TEMA VII

EL AROUSAL Y LA EJECUCION DEPORTIVA

Habitualmente, las competiciones deportivas genenaos niveles de
ansiedad y de angustia tan elevados que los pfisgadgicos y cognitivos
del atleta se ven en gran medida afectados, efooeastan drasticamente que
la propia ejecucion deportiva se deteriora o0 seogmnal Es lo que los
entrenadores y deportistas llaman, no sin razomjigeé de concentracion,
choque bajo presion o fallo en la consecucién o@l ptimo de tension para
la competicion. Se trata de una desagradable ylifengixperiencia para el
deportista que se caracteriza por un preocupamergo del ritmo cardiaco,
una molesta sensacion de sequedad en la boca, uificauste nudo en el
estomago, un ligero temblor muscular y, sobre tode, tremenda incapacidad
para fijar con claridad las ideas. De hecho, laueacia y la universalidad de
estas experiencias han obligado a los expertosrse@irse seriamente si el
atleta debe estactivadoal maximo cuando ha de competir, si existe urdesta
intermedio idealde tensién o si, por el contrario, es convenienie ge
encuentre lo més relajado posible. Cuestionesajugeneral, hacen referencia
al tépico de la motivacién y, en particular, al cepto dearousal

El arousal- término inglés que significa alerta o incrementdedatencion-
es esencialmente un estado natural de activacionesiado natural de
activacion del organismo que en un individuo puetér en un rasgo continuo
que va desde el suefio profundo en uno de sus @dréromo un estado de
coma) hasta el mayor grado de excitaciébn en el @omo un ataque de
panico). Debemos, pues, entendesrelusalcomo una funcion energizante que
es responsable del aprovechamiento de los recdetasierpo cuando se han de
llevar a cabo actividades vigorosas e intensase(S4§84). Sin embargo,
también es cierto que cuando los nivelesudrisalllegan a ser excesivamente
elevados, el deportista acostumbra a experimemacciones emocionales
desagradables asociadas al sistema nervioso auténBsn una reaccion
emocional muy poco adaptativa que comunmente sentdea estrés o estado
de ansiedad. Precisamente, ayudar a los deporastasnejar el nivel de
arousal de forma que no se convierta en ansiedad incablles una de las
preocupaciones prioritarias de los psicélogos dpbde.
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Ahora bien, es importante tener en mente que ntrate defabricar
personas sin emociones, sino de ensefiar y aplicar serie de técnicas
psicolégicas que pueden ayudar a los deportista@olar mejor los niveles
de arousaly, por tanto, a manejar la ansiedad de una forids efectiva. Asi
las cosas, antes de proceder al andlisis de laiGel@ntre elarousaly la
ejecucion deportiva, parece oportuno clarificarvignmente la naturaleza y la
génesis de tan singular constructo.

7.1.- DEFINICION DE AROUSAL

Aunque habitualmente los términasousal, estrés y ansieda® utilizan

de forma indiscriminada e intercambiable en el &mnbeportivo (Weinberg y
Gould, 1996), los psicologos del deporte considegae es sumamente
importante proceder a su diferenciacion, maximeesemos en cuenta que
existen matices y peculiaridades suficientes coara pgue cada uno de estos
vocablos tenga una entidad propia dentro del cgmpheindo del deporte y el
ejercicio fisico. De hecho, muchos de los profesiesm de la Psicologia
Deportiva piensan que proceder a esta diferenciaegel paso previo para
poder llevar a cabo cualquier proyecto de investfgm minimamente serio,
sobre el complejo tema del rendimiento deportivsi. pues, antes de hablar de
la relacion que ebrousal el estrés y la ansiedad tienen con la ejecucion
deportiva, es necesario definir de forma eficaigyrosa cada uno de estos
vocablos, es decir, hay que dar una descripcidrcatta término que sea
inteligible y operativa, una descripcion tan cotergue haga innecesarias las
explicaciones interminables y reduzca al maximoolafusién entre conceptos.

EL AROUSAL: es“una activacion general fisiologica y psicoldgicald
organismo, variable a lo largo de un continuo que desde el suenf
profundo hasta la excitacion intensé&Gould y Krane, 1992, pp. 120-121)

O

Para nuestros propositos, y siguiendo a George 3884), elarousalha
de ser considerado como una funcién energizantdigpe la responsabilidad
de administrar los recursos del organismo cuandsu@to debe realizar
cualquier actividad que suponga un ingente esfuéisico y/o mental. Por
tanto, el estado de arousal de un individuo seilpeiomo la intensidad de su
motivacién en un momento concreto, una intensidegdteansita en un continuo
que se extiende desde la falta absoluta de adiivaeis decir, el estado de
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coma, hasta la activacidbn maxima, es decir, eleBerDe hecho, las personas
con arousalbajo generalmente se encuentran demasiado rela@aasdas y
tranquilas, faltas de reflejos y mentalmente désadas. Por el contrario, las
personas coarousalelevado experimentan un significativo aumentoritielo
cardiaco, de la respiracion y de la transpiracétén excitadas, prestas para la
accién y mentalmente activadas.

A diferencia delarousal, la ansiedad es un estado emocional complejo,
difuso y displicente que se expresa por un sentimiee temor y de tension
que va acompafado de un importante cortejo som@iiypwso, 1988). Aunque
es una emocion muy cercana al miedo, difiere @& éarios aspectos. Mientras
que el miedo es un sentimiento producido por uigmepresente e inminente,
un peligro ligado, por tanto, a los estimulos qugédneran, la ansiedad es mas
bien la anticipacion de un peligro venidero, indigfie e imprevisible, siendo su
causa mas vaga y menos comprensible (Marks, 1B86)ste sentido, conviene
recordar que, en ocasiones, la ansiedad ha sidonid#efcomo “miedo sin
objeto”, mientras que el miedo ha sido considerado ctéanansiedad ante un
estimulo determinadoPor todo ello, se puede afirmar que:

LA ANSIEDAD es“un estado emocional negativo que incluye sensasgn
de nerviosismo, preocupacion y aprension relaciasacbn la activacion g
arousaldel organismo”(Weinberg y Gould, 1996, p. 102).

En cualquier caso, la ansiedad ha de ser consa@l@@uo una emocion
completamente normal, una emocion cuya funciéniespe activadorg es
decir, que estimula y facilita la capacidad de wespa del individuo ante las
demandas del entorno. Sin embargo, también e® ¢jee cuando esta emocion
es excesiva en intensidad, frecuencia o duraciapacece asociada a estimulos
gue no representan una amenaza real para el argamero que provocan
alteraciones en el funcionamiento emocional y fomai del sujeto, se considera
una manifestacion patolégica. Todo ello supone,acoportunamente sefialan
Weinberg y Gould (1996), que la ansiedad tiene domponentes: un
componente de pensamiento (la aprension y la ppastéin) y un componente
fisiologico (el nivel de activacion del sistemavieso autonomo). Al primer
componente, directamente relacionado con la peid@epda formacion de
im&genes y de conceptos, el pensamiento, el jyicia imaginacion, se le
denominaansiedad cognitivaal segundo, que constituye el grado de activacion
fisica percibida, se le conoce con el nombrardgedad somatica
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Ahora bien, como reiteradamente advierten Bernsiamkovec y Coles
(1987), a pesar del importante papel que la andigaega en la conducta
humana, la atencién de los clinicos e investigadsobre este constructo no ha
sido suscitada por el interés de clarificar o descsu naturaleza o su funcion,
sino mas bien por el hecho de que como términouisientemente vago e
impreciso como para abarcar un amplio rango denfienés comportamentales
que son en si mismos de importancia y de utilided fa ciencia. Tanto es asi
gue, en la actualidad, la psicologia y la psigidae encuentran con la delicada
tarea de medir y modificar un concepto vago, antigumal definido, una
variable metaférica que Sarbin (1964) refiere calgw que asume ser de vital
importancia para la comprensién del comportamiéntaano.

En efecto, tal y como sugieren Fuentenebro y Vaz{L@90), el concepto
de ansiedad ha ido desarrollando en su evoluciéndimension mdltiple: ha
sido considerado como un estado emocional y figiobtransitorio (el sujeto
estd ansioso en este momento concreto), como gpasition rasgo (el sujeto
€S una persona ansiosa) y como una causa o exfticde una conducta (el
sujeto come en exceso porque tiene ansiedad). €@anwnte, ekstado de
ansiedacdhace referencia al componente siempre variablesiatio de &nimo:

ANSIEDAD ESTADO es “un estado emocional caracterizado por
sensaciones subjetivas, conscientemente percibitlagecelo y tension,
acompafadas de —o asociadas a- la activacion o sabulel sistemd
nervioso autébnomo{Spielberger, 1966, p. 17).

A diferencia dekstado de ansiedath ansiedad rasgo es una caracteristica
distintiva de la personalidad, una disposicion cmtubl adquirida que induce a
una persona a percibir como amenazadora una aggiia de circunstancias
que objetivamente no son peligrosas, y a respantfes mismas con estados de
ansiedad de intensidad y magnitud desproporcionadasamenaza percibida.
En concreto, la ansiedad considerada como unagii$fo rasgo es:

ANSIEDAD RASGO es“un motivo o disposicion conductual adquirida
que predispone a una persona a percibir una ampljama de
circunstancias objetivamente no peligrosas (desgeieto de vista fisico ¢
psicologico) como amenazadoras, y a responder @s &sin reacciones de
ansiedad estado de intensidad y magnitud despragwadas con respect
al peligro objetivo” (Spielberger, 1966, p. 17).

7
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Por fortuna, a finales de los afios sesenta tiegae lun importante cambio
en la investigacion psicologica sobre la ansietiadtefinicion de la ansiedad
como unalgo unitario (ya sea un estado emocional, un rasg®ldgjico o una
causa subyacente) empieza a ser considerada intper@napropiada, y en su
lugar la ansiedad comienza a ser vista como uririérque hace referencia a un
complejo y variable patron de conducta caractetizadr cogniciones y
sentimientos subjetivos de aprension y tension guempafian o estan
asociados a una determinada activacion fisiolo@eaul, 1969), activacion que
sobreviene como respuesta a ciertos estimulosog€cognitivos y somaticos)
y/o externos (ambientales). Ademas, se hace hioapique este complejo
constructo es multidimensional, es decir, que posesenos, tres sistemas de
respuesta: el motor, el cognitivo y el fisiologitees sistemas de respuesta que,
a pesar de interactuar entre ellos, pueden sexgbenfiente diferenciados.

» Sistema Motor. La manifestacién motora mas frecuente de la aadied la
conducta de evitacion o de escape, una actuacidiante la cual el sujeto
trata de no enfrentarse al estimulo o situacionaiggna semejante estado
emocional. También, en ocasiones, la ansiedadtseaiza con un estado
de inhibicion motriz, un estado en el que el sujptsmanece inmovil,
paralizado, sin poder articular palabra o saber haeer. Ademas, a
consecuencia del exceso de activacion fisiolégiambién se observan
algunos episodios de tartamudeo, frecuentes exp@agede temblores y una
continua e imperiosa necesidad de moverse y gsticu

» Sistema Cognitivo. En lo que al sistema cognitivo se refiere, nos
encontramos con un sujeto preocupado, intranquildemeroso, con
recurrentes pensamientos de catastrofe, de que Val@ salir mal”, de que
“algo tragico va a suceder”. Ello es debido a que adencion es
tremendamente selectiva, una seleccion que soélanzdc a aquellos
estimulos que provocan, o pueden provocar, la dedjdo cual le impide
concentrarse adecuadamente en otras tareas yriancion normalidad.

» Sistema Fisioldgico.En cuanto al componente fisiolégico, el organismo
muestra un estado de alerta que se manifiesta @ste&a nervioso central
por una sobreactivacion de los mecanismos de dorgubcortical
(formacion reticular), y a nivel del sistema nesdoautonomo por un
incremento de la frecuencia cardiaca, de la conduia de la piel, de la tasa
respiratoria y del volumen sanguineo. Es un exdesactivacion que puede
provocar numerosas alteraciones somaticas: tagiacamsomnio, sensacion
de ahogo, sudoracién excesiva, etc., alteracionesgelen ir acompafadas
de niveles elevados de cortisol, adrenalina y meredina en la sangre.
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En contra de lo que pudiera esperarse, los datuisad y experimentales
ponen de manifiesto que estos tres sistemas deestapno correlacionan entre
si (Lacey, 1965 y 1967; Lang, 1968; Williams, 19%hservandose que existen
diferencias individuales y situacionales verdadersn significativas en los
patrones de respuesta de ansiedad. Esto quiemreqieciuna persona que se
muestra ansiosa en relacion con una determinagacgh estimular no tiene
por qué manifestar sobresaltos y alteraciones dosty cada uno de los
sistemas de respuesta, al contrario, puede mdsgees reacciones en solo
uno, o en dos, de los sistemas y mantener dentnoakelimites absolutamente
“normales” el resto. Por ejemplo, pueden registrarse intensasciones y
cambios en el sistema cognitivo, pero no en la wctad motora o en la
actividad fisiolégica.

Todo ello supone, tal y como sefialan Bernsteink@arc y Coles (1987),
la necesidad de un cambio de enfoque a la horaaleae cualquier trastorno
relacionado con la ansiedad, ya que, en lugar wieacesl foco de interés en la
medicion del constructo, deberiamos ocuparnos sledadiciones estimulares
(externas y/o internas) que dan lugar a las condwstiquetadas de ansiedad y
de la determinacion de sus componentes especifaitvacion emocional,
conductas de evitacion, etc.). Dicho de otro mpdoa evaluar si realmente una
persona eansiosaes preciso tener en cuenta dos cuestiones: p3tréin de
respuesta individual que muestra el sujeto, pati®mespuesta que revela en
qué sistema o sistemas de respuesta se manifiastandiedad; 2%) las
consecuencias sociales y los beneficios secundguespuedan influir en el
mantenimiento del trastorno.

