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INTRODUCCIÓN

A lo largo de las últimas décadas, el interés por obtener un mayor conocimiento acerca de los factores que inciden en la obtención del alto rendimiento deportivo ha ido, sin lugar dudas, aumentando. Este hecho ha provocado que cualquier profesional relacionado con las Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, se haya visto en la necesidad de formularse preguntas del tipo: ¿cómo influye l estado de ánimo de nuestros deportistas para que obtenga un rendimiento adecuado en la competición?, ¿y su personalidad?, ¿qué variables psicológicas determinan que, en un momento competitivo puntual, la actuación sea buena o mala?, ¿cómo se puede regular la ansiedad competitiva?... 

Cada una de estas cuestiones, así como otras muchas que se suscitan diariamente en la “cabeza” de los entrenadores y demás componentes del cuerpo técnico que trabaja en un deporte determinado, son abordadas a lo largo de los dos módulos que, a lo largo ambos cursos del Máster, se relacionan de un modo más estrecho con la Psicología del Deporte.

Su estructura, por tanto, debe ser valorada en un continuo en el que el objetivo prioritario ha sido el de establecer un puente entre los aspectos teóricos que sustentan el trabajo psicológico que se puede realizar con un deportista o con un equipo, y la dimensión práctica que permite que los alumnos puedan extraer conclusiones adaptada a su propio trabajo cotidiano.

En concreto, los contenidos de este primer módulo han sido diseñados en estrecha colaboración entre el Dr. Ricardo de la Vega Marcos, docente de este módulo, y el Dr. Francisco García Ucha, una de las figuras más relevantes y representativas de la Psicología del Deporte en Latinoamérica, que ha aplicado, a lo largo de su amplia trayectoria profesional con deportistas de alta competición en Cuba, sus conocimientos, parte de los cuales se presentan en este primer trabajo: desde aquí vaya mi agradecimiento personal.

Respecto a los contenidos de este módulo, responden a los objetivos generales que se presentan a continuación de esta introducción, en donde cabe destacar la importancia de la percepción de la Psicología del Deporte como una ciencia eminentemente aplicada con antedecentes históricos que deben conocerse, la importancia de algunas de las variables más influyentes para la labor psicológica que el técnico puede desarrollar con sus deportistas, y la articulación del entrenamiento psicológico a partir del control emocional que todo deportista debe poseer cuando compite al más alto nivel.

Como se puede apreciar, si bien el contenido de la mayoría de los capítulos es eminentemente práctico, la profundización en las técnicas básicas de entrenamiento psicológico, así como en su metodología de evaluación, forman parte de la estructura principal del segundo de los módulos que se impartirán en el próximo curso en donde, a partir de la concepción de las cuatro manifestaciones psicológicas principales implícitas en el rendimiento deportivo –el componente emocional, el motor, el fisiológico y el afectivo-, se presenta un análisis pormenorizado de estas técnicas, así como de su aplicación adecuada y de sus connotaciones. 

OBJETIVOS DEL MÓDULO

· Comprender los antecedentes históricos de la Psicología del Deporte para poder explicar el estado actual que atraviesa la disciplina y el interés en su profundización. 

· Profundizar en las dimensiones psicológicas que dependen, directamente, del manejo de los entrenadores.

· Analizar la importancia del control emocional en el alto rendimiento deportivos, así como las implicaciones prácticas que se derivan de un método de entrenamiento adecuado y adaptado a las necesidades puntuales que cada situación competitiva plantea. 

· Ofrecer herramientas a los entrenadores y demás profesionales relacionados con las Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, para que puedan influir, de un modo positivo, sobre la actuación de los deportistas y equipos.

· Establecer un nexo con el segundo módulo, en donde se presenta un análisis pormenorizado de las diferentes habilidades psicológicas básicas, su evaluación y entrenamiento.

TEXTOS DE LECTURA RECOMENDADA

· J.M.BUCETA (1998). Psicología del entrenamiento deportivo, Madrid, Dykinson.
· GONZÁLEZ, J. L. (1996). El entrenamiento psicológico en los deportes. Madrid. Editorial Biblioteca Nueva.

