informacién sobre las actividades realizadas y los resulta-
dos obtenidos.

e Garantizar la explotacién y sostenibilidad de los resultados del pro-
yecto.

Estos nueve objetivos especificos del proyecto se centran en diver-
sas dreas clave para lograr el reconocimiento y la valorizacidon de las
competencias transversales adquiridas por los deportistas de élite. A
través de la investigacidn, la creacion de guias, el desarrollo de progra-
mas de formacién, la creacion de redes y la difusidon de informacion, el
proyecto busca generar un impacto duradero en la insercion laboral
de los deportistas de élite. Ademds, se asegura la calidad, la sosteni-
bilidad y la explotacién de los resultados obtenidos, para garantizar la
continuidad de los beneficios generados por el proyecto a largo plazo.

Conclusiones del proyecto
¢ Incluir esta formacién no formal en los programas oficiales de titu-

lacién y en los de formacién continua de entrenado-res de las fe-
deraciones para generar una demanda laboral hacia el deportista
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de forma indirecta.

e Generar directivas desde los comités olimpicos de cada pais para
que los deportistas que estén seleccionados para los Juegos Olim-
picos demuestren su pertenencia o previsidn de una carrera dual
en paralelo a su prdctica.

e Llevar a cabo acciones presenciales con colectivos de empresarios
y directivos de companias con tres objetivos:

— Divulgar y describir las habilidades que los deportistas han
incorporado de forma no reglada durante su carrera depor-
tiva.

— Expresar y ayudar a sintetizar y concretar las habilidades que
creen que se pueden potenciar en los deportistas para al-
canzar una buena posicion laboral.

— Reducir la distancia percibida entre las habilidades que los
deportistas consideran que han adquirido en su carrera y
las que los empresarios creen que deben tener, segln se ha
comprobado gracias a algunos de los datos obtenidos me-
diante cuestionarios y grupos focales en este proyecto.

e Proponer alas universidades que ofrezcan estos contenidos de for-
ma optativa a sus estudiantes que son, a la vez, deportistas de alto
rendimiento, a partir de las facultades de ciencias del deporte, por
ejemplo.

e Instar a las federaciones para que incluyan en sus fichas, pdginas
web, aplicaciones, circulares y grupos de redes sociales informa-
cién a los deportistas y a sus familias sobre la necesidad de for-
marse en estas habilidades, cuando aun estdn en plena prdactica
deportiva regular.

e Destacar ejemplos y modelos de deportistas que hayan realizado
transiciones adecuadas a un puesto de trabajo deportivo, pero so-
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bre todo no deportivo, en las demds dreas de la sociedad por parte
de deportistas de alto rendimiento, destacando la importancia de
la carrera dual y de la for-macién en habilidades atiles para des-
empenar un trabajo eficazmente.

Activacion psicolbégica: Nivel de energia y estado de alerta mental
antes y durante la prdctica deportiva.

Adaptacidén: Proceso de ajuste y cambio que experimenta un de-
portista para enfrentar nuevas situaciones o demandas.
Autoconfianza: Creencia en las propias habilidades y capacidades
para lograr metas deportivas.

Autoeficacia: Percepcion de la propia capacidad para ejecutar y
tener éxito en una tarea especifica.

Autoestima: Valoracién y percepcidn positiva de uno mismo como
deportista.

Concentracion: Capacidad de enfocar la atenciéon en la tarea o es-
timulo relevante mientras se ignoran las distracciones.
Competencia: Habilidad y capacidad para desempefiarse en un
deporte especifico.

Confianza en uno mismo: Creencia en la propia capacidad para
enfrentar y superar desafios deportivos.

Control emocional: Habilidad para regular y manejar las emociones
durante la practica deportiva.

Desarrollo motor: Proceso de adquisicion y mejora de habilidades
motoras a lo largo del tiempo.

Estrés: Respuesta fisica y emocional ante situaciones percibidas
como amenazantes o desafiantes.

Foco atencional: Direccidon y mantenimiento de la atencién en as-
pectos relevantes del entorno deportivo.