Consecuentemente, las investigaciones sobre ladatsse han vuelto mas
sofisticadas y mas cuidadosas acerca de como ewvaltratar las conductas
asociadas con los niveles elevadosuarisaly con la ansiedad. Por ejemplo, la
mayor parte de las investigaciones actuales s@mrnsiedad estan basadas
sobre al menos una medida en cada uno de los riregpples sistemas de
respuesta, una medida tomada en condiciones deef@mpecificamente para
minimizar la influencia de otros factores (Gil, #99Ademas, se reconoce que
los datos recogidos son uUnicamente indicadores rdeestado emocional
conocido como ansiedad, pero no son ansiedadrarssios. Finalmente, todo
esto empieza a sugerir que las reglas medianteuales se aprenden o se
modifican los diferentes componentes de la ansiquaetien diferir de un
sistema a otro (Lang, 1979) y que ciertos sistaiagspuesta pueden ser mas
importantes que otros (Zanjonc, 1965).
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7.2.- MEDICION DEL AROUSAL

Normalmente, los psicélogos del deporte midenaedusal mediante
diversos métodos fisiolégicos, bioquimicos y psigatos. Ello es debido a la
enorme complejidad de este tornadizo y caprichosstoucto, que es capaz de
utilizar sistemas de respuesta tan diferentesyyisgtho tiempo tan relacionados
entre si, como pueden serlo el fisiologico, el dbgmy el motor. En concreto,
para poder medir el nivel daousalde un determinado atleta, los psicologos
deportivos examinan los cambios que se producelarsiguientes sefiales
fisiologicas: ritmo cardiaco, presion arterial, piegcidn, sudoracién, tension
muscular y conductancia de la piel. Asimismo, dalmaracion con los médicos
deportivos, evaltan los cambios observados entregibioquimicos como el
consumo de oxigeno, los niveles de adrenalina gdrenalina, la proporcién de
lactatos, testosterona o cortisol en sangre, ditizas, también, medidas de
autoinforme (cuestionarios) unidimensionales y mintensionales, medidas
que analizan el modo en que el deportista estimaiigel de activacion
partiendo de una serie de afirmaciones como “as0oyioso”, “mi corazon esta
latiendo” o “me siento lleno de vida”, afirmaciongge el atleta ha de valorar
empleando escalas numéricas que van de menor a.mayo

Inventario de Ansiedad Estado Competi-2 (Martens, Vealey y Burton, 19¢

Directrices: Mas adelante aparecen algunas afirmaciones queldpertistas han
utilizado para describir como se sienten antesadeompeticion. El lector ha de leg
cada una de ellas y marcar con un circulo el ndrapropiado, a la derecha de las
mismas, para indicar como se siente emte momentoNo hay que entretenerse
demasiado en ninguna de las preguntas, sino ddegispuesta que mejor describa qus
sentimientos.

=

En Algo  Modera- Mucho

Absolutc dament
1. Estoy preocupado por esta competicion 1 2 3 4
2. Estoy nervioso 1 2 3 4
3. Estoy a gusto 1 2 3 4
4. Tengo dudas sobre mi mismo 1 2 3 4
5. Me ha entrado miedo 1 2 3 4
6. Me siento comodo 1 2 3 4
7. Estoy preocupado por no competir tan 1 2 3 4
bien como podria
8. Mi cuerpo esta tenso 1 2 3 4
9. tengo confianza en mi mismo 1 2 3 4
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No obstante, al afectar a funciones corporaledlitearsas y a sistemas de
respuesta tan diferentesagbusalno resulta un constructo nada facil de medir.
Al contrario, tal y como sefialan Pons y Garcia-Me(iL991),“una de las
grandes dificultades que se encuentran en el estddila activacion es el
problema de su medida, ya que no disponemos deneaiéda independiente
que nos permita conocer el nivel de activacion desujeto en un momento
dado” (p. 140). En realidad, parece que ninguna medidaspsola es un
indicador perfecto del nivel de activacion, siengkie una abstraccion que
refleja la actuacion de mecanismos electrocorcaleegetativos vy
conductuales, pero que no es sinénimo de ningurelloe (Anderson, 1990).
Asi pues, el nivel de activacion ha de ser necasamte inferido de las
respuestas de uno o varios de los sistemas aliiades:

Medidas y descripcion

g
SN Central — - Electroencefalograma (ondas cerebrales).

a) Fisiol6gicas <
- Propiedades eléctricas de la piel (conductancig).
- Velocidad del corazon (ritmo cardiaco).
SN Vegetativo) - Presion sanguinea (estetoscopio y manometro).
- Actividad muscular (electromiografia).

~

\

_
Epinefrina - Hormona medida en orina y sangre.
b) Bioguimicas <
Norepinefrina— - Hormona medida en orina y sangre.

. -Test Ansiedad en el Deporte Competitivg.
Unidimensionales Iaventario Ansiedad Estado-Rasgo.
- Cuestionario de Percepcion somatica.
-Lista Adjetivos Activacion/Desactivacion.
c) Cuestionarios{
-Cuest. Ansiedad Cognitiva y Somatica.
Multidimensionale

-Inventario2 Estado Ansiedad Competitiva.

Fuente:Williams (1991)
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7.3.- RELACION ENTRE AROUSALY RENDIMIENTO DEPORTIVO

Una de las cuestiones que despiertan mayor indeités las estudiadas por
los psicélogos del deporte y el ejercicio fisiceebmodo en el que arousaly
la ansiedad afectan al rendimiento. Desde hace deasnedio siglo, los
estudiosos del tema tratan de entender y expl@maodunciona exactamente el
arousal de aclarar por qué el mismo nivel de activaciéndficia a una persona
y perjudica a otra, de descifrar cuales son lasneg por las que en una misma
prueba o en un mismo partido se pueden observarejacucion del deportista
tantas fluctuaciones en los niveles de ansiedadsye efectos. Por desgracia, a
pesar de este enorme interés y del gran numerovestigaciones realizadas,
los especialistas no han conseguido llegar a ceiocles definitivas. Lo que si
han conseguido, sin embargo, es arrojar luz sufigisobre algunos aspectos
del propio proceso de activacién, hecho que haleeimiplicaciones directas en
la ayuda que hoy en dia se puede ofrecer a losrtg#ps a la hora de
mentalizarse para realizar una buena actuacion.

En este sentido, diremos que, tradicionalmentbasesenido propugnando
dos hipétesis para explicar la relacidon entre e¢lnde arousaly la ejecucion
motriz: la teoria del impulso (drive) y la teori@ derkes-Dodson o hipétesis de
la U invertida. Hace unos sesenta afos, los estsaéi@entraron en la teoria del
impulso, una polémica teoria que, a pesar de heddelo experimentalmente
malparada (Freeman, 1940), se utilizé en la dédadas setenta para explicar
el fendbmeno de la facilitacion social. En la adtad, los psicélogos deportivos
han considerado que la teoria de la U invertidanesho mas sugestiva y
convincente, aunque también es cierto que, en decbaientes, se han
propuesto algunas modificaciones e hipétesis nyevdee las que se incluyen
las zonas de funcionamiento Optimo, el fenomenta datastrofe y la teoria de
la inversidon. Pasemos, a continuacion, a analimmemente cada una de ellas.

TEORIA DEL IMPULSO |

Hace ya algunos afios, los psicélogos del depomsideraron que la
relacion entre ebrousaly el rendimiento deportivo era, sin duda, lineal y
directa (Spence y Spence, 1966). Esta perspedoracida en la literatura
sobre la conducta motriz como la teoria del impythive), especificaba y
especifica que a medida que aumentarelsal o estado de ansiedad de una
persona, también lo hace su rendimiento. A efqutésticos, impulso grousal
tendrian aqui la misma acepcion y, por tanto, taaaddn deportiva dependeria
tanto del patrén habitual de conducta del atletaccde su nivel de activacion.
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En efecto, la teoria del impulso, tal y como fuedificada por Spence y
Spence (1966), sostiene que la ejecucion depaffiyaes el resultado de una
funcion multiplicativa del habito (H) y del impulgb).

P=HxD

En esta formulacion, el constructo habito (H) deere al orden jerarquico
0 dominancia de las respuestas correctas (aciertimcorrectas (fallo) del
sujeto, mientras que el constructo impulso (D) diesl significado de la
intensidad del comportamiento. De acuerdo con égtatesis, cualquier
incremento del nivel darousaldeberia potenciar la probabilidad de emisién de
la respuesta dominante, es decir, que un deponiiktihy competente mejorara
su rendimiento a medida que vaya incrementandosevel de activacion, y
que, por el contrario, un deportista inexperto ggdiestro tendra mayor riesgo
de equivocarse y fallar. Asi pues, en las priméaass del aprendizaje de una
destreza, cuando las respuestas dominantes sdnahalgnte las incorrectas,
cualquier aumento en el nivel de activaciéanlleva un deterioro en el
rendimiento. En cambio, cuando la respuesta dorénas una conducta
correcta o0 bien aprendida, el incremento que selugaa en el nivel de
activacion facilitarqd y favorecera la ejecucion aigipa. Dicho con otras
palabras, el aumento dmousal durante la adquisicion inicial de destrezas
puede perjudicar el rendimiento, pero a medida tpedestreza se va
aprendiendo mejor, facilita la ejecucion.

A primera vista, la teoria del impulso parece eagrli con cierta
consistencia y solidez la relacion existente egltegousaly ciertas actividades
motoras gruesas que implican fuerza, resisteneelocidad (Oxendine, 1984).
Sin embargo, esta teoria no es capaz de dar résmldseecho de que también
deportistas muy cualificados y con un amplio domide la técnica cometan
errores cuando su nivel de activacion se increm&aeer Martens (1977), por
ejemplo, ha revisado veintisiete estudios que pomeprueba la teoria del
impulso, de ellos doce apoyan la teoria ‘@iElve” y quince no la apoyan.
Asimismo, todos conocemos casos de velocistas adivados que realizan
salidas falsas en competiciones intensas, de kedargs de peso con un nivel
de arousal elevado que han olvidado ponerse talade aqyimnastas que,
prepardndose para hacer un rizo elevado en ehainegperdido la concentracién
al preocuparse demasiado por una posible caidam&gleal no existir
jerarquias claras que midan el nivel de hébitoaderéspuestas motoras (Gil,
1991), es imposible establecer si el deportistaiiata respuesta correcta o no.
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TEORIA DE LA U INVERTIDA |

Decepcionados por los resultados de los planteamsignlas predicciones
de la teoria del impulso, la mayoria de los psipddodel deporte dirigieron su
atencion hacia la hipotesis de la U invertida, teaia formulada por R. Yerkes
y J. Dodson (1908) que trata de explicar la retaeiistente entre los diferentes
estados darousaly el rendimiento deportivo. De acuerdo con egpétesis, el
rendimiento de una persona aumenta linealmenteetamvel de activacion
hasta alcanzar un punto de inflexiobn, un maximeasdir del cual cualquier
aumento en el nivel de activacion trae consigoraportante deterioro en la
ejecucion de la tarea. Segun Yerkes y Dodson, adaegdie aumenta arousal
desde la somnolencia al estado de alerta, hay agrgsivo incremento en la
eficiencia de la ejecucién. Sin embargo, una vez garousal sobrepasa ese
estado de alerta camino de la excitacion, se peodoalescenso progresivo del
rendimiento. Dicho de otro modo, cuando el deparfisesenta niveles bajos de
arousal la calidad de su actuacion esta por debajo dpasibilidades reales.
Por el contrario, cuando los niveles de activagomentan, también aumentan
Su entusiasmo y su rendimiento. Y esto es asi Hagt a un punto 6ptimo de
maxima ejecucion, un punto a partir del cual cualgincremento dearousal
supone un descenso en la calidad y en la eficacia €jecucion. Gréficamente,
la hipdtesis de la U invertida podria representdeska siguiente manera:

Buena Maxima ejecucion
a

c
©
(&]
=]
(8]
2
w

Pobre

Bajo Moderado Alto
(Poco activado) (Optimamente activado) (Sobreactivado)

Arousal emocional
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Aungue la forma exacta de la curva no es siempdellpatron idealizado
de la figura anterior, el detrimento en la ejecncte altos y bajos niveles de
arousalaparece con gran regularidad en la mayoria devastigaciones. Por
ejemplo, Martens y Landers (1970), en un estudmwesel rendimiento motor
de escolares, encontraron mayor estabilidad metritos sujetos con niveles
intermedios de activacion, siempre segun medidasdpicas (ritmo cardiaco y
sudoracion palmar). Wood y Hokanson (1965) observama U invertida
similar para la ejecucion cuando afousal ha sido experimentalmente
provocado por diversas variaciones de la tensioscoiar. También Lowe
(1973), a partir de los resultados obtenidos enestudio realizado con
bateadores de béisbol, llega a la conclusion decqoeniveles moderados de
activacion el rendimiento es mejor. Mas recientameldlavora (1979) afirma
haber encontrado patrones de ejecucion en formaJ devertida en los
jugadores de baloncesto de la Escuela Secundatianps medidos a través de
las estimaciones de ejecucion de los entrenador@s gutoinformes de los
propios jugadores sobre su nivel de ansiedad eonfgeticion.

Por supuesto, algunos experimentos sobre el temausstran la curva
caracteristica de la U invertida (Murphy, 1966;reio, 1961), pero, en general,
el peso de la evidencia parece apoyar los planézdos y las predicciones de
dicha teoria. Asi pues, desde esta perspectivaedepdecirse que atousaly
el estrés sean, en términos absolutos y genewdps,negativo e indeseable
para el deportista. Al contrario, es evidente qaeapconseguir el mejor
rendimiento se necesita alcanzar un determinadel rde activacion. Un
deportista excesivamente relajado, sin ningunaidengara vez consigue
obtener resultados positivos.