· OLMEDILLA, A.; GARCÉS, E. y NIETO, G. (2002). Psicología del deporte. Murcia. Editorial Diego Marín.
· WEINBERG, R.S., GOULD, D. (1996). Fundamentos de Psicología del Deporte y el Ejercicio Físico. Barcelona. Ed. Ariel.
REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS COMPLEMENTARIAS

· I.BALAGUER (1994). Entrenamiento Psicológico en el deporte, Valencia, Albatros.
· F.C. BAKKER, H.T.A. WHITING y H. VAN DER BRUG (1993). Psicología del Deporte, Madrid, Morata.
· G. ROBERTS (1995), Motivación en el deporte y el ejercicio físico, Bilbao, Desclée de Brouwer.
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PRIMERA PARTE 

INTRODUCCIÓN A LA PSICOLOGÍA DEL DEPORTE

INTRODUCCIÓN

Esta primera parte del libro ha sido concebida como una introducción al resto, de manera que sirviera de soporte para el análisis y al estudio que deben realizarse con posterioridad. En este sentido, dos son las cuestiones que nos parecen más relevantes de tratar: por un lado los antecedentes históricos que hacen de la Psicología del Deporte una ciencia de sumo interés en el rendimiento deportivo, y por el otro una breve explicación de las intervenciones que, a nivel psicológico, se pueden  realizar con el propósito de resolver los problemas que ocurren en el ajuste de los deportistas a las competiciones y a los entrenamientos de máximo nivel en donde, como es lógico, se produce una situación explícita de evaluación –operativizada por el resultado obtenido-, que debe saber controlarse.

CAPÍTULO 1. LA PSICOLOGÍA DEL DEPORTE: ASPECTOS PRELIMINARES,  DEFINICIÓN Y ANTECEDENTES HISTÓRICOS

1.1. Consideraciones previas sobre la Psicología del Deporte.

En las últimas décadas, el deporte de alto rendimiento se caracteriza por un crecimiento acelerado de los resultados en las competiciones, lo que implica un incremento notable de la intensidad de la vida deportiva, la búsqueda constante de los factores que pueden estimular las capacidades de los deportistas y el establecimiento de exigencias psíqui​cas y físicas, que se podrían sintetizar de la siguiente forma:

  a) Mayores requerimientos a la esfera cognoscitiva del deportista en la solución de los problemas complejos que se presentan en las situaciones de entrenamiento y competición.

  b) Necesidad de desarrollar premisas psicofísicas superio​res, derivadas de las propias acciones motoras, que tienden a poseer un mayor grado de  intensidad,  volumen y  compleji​dad, de acuerdo con los avances de la Metodología del Entrena​miento Deportivo.

  c) Aumentar el grado de estabilidad de los resultados, teniendo en cuenta el alto costo tanto humano como económico que implican.

  d) Poseer, con elevada vehemencia, aquellos motivos que se vinculan a la estimulación y regulación del comportamiento deportivo.

  e) Un nivel de responsabilidad preeminente en las actuacio​nes, considerando el carácter trascendente de las acciones en las competiciones. Éstas son irrepetibles, por lo que constitu​yen un hecho único.

Estas demandas no sólo constituyen un problema al que deben dar respuesta los deportistas, sino también un reto a la maestría y capacidad de quienes los preparan y plantean la necesidad de encontrar las vías más idóneas para su solución: en el marco de estas tareas le corresponde a la Psicología del Deporte un determinado papel.

1.2. Definición y objeto de estudio

La Psicología del Deporte puede definirse como una rama especial de la Ciencias Psicológicas y también como una de las especia​lidades de las Ciencias del Deporte. Su consideración como “ciencia” se justifica en los siguientes aspectos: 

  1. Posee un objeto de estudio propio: el conocimiento de las tendencias psicológicas que caracterizan la actividad deportiva.

  2. Se estructura bajo un núcleo conceptual cuyas relaciones describen las normas de su objeto.

  3. Posee un enfoque metodológico y métodos de investigación propios.

  4. Permite pronosticar los fenómenos psicológicos que se relacionan con la actividad deportiva.

Es importante argumentar que, al colocar la actividad depor​tiva como objeto de estudio, se facilita el análisis e investi​gación de los fenómenos psicológicos que tienen lugar en la interacción entre  participante, ejecución y condiciones de su realización; quedan de esta forma resueltos los problemas y limitaciones que la concepción dualista sujeto‑objeto man​tenía en la psicología conductista y además brinda la posibilidad de un estudio de la actividad desde un enfoque sistémico, que abarca tanto el análisis de los aspectos objetivos como de los subjetivos. 