Imaginacidén: Uso de la visualizacion mental para mejorar el rendi-
miento y practicar habilidades deportivas.
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Liderazgo: Habilidad para influir y guiar a otros deportistas hacia
metas comunes.

Motivaciéon: Conjunto de factores internos y externos que impulsan
y dirigen la conducta deportiva.

Percepcion: Proceso de interpretacidon y organizacién de la infor-
macidn sensorial para darle significado.

Rendimiento deportivo: Resultado y nivel de ejecucion alcanzado
en una competicion o prdactica deportiva.

Resiliencia: Capacidad para adaptarse y recuperarse de situacio-
nes adversas o desafiantes.

Resistencia mental: Capacidad para mantener la concentracion y
el rendimiento en situaciones de fatiga o presion.

Toma de decisiones: Proceso de eleccion entre diferentes opciones
o estrategias durante la practica deportiva.

Trabajo en equipo: Colaboracién y coordinacion de esfuerzos entre
los miembros de un grupo deportivo.

Visualizacién: Proceso de crear imdgenes mentales vividas y deta-
lladas de acciones deportivas.

Autocontrol: Capacidad para regular y manejar las propias emo-
ciones, pensamientos y comportamientos.

Estrategias de relajacion: Técnicas y ejercicios utilizados para redu-
cir la tensidn muscular y promover la calma mental.

Feedback: Retroalimentacién o informacion proporcionada sobre el
desempeno deportivo con el fin de mejorar.

Resolucion de problemas: Proceso de identificar y encontrar solu-
ciones a desafios o dificultades durante la practica deportiva.
Coordinacidén: Habilidad para realizar movimientos precisos y flui-
dos que involucran diferentes partes del cuerpo.

Imagineria motora: Uso de la visualizacidon mental para practicar y
mejorar habilidades motoras sin realizar el movimiento fisico.
Autocontrol emocional: Capacidad para regular y gestionar las
emociones propias durante la prdctica deportiva.

Estrategias de motivacién: Técnicas utilizadas para mantener y au-
mentar la motivacion en la practica deportiva.

Atencibn selectiva: Capacidad para enfocar la atencidn en estimu-
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los relevantes y filtrar los irrelevantes durante la practica deportiva.
Autoconciencia: Conocimiento y comprensién de los propios pen-
samientos, emociones y comportamientos durante la practica de-
portiva.

Imagineria positiva: Uso de la visualizacidén mental para crear imd-
genes positivas y motivadoras relacionadas con el rendimiento de-
portivo.

Resolucion de conflictos: Proceso de encontrar soluciones y mane-
jar situaciones de conflicto dentro de un equipo deportivo.
Autoinstrucciones: Frases o pensamientos internos utilizados para
guiar y dirigir el propio comportamiento durante la préactica depor-
tiva.

Autoevaluacion: Proceso de evaluacion y andlisis critico del propio
rendimiento y habilidades deportivas.

Empatia: Capacidad para comprender y compartir las emociones y
experiencias de otros deportistas.

Autoefectividad: Creencia en la propia capacidad para influir en el
entorno y lograr metas deportivas.

Resolucion de metas: Proceso de establecer metas claras, especifi-
cas y alcanzables para mejorar el rendimiento deportivo.
Autocontrol cognitivo: Habilidad para regular y controlar los propios
pensamientos y procesos mentales durante la prdctica deportiva.
Imagineria sensorial: Uso de la visualizacién mental para recrear y
experimentar sensaciones tdctiles, auditivas y kinestésicas relacio-
nadas con el deporte.

Comunicacidn efectiva: Habilidad para transmitir y recibir informa-
ciébn de manera clara y precisa dentro de un equipo deportivo.
Autoconfianza en la competencia: Creencia en la propia capacidad
para competir y tener éxito en un deporte especifico.

Estrategias de manejo del estrés: Técnicas utilizadas para reducir y
gestionar el estrés durante la préctica deportiva.

Autorregulacion: Proceso de monitorear y ajustar el propio compor-
tamiento y emociones para lograr metas deportivas.
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