De todas formas, siempre es conveniente tenerreegge al igual que
cada tarea requiere, dependiendo de sus caracterigt de su dificultad, un
nivel determinado de arousal para su ejecucion tal@as mas simples tienen
una zona o6ptima mas amplia que aquellas que soncoraplejas por la
actividad motora que requieren, por el nUmero aésimes a adoptar o por sus
caracteristicas estimulares (Landers y Boutché&]1)t9también cada atleta, en
funcion de sus caracteristicas personales, fistd8gy técnicas, tiene un nivel
Optimo dearousalque le permite rendir al maximo de sus posibildad que,
ademas, ese nivel éptimo es diferente al del mstips deportistas, incluidos
los que practican el mismo deporte, tienen la misrpgeriencia o juegan en la
misma posicion. No olvidemos, finalmente, que ndo® los deportistas
alcanzan ese nivel 6ptimo de activacién al misrraa; y que, por tanto, hay
que conceder a cada deportista el tiempo necgsamdogue logre alcanzarlo.
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IMODELO DE LA CATASTROFE DE HARDY |

La teoria de la catastrofe de L. Hardy (1990) mawta otra pieza mas en
el complicado puzzle dedrousal De acuerdo con este modelo, aebusal
fisiologico esta relacionado con el rendimientoatépo segun una funcion en
forma de U invertida, pero sélo cuando el departisb estd preocupado o
exhibe un estado cognitivo de ansiedad bajo. Sibaego, si el nivel de ese
estado cognitivo de ansiedad es elevado, es dscigl deportista esta
verdaderamente preocupado por su actuacion, llegaamento, justo después
de haber pasado el punto de nivel maximoadwmusal, en el que cualquier
aumento en el nivel de activacion trae consigoatabie y rapido descenso del
rendimiento —undcatastrofe”-. De hecho, en condiciones de preocupacion
elevada, tan pronto tienen lugar el exceso de atn y lacatastrofe la
ejecucion deportiva empeora espectacularmenteydd difiere del descenso
constante pronosticado por la hipotesis de la @rirda.

RENDIMIENTO RENDIMIENTO

ALTO
ALTO

BAJO
BAJO

BAJO ALTO BAJO ALTO

AROUSAL FISIOLOGICO AROUSAL FISIOLOGICO
Fig. a Fig. b

Predicciones de la teoria de la catastrofe respeleoelacion rendimiento-arousal:
a) con un nivel bajo de ansiedad estado cognitivapn un nivel alto de ansiedad estado cognitiva.

Como puede observarse en la grafica, el mensagtiquéale la teoria de
Hardy esta bien claro: para que el rendimientodgdiano no es suficiente con
alcanzar un nivel ideal darousal también es necesario controlar el estado
cognitivo de ansiedad. Asi pues, podemos concétér @partado sefialando que
la ejecucidén deportiva, segun establece la te@ria datastrofe, depende de la
interaccion compleja entre el nivel de activacida ginsiedad cognitiva.
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TEORIA DE LA INVERSION |

La aplicacion de la teoria de la inversién de Jir K&985) al ambito
deportivo representa un paso mas en la comprerdgbrarousal y de su
relacion con la ejecucion motriz. Segun sostieta &oria, el modo en el que
el arousalde un deportista afecta a su rendimiento depeadiedmente de la
interpretacion que el propio deportista hace depestcular nivel dearousal
En efecto, un atleta puede interpretar un nivelagle de activaciomomo una
emocion agradable, excitante; mientras que otro, @acticando el mismo
deporte, puede considerarlo como una emocion ahsodmte displacentera.
Uno de ellos puede estimar que un nivebdausalbajo es relajante, y el otro
que es aburrido. En cualquier caso, la evidengpalda que la mayoria de los
deportistas hacen cambios rapidos —inversionessusninterpretaciones del
arousal de modo que pueden percibir un determinado wigelctivacion como
algo positivo en un determinado momento y un minuié@s tarde pueden
interpretarlo como algo negativo.

En este sentido, Martens (1987) sugiere que laidenasion delarousad
como un estado agradable o desagradable es funt#meara comprender su
relaciébn con el rendimiento deportivo. Si una pesasinterpreta elrousal
positivamente (como energia psiquica positivad, alectara a la ejecucion de
manera positiva. Si, por el contrario, alguiendosidera como algo perjudicial
(energia psiquica negativa), esta consideraciduir@fnegativamente en el
rendimiento. Asi pues, tener una energia psiquisitiga alta y una energia
psiquica negativa baja deberia traducirse, segi@gnaegor, en el rendimiento
Optimo del deportista. Por desgracia, las obsemnasi de Martens se basan en
una experiencia practica de trabajo con los degtasti no en investigaciones, si
bien sus puntos de vista tienen interés por ldduptuicion que reflejan.

Sea como fuere, parece altamente positivo y recdaide que el
deportista aprenda y ponga en practica algunagéscque le permitan regular
tanto el nivel de activacion fisica como el estadgnitivo de ansiedad. El
hecho de disponer de procedimientos para poderatantestos niveles de
activaciéon en todo momento, tanto durante la coitipet como antes y
después de ella, se revela como algo necesariadquwadeportista que quiera
conseguir un rendimiento 6ptimo en aquellos monem®o los que mas lo
necesita. Afortunadamente, la psicologia disponeirtie amplia variedad de
técnicas al efecto, técnicas que posibilitan esgraben cualquier tipo de
situaciones y con unos resultados muy positivosefas, seguidamente, a
analizar algunas de ellas.
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TEORIA DE LAS ZONAS DE FUNCIONAMIENTO OPTIMO (ZOF )|

Yuri Hanin, un acreditado psicologo del deporteorygesentd un enfoque
alternativo a la teoria de la U invertida, un en®@l que denominteoria de
las zonas de funcionamiento 6pti@®OF). Este autor, tras numerosos estudios
realizados para validar la forma rusa del STAQdle la conclusién de que el
nivel de activacion de un deportista era una cestitamente individual, y que
todos los atletas de elite, independientemente g fuese la disciplina
deportiva practicada, tenian una zona Optima dea&idn en la que se producia
el maximo rendimiento (Hanin, 1980 y 1986). En cetw;, la teoria de las ZOF
determina que un deportista alcanzara sus mejemdimientos cuando su
ansiedad precompetitiva se sitle dentro de unobstnr@ngo o zona Optima de
funcionamiento (ZOF), una zona que depende en gnadida de las
caracteristicas personales del sujeto y de la naywenor dificultad de la tarea.

En su origen, las ZOF fueron definidas coritas zonas o franjas en los
niveles de ansiedad de un sujeto, medidos a trdgeE$STAI, que indican el
rango de puntuaciones de ansiedad Optimo para ditheto” (Balaguer, 1994,
pp. 158-159). Los limites para establecer las ZoleaBuncionamiento Optimo
se obtendrian afadiendo y restando, respectivamengdro puntos a la
puntuacion que refleja el nivel 6ptimo de ansiedadun deportista, es decir,
mas/menos 4 puntos en la puntuacion directa desdalaestadodel STAI
obtenida en su mejor competicion. Por ejemplo, sgamos que un corredor de
maraton en su mejor competicion de la temporadavohina puntuacion de 36
en el STAI, esa puntuacion se toma como indicagosud nivel de ansiedad
Optima y, tras sumar y restar los 4 puntos perteeria ZOF de ese deportista
queda establecida en un rango que va desde 3Z%UAd-estado). Asimismo,
también podemos obtener informacion sobre el ndelansiedad Optima
preguntando a los atletas como se han sentido dat®s mejor competicion, ya
que, como indica Hanin (1978, 1989), las persooasapaces de recordar, con
suficiente precision, las emociones experimentadasompeticiones anteriores.

Concluiremos, pues, que el enfoque de Hanin difietede la U invertida
en dos aspectos fundamentales: 1) el nivel Optieleestado de activacion no
siempre se produce en el punto medio de la cumva,gsie puede variar de una
persona a otra; 2) el nivel 6ptimo del estado dwadn (ansiedad) no es un
punto Unico sino una banda ancha. Por tanto, exttozas y psicélogos
deberian ayudar a los atletas a identificar y al@asu propia zona Optima de
activacion, una zona en la que, dependiendo deaasteristicas personales,
fisiologicas y técnicas, el atleta podra rendimakimo de sus posibilidades.
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7.4.- TECNICAS PARA EL CONTROL DEL AROUSAL

Una de las situaciones mas habituales en el muelddeghorte, sobre todo
cuando se trata de la alta competicion, es quepartista presente un nivel de
activacion muy por encima de aquel que consideraiieal para que el
resultado esté en consonancia con las caractasisticpreparacion y la técnica
del atleta. Por este motivo, cuando los servicilspdicologo del deporte son
requeridos, la intervencién sobre el control deehde arousal acostumbra a
ser una de las tareas prioritarias de su trabdjorabien, para conseguir este
objetivo, y como paso previo inexcusable, el profes de la psicologia ha de
ser capaz de evaluar cuél de todos los aspectdgachps en el proceso de
activacion (demandas ambientales, respuestas mptactivacion fisioldgica,
procesamiento cognitivo, etc.) se encuentra alkbesgduna vez identificado,
centrar su intervencion sobre él.

No obstante, si lo que realmente queremos es agliddeta a que aprenda
a regular con diligencia su nivel darousal esta intervencion ha de
comprometer necesariamente a los tres sistemassgaesta, el fisiologico, el
cognitivo y el motor, desarrollando estrategias plicando técnicas que
repercutan de forma directa e inmediata en cadadenesos tres sistemas. A
efectos practicos, diremos que los efectos solsreelspuestas fisiologicas se
pueden controlar a través de técnicas especifeeasgililacion de la activacion:
relajacion, ejercicios respiratorios, hipnosis ogao Los efectos sobre las
respuestas motoras, a través de técnicas de cumaliciento operante,
modelado, practica imaginaria o técnicas de autogofor ultimo, los efectos
sobre las respuestas cognitivas pueden contradatssvés de procedimientos
como la inoculacion de estrés, la detencion detamiento, la resolucion de
problemas y, en general, las denominadas técniogsitivas. Asimismo,
también pueden ser (tiles las técnicas de estalitatio de objetivos.

Ahora bien, dada la intima e inextricable relacsdstente entre los tres
niveles de respuesta, es muy probable que la npayte de los procedimientos
propuestos afecten a mas de uno de los sistemes sefialados. Tanto es asi
que autores de la talla de Gil (1991), Williams91Po Gould (1991) aconsejan
que, a la hora de seleccionar los niveles de retp@eobservar y las técnicas
psicolégicas a utilizar, se tengan en cuenta no B8 caracteristicas de la
situacion y la complejidad de la tarea, sino tamtaé rasgos de personalidad y
el nivel de aprendizaje del atleta. Por si fuerantierés, en el cuadro siguiente
se resume el grado de repercusién de algunas décgie han demostrado su
efectividad en la reduccion de los distintos congpbes dehrousal
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Componentes de la respuesta
TECNICAS

Motor Cognitivo
Desensibilizacion sistematica L R X 4 * o (9 L R 4
Inundacién L K X 2 L X X 4 *
Relajacion L X X X 4 2
Biofeedback ® o060 | (o 2
Solucién de problemas * o (9 *o0
Detencion del pensamiento e
Reorganizacion cognitiva L ¢
Establecimiento de objetivos (®) ¢ 1 ¢
Inoculacion de estrés L A 4 (&®) *o 00
Técnicas operantes L R X X 2
Modelado ¢ XXX I 4
Técnicas de autocontrol L 2 4 ¢

Nota: el nimero de#> sefiala la eficacia de esa técnica para reducra@sponente de la ansiedad.

(J. Labrador y M. Crespo, 4p9

7.4.1.- TECNICAS DE CONTROL DE LOS ASPECTOS FISIOLOGICOS

Probablemente, de entre todos los efegtosivos que un estado de
activacion excesivamente elevado o prolongado plledar a generar en el
organismo, el mas evidente y el que preocupa desraamas inmediata al
deportista es el que afecta al componente fisiotbgie la respuesta. Por sus
propias y particulares caracteristicas, este tipoalteraciones hacen que el
sujeto experimente una serie de sensaciones dspecia desagradables, que
se encuentre mal y que su rendimiento disminuy@miea alarmante. Ademas,
la aparicién continuada de estas alteracionesigfemsuscular, palpitaciones,
agitacién, nauseas, sudoracion, etc.) ocasionanportante deterioro fisico y
cierto desgaste del organismo, un desgaste qud ease de los deportes
competitivos puede ser muy significativo por sudewte repercusion en la
ejecucion deportiva. Por todo ello, resulta sumadm@uositivo y enriquecedor
que el deportista conozca y domine una serie aéctcque le ayuden a regular
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el nivel de activacion fisica del organismo en #lgaesituaciones que requieran
una respuesta proporcionada, inmediata y de dalidad técnica.

Como hemos venido sefialando, las técnicas disgsniltal efecto son
muy numerosas: relajacion, biofeedback, controlladeespiracion, hipnosis,
yoga, meditacién, etc., aunque aqui, por ser las ne@resentativas y las que
cuentan con una mayor tradicién en el ambito gesieologia del deporte, so6lo
analizaremos las tres primeras.