De esta manera, podemos sintetizar que un aspecto muy relevante será el estudio de la personalidad en condiciones de la actividad deportiva, lo que conlleva un número de tareas cuyos contenidos, según Rudik (1973), van a precisarse en el análisis de la psicología de la actividad depor​tiva, así como en el de los aspectos más relacionados con el propio deportista. Por lo tanto, podemos concebir una primera dimensión que se centra en delimitar los factores psicoló​gicos generales de la actividad deportiva concreta que se practique (a este particular dedicamos uno de los capítulos del Módulo 3.7.), mientras que habría una segunda más vinculada al análisis psi​cológico del deportista (esta misma lógica debe hacerse extensiva al estudio del funcionamiento grupal de los equipos deportivos, de sus relaciones e interacciones principales).

Este planteamiento del magnífico psicólogo soviético nos sirve para estructurar nuestro trabajo en tanto que, desde nuestra perspectiva, supera incluso enfoques posteriores al no limitarse al estudio de la personalidad del deportista, sino que se enfatiza la relevancia que poseen las demandas que, a nivel psicológico, se generan en un deporte particular. Este enfoque es, al mismo tiempo, lo suficientemente amplio como para que sea aceptado por los diferentes profesionales que trabajan en el alto rendimiento deportivo y justifica la necesidad del desarrollo de un trabajo multidisciplinar que sustente el programa de intervención aplicado. 

Este planteamiento, en el que el objeto de estudio se define como la actividad deportiva, permitió amplificar la óptica de trabajo a cuatro dominios principales relacionados con el alto rendimiento deportivo:

1. A los diferentes miembros que inter​vienen en las distintas situaciones deportivas: entrenador​es, adversarios, aficionados, árbitros, ejecutivos del depor​te, etc. 

2. Hacia la determinación de los nexos entre las reacciones afectivas del deportista , como resultado de su quehacer en el entorno deportivo, y sus resultados competitivos. 

3. Al estudio de las situaciones de competición, del estrés competitivo, del sentido personal y de la valoración de los ejercicios de acuerdo al grado de complejidad o peligrosidad. 

4. A los factores psicológicos que sirven al aprendizaje y entrenamiento de los hábitos y de las destrezas  del deportista.

Por último, cabe resaltar que este enfoque permite encontrar con más fundamen​to y facilidad  un lugar para la Psicología del Deporte como rama auxiliar de las Ciencias del Deporte dentro del propio proceso de entrenamiento‑competición y que denominamos Prepa​ración Psicológica del Deportista para las Competiciones. Éste constituye un concepto vertebrador y central del resto de los constructos y de los enfoques teóricos en Psicología del Depor​te: la preparación psicológica del deportista para las competiciones tiene como propósito garantizar la consti​tución, desarrollo y perfeccionamiento de las formaciones de la personalidad del deportista y de sus capacidades psicológicas involucradas en la actividad.

A pesar de la precisión de lo planteado, hay psicólogos que gozan de un gran prestigio personal y profesional, como Martens (1975),  que definen la Psicología del Deporte de una forma operativa, como “aquello que hacen los psicólogos en el deporte”. En este sentido establece las tareas siguientes: 

1. Desarrollar programas para incrementar rendimientos.

2. Usar técnicas de evaluación.

3. Incrementar la comunicación entre deportista‑entrenador. deportista‑deportista y entrenador‑entrenador.

4. Servicios de intervención.

A nuestro modo de ver, esta concepción limita en mucho el campo de acción de la Psicología del Deporte colocándola como una simple aplicación de los principios y el quehacer de la Psicología Clínica y, por supuesto, reduce la aplicabilidad de los aspectos psicológicos a los técnicos y demás personas cualificadas en el ámbito de las Ciencias de la Actividad Física y del Deporte.

1.3. Surgimiento y desarrollo de la Psicología del Deporte

Un primer aspecto que debe puntualizarse es que la Psicología del Deporte surge como consecuencia de las contradicciones que aparecen en la práctica de la actividad deportiva en el proceso de entrenamiento y competición de deportistas de alto nivel. Los entrenadores y profesores de Educación Física tuvieron que buscar una explicación a fenómenos contradictorios que se representan en alternativas tales como: ¿por qué algunos deportistas aprendían o adquirían las destrezas más rápidamen​te que otros?, ¿por qué algunos se “derrumbaban”  en las competiciones, mientras otros incluso con condiciones físicas inferiores lograban obtener altos logros?, ¿por qué unos eran persistentes y otros no?,  ¿por qué unos solucionan mejor los problemas del juego que otros?. 