IRELAJACION |

Entre las diversas técnicas orientadas a ayuddertista a regular su
nivel de activacién fisica hay que destacar la nmgmzia primordial de todas
aquellas que intentan alcanzar la respuesta dadiéia. En este sentido, Everly
(1989) apunta que la relajacion es una respuestianente incompatible con la
ansiedad, una respuesta que resulta muy facil de@ar y que actia sobre
dicho estado emocional negativo por una triple If3: reduce la respuesta
catecolaminica (la adrenérgica sobre todo); 2°%Waede! nivel de activacion
neuromuscular; 3°) reduce la excitacion cognith&l.pues, el entrenamiento en
relajacion permite al deportista disminuir su nidel activacién, tanto en un
plano general como frente a situaciones especifieaemas, ayuda a
discriminar la tension/relajacion de un musculorapg muscular concreto,
permitiendo relajarlo en caso de que la tensiéasgemusculo no sea necesaria
para la tarea que se esta llevando a cabo o bi@ndoula tension de ese
musculo, aun siendo necesaria para la tarea, esieac Por su sencillez y su
contrastada efectividad, es tal vez la técnicaofijica mas conocida y la mas
utilizada dentro del &mbito deportivo (Mufioz, 1989)

Como es sabido, existen numerosos procedimientanttenamiento en
relajacion. De todos ellos, los mas conocidos somelajacion autégena de
Schultz, la respuesta de relajacion de Benson lgrestodo, la relajacion
progresiva de Jacobson, unas sencillas y efic&mscas que seguidamente
pasamos a comentar. Desarrollado en Alemania ed g@3Johannes Schultz,
el entrenamiento autdégenaoonsiste en una serie de ejercicios concebidas par
producir dos sensaciones fisicas: calor y pesd&fiesicamente, es una técnica
de autohipnosis en la que el sujeto procura ceramtencién en las
impresiones que se tratan de provocar a partirstiemglos verbales. Frases
como “mi brazo derecho esta pesado”, “los latid®snilcorazén son ritmicos y
regulares”, “mi respiracion es lenta y relajada™noi frente esta fria” son
algunos ejemplos de estos estimulos verbalesattdz en este procedimiento.
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En la actualidad, este tipo de entrenamiento estdds ampliamente
utilizado por los atletas europeos para preparansmtalmente para la
competicion. En Norteamérica, por el contrario,idetial vez al largo periodo
de aprendizaje que precisa (se requieren varioss1Es entrenamiento regular,
de 10 a 40 minutos diarios, para dominar la tégneste método de relajacion
apenas si ha calado en el ambito deportivo. De dheah programa de
entrenamiento autdégeno esta estructurado basicararrdeis fases jerarquicas,
fases que el deportista ha de ir aprendiendo ppoe@y por orden:

Entrenamiento autégeno

a) La primera fase se centra en la sensacion de pesade

*Mi brazo derecho es pesado *Mi brazo izquieedopesado *Ambos brazos son pesados

*Mi pierna derecha es pesada *Mi pierna izquierd@esada *Ambas piernas son pesadag
*Mis brazos y mis piernas son muy pesados

b) La segunda fase se centra en la sensacién de calor.
*Mi brazo derecho esta calido  *Mi brazo izquieresta calido *Ambos brazos estan calidgs
*Mi pierna derecha esta calida *Mi pierna izqdeesta calida *Ambas piernas estan caliqas
*Mis brazos y mis piernas estan muy calidos
c) Latercera fase se centra en la tasa cardiaca.
*E| latido de mi corazén es regular y calmado.
d) La cuarta fase se centra en el nivel de respiracion
*Mi nivel de respiracion es lento, calmado y retfgja“se respira”.
e) La quinta fase se centra en la sensacion de aalelrexo solar.
*Mi plexo solar esta caliente (mano colocada exolaa abdominal superior).
f) La sextay ultima fase se centra en la sensacidmadttad en la frente.

*Mi frente esta fresca.

En cualquier caso, como ya hemos sefalado antembemndominar estas
habilidades puede llevar de dos meses a un afquawnmedida que el atleta
se hace mas experto se pueden completar serigaseatecuestion de minutos.
La préactica recomendada es de tres veces al datdurarios minutos (5 - 10).
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La relajacién progresiva por su parte, es una técnica de relajacion que
consiste basicamente en una serie de ejerciciogmpliean la contraccion de
un grupo especifico de masculos, el mantenimieatesad tension durante unos
segundos, Yy, posteriormente, la relajacion de espogmuscular. Su autor,
Edmund Jacobson (1938), denomind a esta técpicmresiva” porque el
procedimiento avanza desde un grupo de muscukiguiénte, hasta que todos
los grupos musculares importantes estan completametajados. Con la
alternancia tension-relajacion se pretende queljetcsaprenda a discriminar
entre sensaciones de tension y de relajacion, @sb ca localizar dichas
sensaciones dentro de su propio cuerpo. Tal y cmfiala Ziegler (1980), el
objetivo de esta técnica es convertir la relajacgn una respuesta bien
aprendida que llegue a ser dominante en aqueliaaciines potencialmente
estresantes.

A lo largo de los afios, la técnica se ha modificdedorma considerable,
pero su propdsito sigue siendo el de ayudar adesopas a aprender a sentir la
tension de los masculos y, a continuacion, a spaass de eliminarla. Estos
ciclos de tensidn-relajacion desarrollan el congamo acerca de lo diferentes
gue son las sensaciones de tension y de ausentgagiién, asi como diferentes
son también sus efectos sobre el rendimiento depottas primeras sesiones
de relajacion progresiva duran aproximadamentet&eninutos, sin embargo, a
medida que el deportista va adquiriendo mas pgctctiempo que necesita
para relajarse por completo acostumbra a ser moammr (después de tres o
cuatro sesiones, suele ser suficiente con cincdep ohinutos). Asi pues,
podemos afirmar que el objetivo de la relajaciGmgpesiva es el de aprender a
relajarse completamente en poco tiempo, lo cualdguser sumamente
importante en muchas de las modalidades deportivas.

Principios basicos de la relajacion progresiva

¢ Es posible aprender la diferencia entre tensid@ilajacion.

¢ Latensiony la relajacion se excluyen mutuameitees posible estar
relajado y tenso al mismo tiempo.

¢ Larelajacion progresiva implica contraccion y jat#on sisteméatica de
cada grupo muscular importante del organismo.

¢ La relajacion corporal mediante la disminucionaléehsion reducira, &
su vez, la tension psicologica.
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Instrucciones especificas para la relajacion progseva

En cada paso, lo primero que hay que hacer estenggupo de musculos y despu
relajarlo. Hay que prestar mucha atencién a larelii@a entre sentirse relajado
tenso, en tanto sensaciones opuestas la una &leCaa frase precisara de cincg

siete segundos. Para cada grupo muscular, hayjegi#as cada ejercicio dos vecgs
antes de progresar hacia el grupo siguiente. A adaediie se adquiera la técnita

apropiada se podra omitir la frase de tension masgucentrar la atencién tan sé
en la de relajacion. Por lo general, es una bueea iregistrar las siguients
instrucciones en una cinta o adquirir una grabad&relajacién progresiva.

1.- Pongase cémodo. Afloje las ropas cefiidas yraoeclas piernas. Aspire profundamen
espire lentamente y relajese.

2.- Levante los brazos, extiéndalos al frente yreiéuerte el pufio de cada mano. Adviertal
incémoda tension de manos y dedos. Mantenga esebriedurante cinco segundos, y
continuacion afloje hasta una intensidad intermeBigje que sus manos se relajen
completo. Observe que la tension y la molestia phesaen y son sustituidas por
comodidad y la relajacion. Fije su atencion enagltiaste entre la tension que sentia
principio y la relajacion que siente en este mome@bncéntrese en relajar por comple
las manos en un intervalo de 10 a 15 segundos.

3.- Tense fuertemente la parte superior de losobrdarante cinco segundos y concéntrese
la tension. Deje que ésta disminuya hasta un mitefmedio y manténgala otros cing
segundos, centrandose de nuevo en la misma. Ablaja ta parte superior de sus braz
durante 10 o 15 segundos y concéntrese en el diésate la relajacion. Deje que sU
brazos descansen flaccidamente a ambos ladoseatpbcu

4.- Doble los dedos de los pies tanto como pu&beabo de cinco segundos, relajelos ha
una intensidad media y mantenga la tension otraocegundos. Ahora, relaje totalmen
los dedos y concéntrese en la difusion de la @éja Prosiga con ella durante 10 o
segundos.

5.- Apunte con los dedos de los pies hacia afuéease los pies y las pantorrillas. Manteng3
tension fuerte durante cinco segundos, y despyégjde se reduzca a la mitad otros cin
segundos. Relaje totalmente los pies y las parésrdurante 10 o 15 segundos.

6.- Extienda las piernas, levantelas unos 15 cmsdelo y tense los muslos. Mantenga
tension durante cinco segundos, deje que bajenitdal y consérvela otros cinco segund
antes de relajar los muslos completamente. Concentratencién en los pies, Id
pantorrillas y los muslos durante 30 segundos.

7.- Tense tan fuerte como pueda los musculos démego durante cinco segundos,
concéntrese en la tension. Permita que ésta digmisu intensidad a la mitad

manténgala otros cinco segundos antes de relajacguopleto los musculos referidos.

Centre su atencion en la difusion de la relajaciastén que los misculos del estomal
estén totalmente flojos.
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8.- Para tensar los muasculos del pecho y los hasnlpriete las palmas de las manos dina
contra otra y presione. Aguante cinco segundos;onéinuacion deje que se reduzcalla
tension a la mitad y manténgala otros cinco seguandhora, afloje los misculos
concéntrese en la relajacion hasta que estén ctamgate sueltos. Fije también gu
atencion en los grupos musculares previamenteadzlaj

9.

Apriete la espalda contra el suelo tanto cooedp y tense los masculos de la misma.
Al cabo de cinco segundos deje que la tensiondiezea a la mitad, manténgala asi y
concéntrese en ella durante otros cinco segunddsjieR®mpletamente los musculgs
de la espalda y los hombros, y centre su atencida eclajacion que se extiende ppr
toda la zona.

10.- Manteniendo relajados el torso, los brazassypliernas, tense los musculos del cugllo
llevando la cabeza hacia delante hasta que la llbake hinque en el pechq.
Manténgase asi cinco segundos, rebaje la tend®méad conservandola otros cindo
segundos, y a continuacion afloje el cuello por gleto. Deje que la cabeza cuelglie
comodamente mientras se concentra en la relajagiérse difunde por los musculgds
del cuello.

11.- Apriete los dientes y sienta la tension ennidsculos de las mandibulas. Al cabo de
cinco segundos, permita que la tension se redudeandtad y manténgala durant
cinco segundos antes de relajarse. Deje que layptmsamusculos faciales se aflojg
totalmente con los labios ligeramente separadoscé&drese en relajar por complejo
estos musculos durante 10 o 15 segundos.

> D

12.- Arrugue la frente y el cuero cabelludo tarimo pueda, mantenga la tensién durapte
cinco segundos y después deje que baje a la miadtehsidad y consérvela otrgs
cinco segundos. Relaje por completo la frente yuera@ cabelludo, y céntrese en |a
sensacion de relajacion comparandola con la terd@6principio. Aproximadamentg
durante un minuto, concéntrese en aflojar todosiasculos del cuerpo.

13.- El objetivo final de la relajacién progresiga su control por sefial convenida. La
respiracion puede servir de estimulo e indicacina flevar a cabo la relajacion. Haga
una serie de inhalaciones cortas, aproximadamerdepor segundo, hasta llenar gl
pecho. Aguante cinco segundos, y después exhaaniente durante 10 segundps
mientras piensa para si mismo en las palalekgacion o tranquilidad.Repita el
proceso al menos en cinco ocasiones, esforzanddsevez en intensificar el estado ¢le
relajacion que esta experimentando.

Fuente: Weinberg y Gould (1996)

No hay que olvidar que la relajacién progresiva)(RP una técnica de
relajacion“muasculo a mente;’ una técnica que parte de la suposicion de que no
puede existir una mente ansidgena dentro de upeuelajado, un método que
se ha de llevar a cabo con el sujeto comodamemtadse en una silla o
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tumbado boca arriba en una colchoneta, aunqueUd#igt@a posicion puede
inducir peligrosamente al suefio. Ademas, hay quer teresente que, antes de
empezar con los ejercicios especificos, hay quelicaxpa los atletas
exactamente qué es lo que van a hacer y qué eglpupden esperar de esta
técnica psicoldgica. Por tanto, si lo que realmepieremos es asegurarnos un
resultado exitoso, es imprescindible disponer de ambiente tranquilo,
mantener un modelo de voz suave y reposada y descdurante unos veinte o
treinta segundos después de cada contraccion| dera que la relajacion
pueda continuar durante unos instantes entre caidray contraccion.

Por ultimo, no podemos cerrar este apartado deglieadnalisis de las
técnicas de relajacion sin mencionar a Herbert @ei§$975), un médico de la
Harvard Medical School que populariz6 un método rdmjacion mental
conocido comda respuesta de relajacigrun método que aplica los elementos
bésicos de la meditacion al deporte, aunque, estesprovistos de cualquier
significacion espiritual o religiosa. Son muchaos deportistas que han utilizado
la meditacion para prepararse mentalmente parantgeticion, y también son
muchos los que han podido verificar la incontestaibéjora que su capacidad
de relajacion, de concentracion y de sentirse cengéa ha sufrido gracias a la
aplicacién de esta técnica. Ahora bien, al igus gl entrenamiento autdgeno
de Schultz, el aprendizaje de la respuesta dexcidaj lleva tiempo. Hecho que
hace conveniente que el deportista la practigus @0ominutos al dia, y, aun
asi, se podra comprobar en repetidas ocasione#ididl gue es controlar la
mente y centrar la atencion Gnicamente en un peastoru objeto concreto.

Elementos basicos de la respuesta de relajacion

¢ Un lugar tranquilo. Este elemento asegura que las distracciones y la
estimulacién externa van a quedar reducidas aaslogninimo.

¢ Una postura cémodaHay que sentarse en una silla comoda, adoptandq u
postura que se pueda mantener un buen rato (nataelé tumbarse y dormir)

¢ Una actitud pasivaHay que permitir que entren en la mente pensdosen
imagenes y que se muevan en su seno a su libréri@psin hacer intentd
alguno de ocuparnos de ellos. Si viene algo a lstenday que dejar que pase
y volver a centrarnos en nuestro artificio mental.

¢ Un artificio mental. Es el elemento decisivo de la respuesta de cabajay
conlleva centrar la atencién en una palabra o édpecifica y repetirla una
otra vez. Se debe elegir una palabra que no estitoglpensamientos, com
relajacion, calma o facilidad, repitiéndola miestse espira. Cada vez que [se
expulse el aire hay que pronunciarla.

o <
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Podemos decir, pues, que la respuesta de relajesiana técnica que nos
ensefia a sosegar la mente, lo que nos ayuda ant@moes y a reducir la
tension muscular. Sin embargo, por su particulturakeza y el profundo grado
de relajacion que con ella se obtiene, no es wmact a utilizar justo antes de
un partido o de un evento deportivo.

IBIOFEEDBACK|

Se entiende pobiofeedback (BF), aquel procedimiento por el que,
mediante el uso de la instrumentacion adecuadda seformacion inmediata,
directa y precisa al deportista acerca de algurmxsepos fisioldgicos de los que
normalmente no es consciente, pudiendo asi pertabiactividad de esas
funciones orgénicas y pudiendo, asimismo, sometealecontrol voluntario
(Labrador, 1984). Como se desprende de esta définiel biofeedbacles una
técnica concebida especificamente para ensefar @efaonas a controlar sus
respuestas autonomas o fisiolégicas. En generaly@ un dispositivo de
control electrénico que sirve para detectar y diopli una larga serie de
respuestas internas que habitualmente pasan deibiges para el deportista.
Estos instrumentos electrénicos proporciofieadbackauditivo o visual de
algunas respuestas fisioldgicas como la actividascoiar, la temperatura de la
piel o el ritmo cardiaco, permitiendo al sujetouactantes de que la activacion
sobrepase los limites de lo controlable.

Normalmente, el procedimiento déofeedbackse acostumbra a explicar
describiendo las diversas operaciones (fases) @eansta el propio proceso de
suministrar informacién al sujeto sobre sus esfai@logicos, un proceso que
puede resumirse de la siguiente forma: 1°) capiad&la sefal fisiologica a
través de sensores para proceder a su registrstgripo transmision al aparato
de control, lugar donde, después de las transfoomes oportunas, se hace
comprensible y utilizable; 2°) amplificacion de alias sefiales fisioldgicas que
se han de evaluar; 3°) filtrado de la sefal cappaddos sensores o electrodos;
4°) transformacidon de la sefial electrofisiologiea detectada, amplificada y
filtrada en informacion, generalmente auditiva suei, que el sujeto pueda
comprender e interpretar.

El biofeedback por tanto,es un procedimiento d&etroalimentacion
biolégica”, un procedimiento que se muestra especialmentecudndo las
manifestaciones fisioldgicas de la ansiedad se erdran en una respuesta
concreta (tasa cardiaca, presion sanguinea, tetsian masculo determinado,
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etc.), ya que permiten que el deportista adquiensaencia de la respuesta en
cuestion y que aprenda a controlarla de manerpémiiente. Tanto es asi que,
con la suficiente practica y experiencia, el atfptade aprender a identificar el
comienzo de la tensién muscular y controlarla adiesjue pueda perjudicar
realmente a su rendimiento (Daniels y Landers, 1981

ICONTROL DE LA RESPIRACION |

El control de la respiracién es un procedimiente,qor su sencillez y su
naturalidad, ha sido ampliamente utilizado por deportistas de todas las
épocas y de todas las nacionalidades para alcéazatajacion. De hecho,
conseguir una respiracion adecuada es una de Hamdomas habituales de
controlar la ansiedad, la irritabilidad, la tensidwiscular y la fatiga. Si una
persona se siente tranquila, confiada y con dondaisi misma, su respiracion
sera probablemente fluida, profunda y ritmica; @mlzio, si esta nerviosa y se
halla bajo presion, es muy probable que su ritrspiratorio sea entrecortado,
superficial e irregular. Por otra parte, una respin adecuada no sélo es
relajante sino que, ademas, incrementa la cantiiacbxigeno en sangre,
facilitando asi la recuperacién de los musculomdaada fatiga comienza a
hacer acto de presencia.

Sin embargo, en la mayoria de las personas egigia@énadecuadaes
muy poco frecuente, aun en situaciones de nornthlidadiendo a desaparecer
por completo cuando las situaciones a las que sdehdar respuesta son
peligrosas, comprometidas o estresantes. Asi pagsdecir aqui que cuando
una persona consigue concentrarse en su respiraci@amdo es capaz de
focalizar toda su atencion en el ritmo respiratoe® mucho menos probable
gue se distraiga o se fije en estimulos irreleanige puedan perjudicar su
actuacién deportiva. Por tanto, cualquier ejercidioigido a mejorar la
respiracién puede resultar de utilidad a la horhater frente a las situaciones
de estrés y a la hora de manejar los aumentos eactikeacion fisioldgica
producidos por tales situaciones.

En cualquier caso, existen numerosos procedimiahtmgdos a controlar
la respiracion, aunque quizds el mas utilizado edede respiracion natural
completa un procedimiento que consiste, basicamente,esnatciones: 1%) en
el momento de inspirar, hay que llenar primerodastes mas bajas de los
pulmones, presionando sobre el diafragma hacia fp@ra permitir el paso del
aire; 2%) a continuacion, llenar la parte medidodepulmones (expandiendo la
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parte inferior del térax) y, por ultimo, llenar fearte superior de los pulmones
(elevando ligeramente el pecho y metiendo el abddmeia adentro).

Procedimiento de control de la respiracion

Inhalacion

Inhale profunda y lentamente por su nariz y ad@iedmo su diafragma
presiona hacia abajo. Respire con el estémagdigfehgma de un modo comodo|y
relajado, y a continuacion deje que el aire llemgodrte central y superior de su
pecho y se expanda por ellas. Cuando aspire, erspegtémago totalmente hacja
fuera. Esta fase de inhalacion ha de durar un@® cGegundos.

Exhalacion

Exhale lentamente por medio de la boca. Deberitr spre los muisculos de¢
brazos y hombros se relajan. A medida que espisa yelaja, ha de empezar|a
sentirse centrado y bien pegado a la superficepdgo. Las piernas han de sentifse
relajadas, aunque sélidas y firmes. La fase completexhalaciéon debe durar unps
siete segundos. Es importante exhalar de forma jenbntinua.

Fuente:Weinberg y Gould (1996)

Las investigaciones han demostrado que aspirarntemer el aire en los
pulmones aumenta la tensién muscular, mientraslajespiraciéon hace que
dicha tension disminuya. Por ejemplo, la mayoritadeadores de peso y disco,
asi como también los de béisbol, aprenden a expelsaire durante el
lanzamiento. Incluso, a algunos deportistas sedesce comdgruiidores”
porque espiran de forma estentorea cada vez glisarealguna ejecucion. Por
desgracia, a medida que aumenta la presion dengetion, la tendencia
natural es la de mantener la respiracion, lo queeata la tensibn muscular y
dificulta el movimiento coordinado necesario pafteaazar el rendimiento
Optimo. Por ultimo, digamos aqui que el mejor matmgrara utilizar el control
de la respiracién en la situacién de competicidamsel en el que se produce
una interrupcién de la accién: un descanso, unpiiemuerto, los momentos
previos al lanzamiento de una falta o de un penaltpreparacion para los
lanzamientos de tiros libres, etc. La lenta y adehida secuencia de inhalacion-
exhalacion ayuda a mantener la calma y el conteoladansiedad en esas
situaciones especialmente estresantes.
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7.4.2.- TECNICAS DE CONTROL DE LOS ASPECTOS COGNITIVOS

Como acertadamente sefialan Bunker y Williams (199hp de los
hallazgos méas consistentes en la literatura s@mgelcucion deportiva es la
correlacion directa entre la autoconfianza (creemig que se puede realizar
satisfactoriamente una conducta deseada) y el dgportivo. Normalmente,
aquellos atletas que destacan en una determinadgloia deportiva son
autoconfiados, es decir, creen en si mismos y emgtitudes. Su confianza se
ha ido desarrollando a lo largo de los afios y,foeruencia, es el resultado de
una manera positiva de pensar y de repetidas exjp@as de éxito. Los atletas
confiados estan convencidos de que ‘sapaces” y asi lo demuestran. Nunca
se dan por vencidos. Son personas que piensan sbiomésmas y sobre la
accion inmediata que deben realizar de forma difera como lo hacen los
demds. Sabedores de sus capacidades tanto corns timigaciones, estan en
contacto con la realidad y tienen claro que lo gueleportista piensa o dice es
algo critico para la ejecucién deportiva. Se diaesi mismos cosas positivas y
nunca minimizan sus posibilidades, se centran masielominio exitoso de la
tarea que en la inquietud y las consecuencias edarlla cabo una mala
actuacién y, lo que es mas importante, se ven s&eogno ganadores.

Desgraciadamente, no todos los deportistas soncanitados vy
acostumbran a decirse asi mismos cosas positivasondrario, la mayoria de
los deportistas estan mas preocupados por no coeretees que por mostrar
sus habilidades, por conseguir la aprobacion dedosas que por disfrutar del
evento, por neutralizar el juego del adversario goe desarrollar el suyo
propio, y esa actitud, precisamente, es la quaripile fijar la atencion en la
tarea que tienen entre manos. Cuando los depertistienen confianza juegan
para no perder, se muestran indecisos y tratang dollo, de no cometer
errores. Tienen las destrezas necesarias parar lepréxito, pero les falta
confianza en su capacidad para ejecutarlas bagidprelnvierten enormes
cantidades de tiempo hablando consigo mismos,gsralialogo, la mayoria de
las veces, Unicamente evidencia preocupacion,tidaerbre y duda. Y, ya se
sabe, de la misma manera que los pensamientos ittt @é@nducen a
sentimientos positivos y a una buena ejecucion, gesasamientos poco
apropiados o erréneos, con frecuencia, conducemtimgentos negativos y a
una pobre ejecucion.

PENSAMIENTOS —> _ —> CONDUCTA
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Asi pues, es importante que todos los implicadok eactica deportiva
comprendan que las respuestas cognitivas, mas osmemscientes, que se
generan ante cualquier acontecimiento deportivatafeen gran medida al
estado emocional del atleta, y que, por tantoetienna influencia directa e
inmediata sobre su rendimiento. Y una vez compdendsto, asuman que es
necesario ensefiar a los deportistas algunas técpisi@oldgicas que les
permitan interrumpir y rectificar todos aquellospamientos frustrantes que,
de un modo u otro, pueden perjudicar su actuadmmo oportunamente
advierte J. Williams (1991), es esencial que |ldseeadores y psicologos del
deporte ensefien a los atletas a controlar susegsgLcognitivas, a interrumpir
y sustituir los pensamientos autofrustrantes pors@@ientos positivos, por
pensamientos que edifiquen la confianza y las ¢apeas de éxito.

Sustitucion de pensamientos negativos por positivos

Pensamientos Negativos Pensamientos Positivos

No puedo creerlo, jesta lloviendq A nadie le gusta la lluvia, pero yo puedo
Tendré que jugar con lluvia. jugar tan bien como cualquier otro.

jQué movimiento tan torpe! Tranquilizate. Todo el mundo comeje
errores. Olvidalo y centra tu mente en |lo
gue tienes que hacer.

Este arbitro estd comprado; asi nurl No puedo hacer nada al respecto asi que es
podremos ganatr. mejor que me centre en el juego.

El entrenador debe pensar que soy| Deja de angustiarte. Sabes que tiene que
caso perdido. Nunca me ayuda. ocuparse de todo el equipo. Mejor sera
preguntarle en qué tengo que mejorar.

Esto es duro; no sé si merece la pena.| Claro que esto es duro, pero las
recompensas le dan valor.

No quiero perder. Nadie ha ganado nunca teniendo mieglo.
Mientras dé lo mejor de mi no fracasaré.

S6lo ganaremos esta competicion | Deja de preocuparte por la puntuacién| y
consigo un 9.0 en este ejercicio. concéntrate en el gjercicio.

Fuente Bunker y Williams (1991)
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Ahora bien, no conviene olvidar que p#gnsamiento positiveampoco es
un arma magica que garantiza, en todo momentoay,llgy ejecucion perfecta.
Al contrario, a pesar de la indiscutible relacidrtre la autoconfianza y el éxito
deportivo, lo cierto es que en el rendimiento datleta influyen otros factores
ademas de la confianza y la autoestima. Las limias fisicas del propio
deportista, por ejemplo, la experiencia y el domidé la técnica, el grado de
preparacion, la estrategia competitiva o la calidatl contrario, son algunos
elementos que habran de ser tenidos en cuentd@dade predecir el éxito
deportivo. No obstante, tal y como sefiala Willig&891), es indispensable que
los atletas comprendan como trabaja la mente, @uert conciencia de cémo
los pensamientos afectan a los sentimientos y acleisnes de las personas, vy,
por ultimo, que aprendan coémo controlar esos peieshns.

En cualquier caso, no es el hecho de estar penssralgo lo que distrae
al deportista y lo conduce a una desatinada ej@cusino el estar teniendo un
pensamiento inapropiado mientras desarrolla laidati deportiva. Si el atleta
fuese capaz de utilizar el pensamiento de formaesuante, afirman Bunker y
Williams (1991),podria contar con un gran aliado a la hora de dgsinmsu
rendimiento y conseguir una buena actuacion. Rarragon, insistimos tantas
veces en que es indispensable que los deportipt@ndan a reconocer y
controlar sus respuestas cognitivas. La cuestiGnopdial no es si hay que
pensar o0 no, sino qué, cuando y cdémo pensar.

Se acepte 0 no esta tesis, lo que si parece ifanede es que los
pensamientos negativos del deportista, pensamign®afectan enormemente
a su estado emocional, dificultan en gran medid@&sdimiento. Normalmente,
son pensamientos que revelan la inseguridad, lacppacion y la falta de
confianza del atleta en sus posibilidades; pensdaosdrustrantegjerrotistas
que afectan al equilibrio emocional a través derdiites vias de actuacion,
entre las cuales Martens (1987) destaca las siggien

1. Generando enormes preocupaciones acerca del renttindeportivo.
Especialmente temores centrados en la comparaadrreddimiento
propio con el de los demas, comparacion que implideleta identificar
las demandas de la situacion y prepararse pararasiiconsecuencia.

2. Dificultando o imposibilitando la toma de decisienkl atleta continda,

unay otra vez, dando vueltas en su cabeza adfstas alternativas que
se le ofrecen sin atreverse a tomar una decision.
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3. Haciendo que el deportista se preocupe por losorsag fisicos
asociados a la situacion deportiva (estrés), earldg centrarse en las
demandas de la situacion.

4. Manteniendo una linea de pensamientos redundac@ss,obsesivos,
acerca de las consecuencias que le puede acaneearala actuacion.

5. Realizando autocriticas, reproches y censuras deafesistematica,
minimizando siempre la calidad de la ejecucion.

A primera vista, este tipo de pensamientiEsrotistas por desgracia
demasiado abundantes en el mundo del deporte,gpapFoducirse de forma
espontadnea y natural cada vez que el atleta tiemeampetir. Incluso, parecen
estar fuera de su control. Sin embargo, la realetadlgo diferente. Es verdad
que, en muchos casos, estos pensamientos se impomenalgo inevitable y
que algunos deportistas los consideran como tafadbien, no es menos cierto
que existen ciertas técnicas, no muy complejas,ngsepermiten controlarlos
de forma muy eficaz. Lo Unico necesario es conesas técnicas y utilizarlas
en el momento adecuado. Asi pues, puede resuliEresante sefialar aqui
algunas de las principales técnicas con las quetzl& Psicologia del Deporte
para el control de estos aspectos cognitivos tgadieiales para el deportista.

IDETENCION DE PENSAMIENTOS|

La técnica de detencion de pensamientos es un métay eficaz para la
eliminacién de pensamientos negativos o contraperttes. Su l6gica descansa
en la certidumbre de que si un estimulo es lo isufiemente potente como para
atraer la atencion del sujeto, también puede hagcer desaparezcan los
pensamientos que en ese momento se estan desalwolizsta técnica requiere
que el atleta focalice brevemente la atencion srpmsamientos no deseados
que transitan por su mente, los identifique y,iéitdose de udesencadenante
trate de interrumpisu flujo. El desencadenante puede ser una palebnao
“basta” o “stop”; una accion fisica, como chasqueardedos o golpear con la
mano sobre el muslo; o una combinacion de ambassc@&h cualquier caso,
cada deportista debe elegir aquel desencadenaette qasulte mas natural y
utilizarlo de forma firme y consistente.

Con todo, puede que no siempre sea posible ewtaprésencia de

pensamientos negativos. Por eso, cuando talesrpiemdéas se dan, un buen
consejo es el de no permitir que la mente se centnsista en ellos, dejarlos
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pasar; incluso, concentrarse en algun pensamiargibiy® 0 en alguna sefial
especifica que pueda servir para desencadenarelelgdeportista realmente
quiere y sabe hacer. Esto, evidentemente, conduca aueva técnica para el
control de los pensamientos: el cambio de los peiesdos autofrustrantes por
pensamientos positivos, una variante de la detend& pensamientos cuya
razon de ser no es otra que evitar que los penstrriaegativos circulen a su
antojo por la mente. En esta variante, como ya Besabalado anteriormente, el
psicologo del deporte o el entrenador instruyedeglortista para que elimine
los pensamientosndeseablestan pronto como aparezcan en su cabeza e,
inmediatamente, se centre en pensamientos alteyagtositivos y adecuados.

IREORGANIZACION COGNITIVA |

Otra de las técnicas que se ha mostrado efectival @ontrol de los
aspectos cognitivos es la reorganizacion cognivabjetivo principal de esta
técnica es modificar la forma en que el deportistarpreta las diferentes
situaciones a las que ha de dar respuesta, o l@gjle mismo, corregir sus
pensamientos irracionales para conseguir, por do, lgue no desarrolle
respuestas emocionales y autoinformes que puedaniodar su estado de
animo, y, por otro, que sea capaz de llevar a camoportamientos que le
permitan hacer frente a la situacién con eficacia.

IRESOLUCION DE PROBLEMAS|

La tercera de las técnicas de control cognitiva gue vamos a referirnos
en este apartado es la resolucion de problemadéani@a que por su dinamica
y dificultad merece, creemos, una pequefia intradoc®igamos, pues, que en
el transcurso de la vida cotidiana, la mayoriaagepersonas nos encontramos
con multitud de inconvenientes que vamos resoldendn mejor o peor
fortuna. Sin embargo, todo el mundo es consciebtauk existen algunos
problemas para los que es muy dificil encontrau@oh. Nos estamos
refiiendo aqui a todas aquellas dificultades gesbdrdan la capacidad y la
experiencia del sujeto, a todos los conflictos lgugroducen ansiedad, a todos
los obstaculos que, a pesar de su perseveranciasuétan infranqueables y
ponen en entredicho su competencia. Pues bieeJasian con estos problemas
no resueltos, Labrador y Crespo (1994) afirman sjueo se solucionan con
prontitud pueden desembocar en situaciones aunpneddematicas que las
originales, lo que puede hacer que el individuoieane a sentirse incapaz de
resolver no sélo ese problema concreto, sino cialqgtro que pueda surgir.
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En estos casos, la ansiedad termina por hacer dectpresencia, por
extenderse y nublar la conciencia, acrecentangdmblema original y haciendo
que el sujeto sea cada vez menos competente paesagesoluciones a los
problemas que puedan ir surgiendo. Dicho con qtedabras, el deportista
fracasa de forma continuada en dar una respudste ef las demandas de la
situacion y Unicamente es capaz de ofrecer solesioemiendo, soluciones que
solo son eficaces a corto plazo y que fracasaatal de un tiempo, reforzando
asi la creencia de la persona en su propia iradilid incrementando las
dificultades que tiene para tomar decisiones.

Asi las cosas, no ha de extrafiar que la técnicasiducion de problemas
se plantee como principal objetivo conseguir que #bletas aprendan a
reconocer los problemas que conlleva la practigoiiea a medida que estos
van surgiendo, a la vez que aprenden a contralarileir la tendencia a actuar
de forma impulsiva. Si, como consecuencia de laiépa de un problema, se
produce una respuesta 0 un estado emocional afeedddeportista ha de
pararse a considerar los motivos y las consecueudedal estado, deteniendo
asi la cadena de reacciones que le llevaria a oognaimpulsiva, casi
automatica. Como acertadamente indica Avia (198tp actuacion permite al
deportista hacer frente de forma mucho mas eficatasa situaciones
problematicas que se producen antes, durante aéesie la competicion, al
tiempo que reduce la ansiedad asociada a la inidagade tomar decisiones.

[ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS |

El establecimiento de objetivos es otra de lasitésmque ha demostrado
desde hace tiempo su efectividad en el controasledspuestas cognitivas y en
la mejora del rendimiento (Loclet al.,1981; Locke y Latham, 1985; Garland,
1985; Mento, Steel y Karren, 1987; Burton, 1988;)et_a explicacion a este
incontestable hecho es relativamente sencélbestablecimiento de objetivos
clarifica las expectativas, ayuda a superar el aburento de los
entrenamientos mondétonos, aumenta la motivaci@rriat la satisfaccion y la
autoconfianza” (Gil, 1991, p. 68). De hecho, los investigadoresdn dos
formas de explicar el modo en que los objetivokiyin en el rendimiento: a)
desde un punto de vista mecanico directo, y b)alasa perspectiva indirecta
de proceso de pensamiento. Directamente, haciendo la atencion del
deportista se dirija hacia elementos importantedadtarea, aumentando su
perseverancia y facilitando nuevas estrategiaspdendizaje. Indirectamente,
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provocando cambios positivos en importantes fast@scologicos, como la
autoconfianza, la ansiedad y la satisfaccion.

Ademas, no podria ser de otra manera. Dada seyartidiosincrasia, el
deporte siempre ha estado relacionado con el estafdénto y la consecucion
de objetivos. Esto fundamentalmente es debido aapueindependencia de los
motivos que cada uno de ellos pueda esgrimir patdigar su participacion en
un determinado deporte, la mayoria de los depastistmpiten para obtener un
resultado que les permita imponerse, vencer, batrécord o mejorar su marca
personal. Ganar, clasificarse, ascender, mejorson, pues, los verdaderos
objetivos del deportista de elite, unos objetivae gl entrenador y el propio
deportista establecen al comienzo de la temporada guya consecucion
encaminan todos sus esfuerzos.

Sin embargo, en algunas ocasiones esos objetivestaglecen de manera
irreflexiva o poco realista, lo que, en la mayodi&a los casos, ocasiona la
aparicion de pensamientos autofrustrantes y laepoés de un alto nivel de
activacion, dos modalidades de respuesta que, ganfemos explicado con
anterioridad, afectan negativamente al rendimiasfgportivo. Por ejemplo,
cuando a un atleta cuyo nivel técnico le permiteeseampedn nacional de la
especialidad se le propone o, peor aun, se le eagear el campeonato de
Europa, se le esta sefialando un objetivo imposliblalcanzar, un objetivo
irreflexivo y disparatado que genera plus de ansiedad que el deportista
dificilmente va a poder manejar. Como sefialan BeowiMahoney (1984), el
secreto del establecimiento de objetivos estajgaeente, en llegar a un punto
de equilibrio entre el desafio que supone el oljetila posibilidad de que éste
sea alcanzado, lo cual tampoco es tarea facil.

Asi pues, podemos decir que la técnica de estatkstio de objetivos
consiste, esencialment&n la aplicacién sistematica y programada de los
objetivos, siguiendo los criterios resultantes dehmpo experimental”
(Labrador y Crespo, 1994, p. 102). Para este memgstomando como punto
de partida el nivel actual de competencia (domil@da habilidad) que posee el
sujeto, se acostumbra a fijar una serie de pas@tapas intermedias de
perfeccionamiento y mejora, etapas que el departiatde ir superando hasta
alcanzar el ultimo escaldn, el objetivo final. Caga que logra superar uno de
los pasos intermedios, el sujeto avanza, progsesacerca cada vez mas hacia
el objetivo final, con el consiguiente mantenimgede la motivacién, aumento
de la autoconfianza y mejora de la ejecucion. Rosiguiente, tal y como
sefala Buceta (1989), se deben programar metagagjneente sean alcanzables
para el deportista, idear criterios objetivos qeemtan determinar si se han
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alcanzado o no las metas propuestas y establedesdinetas mas en funcién
del progreso del deportista que del resultado dergpeticion.

En cualquier caso, si lo que realmente pretendeesoslaborar una
programacion de objetivos acertada y eficaz, habseate tener presentes varios
principios basicos:

1) Siempre que sea posible, establecer objetivos épex Las metas
especificas, explicitas y operativas, son mas afcgara facilitar el
cambio conductual que las metas generales o ldilimacion de metas.
Por ello, es muy importante que en el contexto dijoolas metas se
definan en términos de conductas observables, feediltuantificables.

2) Programar objetivos dificiles pero, al mismo tiempeealistas Las
metas no tienen demasiado valor si no se neceasg@mesfuerzo para
alcanzarlas, pero, si exceden la capacidad deltitpos6lo conducen al
error y la frustracién. Asi pues, se recomienda lagemetas que se
establezcan sean lo suficientemente dificiles cpara suponer un reto

para los atletas, pero que, a la vez, sean realigsma poder ser
alcanzadas (McClements, 1982).

3) Establecer objetivos a corto y largo plaaas cambios importantes de
conducta no tienen lugar de la noche a la mafiaraggn es necesario
fijar objetivos tanto a corto como a largo plazamalJforma eficaz de
comprender este principio es imaginando una escalgrpeldafio mas
alto representa el objetivo a largo plazo, la nid&al del atleta, y el
peldafio mas bajo, su habilidad actual. El resto lake peldafios
representan una progresion en el logro de metasrta plazo, una
progresion que va desde el peldafio méas bajo Hdstalele la escalera.

Superacion
22 evaluacion
Apoyos y tiro
Desmarque
y regates @
- Conduccion \\.}
Superacion Objetivo
a ITe —
12 evaluacion (‘ \ logrado
N
jetivo
\.} logrado
Dificultad *

Fig.- Escalera de establecimiento detiMos a corto plazo para el juego de ataque #ofbase.
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4) Fijar siempre objetivos de rendimientdunque resulte dificil de creer,
la mejor forma de ganar un campeonato o derrotan adversario es
centrandose en la consecucion de metas de rentlmies decir, de
ejecucion y mejora personal. El énfasis excesivolan metas de
resultado (vencer en una prueba, clasificarse wadeterminado evento,
derrotar a un adversario...) crea ansiedad dufantempeticion, dando
lugar a que el deportista dedique un tiempo indelidoreocuparse en
vez de concentrarse en su cometido. Tal y comdas8&iaton (1984), los
atletas, en el mejor de los casos, sélo tienenamra parcial de las
consecuencias de su actuacion, ya que, a pesar dsfierzo y de la
calidad de su ejecucion, no pueden controlar ladecta de los otros
participantes. Un corredor de maratén, por ejempleede realizar su
mejor marca personal y batir, incluso, el record mendo en una
determinada prueba, sin embargo, como su objetimocenseguir la
victoria, puede sentir que ha fracasado rotundamainbaber llegado a
meta en segunda posicion. Asi pues, la clave estulgrayar las metas
de rendimiento personal, metas que crean mayoreduoplades para
encontrar el éxito que todos los atletas necesitan.

5) Anotar por escrito los objetivosDiversos psicélogos del deporte
(McClements, 1982; Botterill, 1983; Harris y Hayris984) aconsejan
que, una vez se hayan fijado los objetivos, estamsten y coloquen en
un lugar donde puedan verse con facilidad. Harri¢ayris (1984), por
ejemplo, recomiendan que los atletas lleven un emadde registro de
metas donde apunten, basandose en datos diar@mamales, las metas
establecidas, las estrategias de consecucion des mdbs progresos de
metas. Botterill (1983), por su parte, propone gjuentrenador formalice
un contrato conductual de establecimiento de nmiascada deportista,
un contrato que ambas partes deberan firmar y casetarde podra ser
utilizado para recordar al deportista sus metas silgin momento llega
a olvidarlas.

6) Desarrollar estrategias adecuadas para la conseéuncide los
objetivos Un ingrediente indispensable en cualquier prograficaz de
establecimiento de objetivos es la descripcionadeektrategias que han
de utilizarse para alcanzar los mismos. Como sef@kroll y Tosi
(1973), el logro de los objetivos deportivos pufsaditarse por medio de
un plan de accién o estrategia de consecucion dasmen plan que
consiste, basicamente, en un programa de entrem@nmien objetivos
especificos para cada sesion. Asi, un jugador kdadesto que ha fijado
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como meta mejorar su porcentaje de tiros libresieto puntos, puede,
después de cada sesion practica, lanzar veintitimmsolibres extra como
estrategia para lograr dicho objetivo. En todo caste plan de accién
puede referirse directamente al rendimiento o bstar relacionados con
las condiciones previas necesarias para la meg@reeddimiento, como
son el desarrollo de la fuerza y resistencia debdista.

7) Tener en cuenta la personalidad de los participanmtea motivacion y
las orientaciones de futuro de una persona, dicemb®rg y Gould
(1996),"“influyen en los objetivos que se propone y eniemto mal que
funcione el programa de establecimiento de és{ps”376). En efecto,
los deportistas que presentan un nivel de logrovadl® y cuyas
personalidades se caracterizan por un alto gradonatévacién para
conseguir el éxito —a la vez que un nivel bajo partar el fracaso-,
encuentran y asumen rapidamente objetivos desadigmro realistas.
Por el contrario, los deportistas con un nivel dgrd bajo, es decir,
aquellos que presentan un alto grado de motivamida evitar el fracaso
y bajo para conseguir el éxito, tratan siempre ldatparse objetivos o
demasiado faciles o muy dificiles. Por tanto, canger e identificar
esas diferencias de personalidad nos ayudara a saiée podemos
esperar de las personas a las que estamos ayualéjatmbjetivos.

8) Favorecer el compromiso del atleta fijando objetivimdividuales Un
deportista nunca podra alcanzar sus objetivos siencompromete y se
esfuerza en la tarea. Por este motivo, los entogaad/ los psicélogos
del deporte nunca deben establecer los objetivdendgorada sin contar
con la participaciéon y la aprobacion de los atlefasvez de ello, han de
procurar que éstos formen parte del proceso deomdabn y
establecimiento de las metas, requiriendo su parganimandoles a
establecer sus propios objetivos.

9) Proveer de apoyo a los objetivddn programa de establecimiento de
objetivos no tiene éxito a menos que cuente comapEyo y la
colaboracién de todas aquellas personas que sarrtanfes en la vida
del atleta. Esta apreciacion incluye tanto al eatier como a la familia 'y
amigos del deportista, a su cényuge y a los compafide equipo,
personas sin cuya implicacion y participacion difiente podran
alcanzarse las metas fijjadas. Asi pues, han dergmnagse acciones
tendentes a la educacién de estos sujetos en @tinnanto de las metas
que el atleta establece y de la importancia quapsyo tiene en el
progreso hacia esos objetivos.
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10) Programar un sistema de evaluacion de objetiv@asandose en la
revision de los trabajos de Botterill publicados 83, Locke y sus
colaboradores (1981) concluyeron que un cigetrbackevaluador es
necesario cuando las metas del deportista estémadas hacia la mejora
de la ejecucion. Al parecer, es el propio atletqual exige recibir algun
tipo de feedback acerca de su ejecucion presedeely relacion de ésta,
tanto en términos de largo como de corto plazo la®metas fijadas. En
algunos casos, el feedback es facil de obtenerejpomplo, en forma de
estadisticas de ejecucion (puntos conseguidosemsiss, rebotes, etc.)-.
En otros, por el contrario, es necesario que ekeratior o el psicélogo
del deporte hagan grandes esfuerzos para podereofum feedback
evaluador -por ejemplo, llevar un registro de obmedn con el nimero
de veces que un jugador ha perdido los nerviosasnsésiones de
entrenamiento-. Por lo demds, las estrategias @duamion deben
arbitrarse siempre al iniciar el programa de estatvliento de objetivos,
y ponerse en practica a medida que el programa eagmzando,
pudiéndose modificar en funcion de los logros abten

OBJETIVO ESTRATEGIA DE EVALUACION

- Perder 10 kilos en tres meses El atleta informa semanalmente A
preparador fisico de su peso.

- Para final de temporada, aumen] El entrenador confecciona un grafigo
el porcentaje de aciertos en los tirf con los porcentaje de tiros librgs
libres de un 60 a un 65 %. acertados después de cada partidg, y
calcula el promedio hasta la fecha.

- Asistir a rehabilitacion tres dias a | Al entrenador se le informa de la
semana hasta la total recuperacién] asistencia al centro de rehabilitacion.

- Mejorar el nivel de concentraci6| Cada semana, el entrenador da al at|eta
durante los entrenamientos. una tarjeta en la que le informa, en upa
escala de 0 (bajo) a 10 (alto), sobre| el
nivel de concentracion exhibido.

- Mejorar la cooperacion en la El profesor anota todos los acts
clases de Educacion Fisica. cooperativos en una lista de referencia
y traza un grafico de mejoras en el
tablon de anuncios del gimna:

Fuente:Weinberg y Gould (1996)
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INOCULACION DE ESTRES]|

Tal y como sefiala Avia (1984), la técnica de inacidin de estrés es un
tratamiento multifacético en el que se ensefianujtas diferentes técnicas
psicologicas que puede utilizar siempre que tengaenfrentarse a situaciones
potencialmente estresantes. De hecho, en est@dipatamiento es el propio
deportista el que selecciona, de entre las técr@pasndidas, la que mas se
ajusta en cada momento a sus necesidades y ailsu Estre otras cosas,
dentro del entrenamiento en inoculacion de estegnsefa al atleta a reducir
su nivel de activacion fisioldgica, a corregir taerpretacion automatica que
hace de las situaciones estresantes y a modifisardrbalizaciones que emite
ante las mismas. Y todo ello en tres fases: una ddsicativa, en la que se
explica al deportista la naturaleza y el desarrddldas reacciones de estrés; una
fase practica, en la que, mediante modelado y ipgactal, el deportista va
adquiriendo las destrezas necesarias para manejatas situaciones de estrés;
y una fase de aplicacién, en la que, medianteai® simulacros de sucesos
estresantes, se crean experimentalmente nivelesratm$ de estrés que sirven
para poner a prueba las técnicas adquiridas pdemrtista (reestructuracion
cognitiva, relajacion muscular, autoinformes, e)modo deinmunizacion
para posteriores situaciones de estrés.

7.4.3.- TECNICAS DE CONTROL DE LOS ASPECTOS MOTORES

Habitualmente, cuando un deportista se encuentsaose 0 preocupado
por algun tema relacionado con la practica de suiglina deportiva, suele
llevar a cabo una serie de conductas motoras tesgl@npaliar el estrés que
experimenta (caminar, comer, saltar, hablar, gdsticetc.). Esas conductas,
que muchas veces son ejecutadas de forma autondiieden ser especificas
para esa situacion concreta o pueden estar oremnt@adina amplia gama de
situaciones, todo dependera de dos cuestionessckalvaprendizaje previo y la
experiencia que el deportista pueda tener enipsteé situaciones. Un jugador
de futbol, por ejemplo, puede responder a las@tnas de estrés procurando
evitarlas y huyendo de ellas, mientras que otro,ww orientacion mucho mas
positiva, puede decidir hacerles frente y tratada®inarlas. En cualquier caso,
lo cierto es que el tipo de conducta de afrontatniatilizado, sea cual fuere su
origen, siempre va a estar supeditado a las coggei@s y a los resultados
obtenidos anteriormente por el deportista con uatraitipo de actuacion.
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Como oportunamente sefialan Labrador y Crespo (1R@A3ituaciones de
estrés (principalmente la competicion) generan @n deportistas de elite
conductas de afrontamiento inadecuadas, condustassgno son modificadas
con prontitud, pueden afectar seriamente a sumeenio. En su opinion, este
tipo de conductas de afrontamiento se manifiestamespecial intensidad en
dos momentos muy concretos:

a) En los dias previos a la competicion. Los diasipsea la competicion
son momentos en los que el deportista se encuentran estado de
continua actividad, un estado que le impulsa aizaakonductas tan
negativas como fumar, beber, comer en exceso omerg un estado que
hace que tenga serias dificultades para dormirsgatesar, en suma, un
estado que interfiere en su equilibrio emocionakgsiona un deterioro
importante en su preparacion fisica para la comipeti

b) En la propia competiciéon. Ya inmerso en la compgiicel deportista
puede intentar superar su nerviosismo y su prec@up#ievando a cabo
acciones precipitadas, poco atinadas o, incluspracedentes. Puede
malgastar el tiempo en ociosas comprobaciones dtdrial, enzarzarse
en triviales y estériles discusiones con los @bjtdesoir los consejos del
entrenador, cambiar de estrategia a ultima horauede, en el peor de
los casos, pensar que todo lo que le esta pasartikne solucion.

En todos estos supuestos, resulta imprescindildesbdeportista aprenda a
dominar sus respuestas, que comience a contraduéion por si mismo, que
adquiera conductas de afrontamiento mas adecupdes,lo cual podemos
utilizar diversas técnicas: modelado, técnicas ayes, practica imaginada,
etc., técnicas que a continuacion pasamos a digsimelvemente.

TECNICAS OPERANTES]

Este tipo de técnicas ha sido ampliamente utilizaatdos profesionales de
la psicologia en contextos tan diferentes comdtispitales, las prisiones, las
empresas o las escuelas, obteniéndose en la mal@ii@s casos resultados
muy positivos. Del mismo modo, podemos aplicarlasnthnera efectiva al
ambito deportivo para incrementar el rendimientéodedeportista, presentando
la ventaja adicional de tratarse de técnicas dié damprension, practicas y
baratas que, ademas de incidir sobre la actuaeipartiva en si, incrementan la
satisfaccion del deportista y entrenador, ya queribuiyen a crear un clima de
trabajo adecuado y no coercitivo (Siedentop, 19BfA)el caso que nos ocupa,
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se aplicaran reforzando conductas de afrontamieiecuadas (aplicar el

entrenamiento en relajacion aprendido, leer, esguotusica, charlar con los

compafieros del equipo, centrar las respuestasjaega y no en el contrario,

etc.), y extinguiendo las inadecuadas (beber, c@merxceso, responder a las
provocaciones del rival, etc.). Por lo demas, estasicas suelen utilizarse en
combinacion con procedimientos cognitivos y de @uritrol, como pueden ser

la practica imaginada, la desensibilizacion sistera® el modelado.

MODELADO

Si todas nuestras pautas de conducta tuvieran ajueaifse a partir del
tedioso sistema de ensayo y error, antes de querashijese un minimo
progreso, estariamos exhaustos. Por eso, una gri@nde nuestro repertorio de
conductas lo adquirimos gracias al reforzamienttaseespuestas imitadas. En
efecto, podemos incorporar largas y numerosas aad#s conductas a nuestro
repertorio por el simple procedimiento de obseavatra persona cuando emite
dichas respuestas. Es lo que en psicologia se dem@prendizaje imitativo o
modelado. Esta técnica, asegura Liberman (197&gajuun papel muy
importante en la adquisicibn de respuestas mottaaselementales como
manejar un palo de golf, golpear convenientementbaldn o lanzar de forma
correcta a canasta. También resulta valiosa eprehdizaje de ciertos habitos y
rutinas que permiten al deportista competir en iwdoes dptimas. Pero, sobre
todo, hay un hecho que convierte a esta forma deeder en una técnica
imprescindible en el ambito del deporte: el atlei@de aprender gracias a la
observacién de un modelo estrategias de afrontéamieacho més oportunas y
convenientes que las suyas. Asi, a un jugador tibelfdecisivo en su equipo,
ya gque es el maximo goleador, se le pueden ensdffianos videos para que
observe como actlan ante un determinado defenss détanteros, o bien el
propio entrenador puede hacer una representaciésageconductas deseables.

Vale decir aqui que los sistemas de respuesta deuier persona le
permiten adquirir multiples competencias, aungeaegalmente, sélo adquiere
aquellas en las que concurren las condiciones adesu caracteristicas del
entorno, funcionalidad del aprendiz, motivacionndioiones situacionales y
experiencia. Por idéntica razon, cuando la obs&made un modelo se
complementa con el reforzamiento de la conducteory k& obtencion de
resultados positivos, no soélo se esta favoreciestdiprendizaje y el nivel de
competencia del deportista, sino también, aunqaeasenas largo plazo, su
rendimiento. AGn mas, algunos autores (Ribes, 1%86ra, 1989; Famose,
1992; Ofa, 1994; etc.) consideran que es muy ldijioe el sujeto llegue a
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mantener la conducta aprendida si ésta no es agfarzor eso, es de suma
importancia proporcionar feedback al observadondaaejecuta la conducta
que ha observado. So6lo mediante el feedback (yavedsml por parte del
entrenador, mediante video, etcétera), podra comocgué medida su conducta
se aproxima a esa conduaieal que mantiene en mente e introducir cambios
en su actuacion para que ésta se aproxime aldégeldo.

IPRACTICA IMAGINADA |

La practica imaginada es una técnica que utilizenkginacion, de forma
sistemdtica y organizada, para conseguir unos fimgs concretos: control de
las respuestas emocionales, mejora de la conciémtyafrontamiento del dolor
y las lesiones, entrenamiento de destrezas y éreatd confianza. Consiste,
basicamente, en la recreacion mental de una erpg&xisimilar a la sensorial,
pero en ausencia de estimulacion externa (Vea884;Martens, 1987). Es una
especie de ensayo mental, de simulacion, un pratesecreacion que incluye
la vuelta a la memoria de bloques de informaciémaaknados y el manejo de
los mismos hasta formar imégenes significativasi, &% sujeto imagina
distintas situaciones donde puede poner en pradiisintas habilidades
psicolégicas o deportivas, ya sean adquiridas eigas, de cara a mejorar la
ejecucion. Cuando se utiliza para reducir el coreptenmotor de la respuesta
de ansiedad, por ejemplo, el atleta ha de imaginarsi mismo ejecutando la
destreza deportiva sin cometer errores, sin ptacgg ni estallar contra el
arbitro o los rivales, y ejecutando, en cambio, eflga conductas de
afrontamiento que sean méas adecuadas para comdrsiaracion planteada.

Ahora bien, aunque la practica imaginada se basgram medida en la
memoria, nuestra mente también puede imaginar edanentos que no han
ocurrido o que estan por ocurrir. Por ejemplo, pauakeutilizar esta técnica para
preparar al deportista ante cualquier eventualiasl pueda surgir durante la
competicion: una caida, la lesién de un compaf@rpyblico en contra, una
mala salida o cualquier otro incidente que, norreali®, no pueda ensayarse en
la practica real. No obstante, esta técnica parsée apropiada para los
deporteserrados deportes que tienen lugar siempre en las misoradi@ones
y que requieren la misma secuencia de conductamégia, halterofilia, saltos
de trampolin, etc.). En deportes individuales, d&goen los que el deportista
ha de reaccionar en funcién del contrario (tersgrima, lucha, etc.), siempre
implica més dificultades de puesta en escena, angumaxima dificultad
aparece en los deportes colectivos y de equip@ej@iemas de las reacciones
del contrario, también hay que tener en cuentdddes propios compafieros.
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En este sentido, podemos afiadir que Martens (188436 toda la
investigacion publicada entre 1970 y 1982 sobredfesxtos de la practica
imaginada en el comportamiento deportivo y moyriaunque esta revision fue
cualificada con ciertas condiciones, el autor aoylque el entrenamiento en
imaginacién es una técnica eficaz para mejorar jecueion deportiva,
aportando, ademas, abundante documentacion sshmeejaras conseguidas en
tiros libres en baloncesto, remates a balén pagadatbol, salidas en natacion,
servicio en voleibol y tenis, lanzamiento de darasgiui alpino, karate y golf.
Otros investigadores, Richardson (1967), Corbiv2) 9/, sobre todo, Feltz y
Landers (1983), también han aportado pruebas expetales en apoyo de esta
técnica, una técnica que, a pesar de su aparentidless continla demostrando
su enorme eficacia en el aprendizaje y la ejecud®nlestrezas motrices. Es
digno de destacar el hecho de que la practica imadgi aparezca con tanta
profusion en la literatura sobre intervencion psigca con deportistas
(Mufioz, 1989), tanta, que en la actualidad ha tlegaser una de las estrategias
mas utilizadas en la preparacién psicoldgica datlesas de elite.

Utilizacién de la practica imaginada: ejemplos

¢+ Profesor de Educacion Fisica: después de finalizgreriodo de actividad, lep
pide a los alumnos que se sienten y traten de maague estan relajados.

¢+ Entrenador de voleibol: antes de los partidos,rvesana habitacion oscura
tranquila para que los jugadores visualicen laugjién frente al adversario.

¢ Monitor de ejercicios fisicos: durante una fase cdma, dice a los
participantes que imaginen cdmo quieren que seaspelcto y las sensaciones
de su cuerpo.

¢ Entrenador de baloncesto: antes del partido, haedas jugadores visualicep
sus cometidos especificos para diferentes jugaaldefénsa y ataque.

¢ Entrenador de tenis: durante los cambios, da ic&tvoes a sus jugadores para
que imaginen la estrategia y los golpes que hantidizar en el siguiente
juego.

¢ Entrenador de gimnasia: justo antes de ejecutgjesticio, da instrucciones
los gimnastas para que se imaginen a si mismagaedb satisfactoriamente
una determinada destreza o rutina.

¢ Entrenador de fatbol americano: antes de cadadpagiropone a sus jugadores
distintas jugadas y les pide que imaginen lo quiahan cada situacion.

¢ Entrenador de atletismo: les dice a los atletas isigalicen sus pruebas |
noche anterior a la competicion y se vean a si osshevando a cabo lo$
movimientos y la estrategia a la perfeccion.

7

14

D

Fuente:Weinberg y Gould (1996)
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TECNICAS DE AUTOCONTROL |

El marco de referencia de las técnicas de autaaateriva de los intentos
por combinar el enfoque operante con los resultddadgunas investigaciones,
principalmente de la psicologia social y clinicae glemuestran la repercusion
positiva que para un individuo tiene el hecho dgepatribuirse a si mismo los
resultados de sus acciones (Heider, 1958; Jonelsy £971), de percibirse con
algun control sobre su medio y de gozar de cieaapacidad decisoria (Averill,
1973; Perimuter y Monty, 1978). Como su propio nmribdica, estas técnicas
pretenden instruir al sujeto para que sea capadgolar por si mismo un
cierto numero de funciones fisiolégicas y de cortguientos generalmente
involuntarios. De hecho, se consideran ejemploaudecontrol todos aquellos
casos en los que el sujeto desea modificar la pricded de una determinada
respuesta de su repertorio, bien para incremerdgodaa disminuirla.

Como acertadamente sefiala Kanfer (1980), para muedividuo consiga
llevar a cabo con éxito dicho propdsito, mas abé tdson, el esfuerzo y la
fuerza de voluntad, es necesario que posea laesigs habilidades: 1) que
sepa observar y registrar objetivamente su propiawcta; 2) que establezca
normas y criterios especificos razonables a lospgeea ajustarse en el futuro;
3) que sepa buscar un medio favorable que le pesaijuir dichas normas; 4)
que discrimine correctamente cuando su conductjustéa 0 se aparta de las
normas establecidas; y 5) que sepa programar amrseas reforzantes para
aplicarlas a la nueva conducta. Precisamente,safi@nza de estas habilidades
es una de las funciones primordiales del psicoldgb deporte que utiliza
técnicas de autocontrol, aunque ayudar al depmdiststablecer las condiciones
Optimas para llevar a cabo la tarea, asi como efieecefuerzo, inicialmente por
empezar a organizar un cambio en su forma de vidaogresivamente de
modo contingente a sus avances, son otras funamneg&nos importantes.

En resumen, se podria decir dugediante las técnicas de autocontrol se
ensefla al paciente a conocer los principios de tadeocta —principios
operantes, principalmente-, para que él mismo pusalarse procedimientos
para modificarla, en lugar de depender del terap@utAvia, 1984, p. 332). Por
lo demas, esta aplicacion puede llevarse a cabavast de urcontrato de
contingencias pactado con el entrenador o el psicélogo depmrtivna
planificacién ambientalle los estimulos que desencadenan la conducta o un
programacion conductuale las consecuencias de la propia conducta.
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TECNICAS DE EXPOSICION]|

Siguiendo a Labrador y Crespo (1994), nos centraseaqui en dos
técnicas especialmente concebidas para el conteollad ansiedad: la
desensibilizacién sistemética y la inundacion.

» Desensibilizacion sisteméticaLa desensibilizacion sistematica fue
creada y desarrollada por Wolpe en la segunda noighdcsiglo XX a
partir de los resultados obtenidos en las investigas sobre la ansiedad
(principalmente las de Jones (1924) sobre el tiatam de los miedos
infantiles). El punto de partida de esta técng#econsideracion de que
la aparicion de determinadas situaciones, estinulosrsonas genera de
forma automatica respuestas de ansiedad en elidadivQuizas, la
respuesta no sea ni légica ni oportuna, quizasiquiesa se ajuste,
objetivamente hablando, a la situacion surgidap pazonar sobre la
pertinencia o impertinencia de tal respuesta noegearser un
procedimiento Util para conseguir que cese.

La técnica de la desensibilizacion sistematica iseldmenta en los
siguientes conceptos basicos: a) existencia deiestgs incompatibles:
hay determinadas respuestas que no pueden daaseea,|cuando una
aparece imposibilita la presencia de la otra (tenstlajacion); b)
jerarquia de estimulos: si una situacion, persomdjeto provoca una
respuesta de ansiedad, las distintas variacionesalsituacion, persona u
objeto también provocaran algun grado de ansiedsdjecir, que es
posible elaborar una escala desde las variacianesygenas si producen
ansiedad hasta aquellas que producen la ansiedadmana c)
contracondicionamiento: si queremos asociar a inacgn estresante
una respuesta alternativa incompatible con ellar (pemplo, la
relajacion), es mucho mas facil conseguirlo coniaciones de esa
situacion que apenas provocan ansiedad que callagjque provocan
una ansiedad muy intensa; d) generalizacion: cuas®l@socia una
respuesta a una determinada situacion, esta a€ociae extiende
también, de manera mas o menos completa, a lastaksvariaciones de
esta situacion.

De acuerdo con estas premisas, podemos considatasénsibilizacion
sistematica como un contracondicionamiento progoegue utiliza la
relajacion como respuesta incompatible. En priragad, los deportistas
deben aprender la relajacion progresiva. A contiiiug se establece una
jerarquia de situacionesnsiégenas consistente en diez escenas
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dispuestas, segun el grado de ansiedad que prowiEanenor a mayor.
En tercer lugar, se pide al deportista que imagir@imera escena de la
jerarquia durante unos diez o doce segundos, déndstrucciones
precisas para que levante la mano si quiere indicafquier sefal de
tension. Después, el deportista trata de relajantitzando los
procedimientos de relajacion progresiva. Una vez lguprimera escena
puede imaginarse sin que aparezca ninguna readgdansiedad, se
presenta la segunda, y asi sucesivamente hastéa quayoria de las
situaciones se pueden afrontar con eficacia.

» Inundaion. En lineas generales, el objetivo de la inundaessimilar
al de la desensibilizacién sistemética: hacer dqueéeportista entre en
contacto con los estimulos que le producen ansiad@u de conseguir
que ésta desaparezca. Dicho con otras palabriaspediir las reacciones
normales de evitacion o huida, el sujeto se vegalib a enfrentarse con
dichos estimulos hasta que, mas temprano que tardasiedad empieza
a desaparecer. La idea basica de la inundaciétaseneonveniencia de
que el sujeto sea expuesto durante un largo pededimpo a aquellos
estimulos o situaciones a los que ha asociadodiedad y que, ahora,
trata de evitar sin poder escapar de ella. Defestaa podra constatar lo
incorrecto de esa asociacion y hacer que dichdsidst o situaciones
dejen de producir ansiedad. A diferencia de la mb#@izacion
sistematica, la presentacion de los estimulos gdoegs de ansiedad no
se hace de forma gradual sino abrupta, y la duradgbesta presentacion
siempre es mucho mas prolongada (més de una tgraag

7.4.4.- RESUMEN

En este capitulo hemos podido observar que la dicigpedeportiva es un
acontecimiento en el que las demandas ambientaledjadas por factores
personales del deportista, pueden generar unaideade ansiedad. Diversas
teorias han intentado explicar como esa reacciéandiedad puede repercutir
en la ejecucién de la actividad deportiva. Las medsvantes son la teoria del
impulso y la hipotesis de la U invertida. La teat&l impulso (drive) postula
una relacion lineal entre el nivel de activaciotayejecucion deportiva: en la
medida que la activacibn aumenta, la ejecucién maej@or su parte, la
hipotesis de la U invertida mantiene que la rela@dtre el nivel de activacion
y la calidad de la ejecucion es curvilinea: nivddegos o altos de activacion
deterioran la ejecucién, mientras que los nivelesderados la facilitan.
Desafortunadamente, ninguna de estas dos teortasbaguido, hasta la fecha,
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explicar totalmente la relacion entre ansiedadegugjion, posiblemente debido
a las grandes diferencias individuales existentée éos diferentes deportistas.

En la actualidad, una de las teorias mas prometsddrrespecto es la de
Hanin (1980) sobre las Zonas de Funcionamienton@p(ZOF). Esta teoria,
basada en la existencia de diferencias individuates niveles de ansiedad
Optima, defiende que un atleta, en concreto, altangus mejores rendimientos
cuando su ansiedad precompetitiva se sitle deetrsudrango caracteristico,
hecho que, evidentemente, nos obliga a tener gakeavdicha ansiedad y a
establecer su ZOF. Por otra parte, las estrat@giastervencion que pueden
llevarse a cabo para conseguir el control de lsedad son diversas y proceden
de diferentes teorias y escuelas psicolégicastdcamscas mas utilizadas son: la
relajacion, la activacion, ebiofeedback la reestructuracion cognitiva y la
visualizacion. En este capitulo hemos presentadpunak de las mas
importantes.

DEPORTISTA

Habilidad
Forma fisica
Experiencia personal

v v v v

SITUACION N APRECIACION [ RESPUESTA |_,| CONDUCTA
DEPORTIVA COGNITIVA le— EMOCIONAL
v v v v
De las demandas
De los recursos Tasa cardiaca Ejecucion
Dificultad tarea Consecuencias Tension muscul. Toma decision
Demandas Sig. Consecuencias Ondas cerebrales| Percepcion
Reacc. cerebrales Conductancia Aprendizaje

1 ]

Modelo que representa los factores que afectagldaién entre edrousaly la ejecucion.

Fuente Williams (1991)
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7.5.- LECTURAS RECOMENDADAS

>
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