Estas inquietudes, que aparecieron con el resurgimiento de los Juegos Olímpicos de la Era Moderna,  encontraron  un grupo de especialistas en países desarrollados o en vías de desarro​llo que intentaron dar respuesta a cada alternativa. Por un lado, algunos entrenadores aprendieron Psicología o buscaron información por medio de consultas a profesionales y,  por otro, psicólogos vinculados a la actividad deportiva se sintieron atraídos por resolver algunos de estos problemas, esto dio lugar a los primeros trabajos y conclusiones que se divulgaron por diferentes medios, contribuyendo de forma decisiva al inicio de la institucionalización de la Psicología del Deporte.

Una breve perspectiva histórica señala que una contribución valiosa fue hecha al inicio de siglo en diferentes partes del mundo. Una fuerte tradición en Psicología del Deporte fue establecida en la antigua Unión Soviética y Alemania (entonces en ambos lados Este y Oeste) y en Checoslovaquia.   En la antigua Unión Soviética primero bajo la influencia de Alexander Puni (1974) y del citado Rudik.(1974), quienes esta​blecieron un programa de Psicología del Deporte en la Univer​sidad de Leningrado, hoy San Petersburgo, además de en el Insti​tuto de Cultura  Física de Moscú. 

Ya en una fecha como 1925 Rudik publica su "Estudio de las particularidades de los procesos de reacción en relación con el trabajo muscular". Unos años más tarde P. Kunath (1976), se distinguió formando psicólogos en la República Democrática Alemana, mientras M. Vanek. (1970), lo hacía en Checoslovaquia y F. Antonelli. (1965),  en Italia. Todos ellos impulsaron su desarrollo en sus países y en diferentes partes del mundo.

Antonelli. (1978), fue el fundador y presidente de la Socie​dad Internacional de Psicología del Deporte desde su concep​ción en 1965 hasta 1973. El primer congreso se celebro en Roma en 1965 y rápidamente, en 1968, se efectuó el Segundo Congreso Internacional en Estados Unidos y se fundo la Sociedad  de Psicología del Deporte Norteamericana.

Si nos referimos a este país, en Estados Unidos la Psicología del Deporte tuvo su comienzo en los años 20 al 40 en la figura de Colemann Griffith (1926), cuyas numerosas actividades y escritos colaboraron a justificar el interés que tenía el entrenamiento psicológico para el deporte: explico su carácter germinativo en la practica y la investiga​ción de la actividad deportiva. En este sentido, el primer documento escrito por C. Griffith. (1926), fue titulado "La Psicología del Entrenador", seguido por un segundo volumen en 1928 que tituló "Psicología y Atletismo". Los trabajos de Griffith, fueron retoma​dos por  J. D. Lawther que en 1951 publica "Psicología del Entrenamiento", obra relevante porque consolida la investigación y el desarrollo de la Psicología del Deporte en ese país. Este conjunto de esfuerzos derivaron en que hoy en día existan varias asociaciones muy relevantes en Estados Unidos, como la “Asociación para el avance de la Psicología del Deporte” o la “División de Ejercicio y Psicología del Deporte” dentro de la Asociación Americana de Psicología.

Respecto al continente europeo, en 1968 se crea la “Federación Europea de Psicolog​ía del Deporte”, que ha celebrado, hasta la actualidad, más de diez congresos internacionales. 

Desde una perspectica actual se sugiere de manera general  que los factores que  contribuyen al desarrollo de la Psico​logía del Deporte se relacionan, en esencia,  con los siguientes cuatro ámbitos:

  1. La búsqueda de la excelencia en los deportistas.

  2. El deporte como función social.

  3. Interés del espectador.

5. Movimiento hacia la Salud.

Por otra parte, los cambios más dramáticos en el campo de la Psicología del Deporte comenzaron en la década de los ochenta, cuando muchos Comités Olímpicos, en diferentes países, comenzaron a solicitar la colaboración de psicólogos en la preparación deportiva para los Juegos Olímpicos. El propio desarrollo de la Psicología del Deporte dio lugar a fuertes polémicas: por una parte estaban los psicólogos de carácter académico que se dedican a la formación docente y al trabajo en laboratorios y, por otra parte, los psicólogos que trabajan en la solución de problemas concretos en la práctica misma de la actividad deportiva: muchos psicólogos dentro de este sector se dedican a aplicar la Psicología Clínica al deporte, presentando una forma​ción y una experiencia deficiente de estos profesionales.

En relación a esta reducción de la labor del psicólogo al ámbito de la  Psicología Clínica, es necesario llamar la aten​ción sobre la enorme riqueza de la actividad deportiva donde están presentes fenómenos vinculados a todas las ramas de la Psicología y de manera especial la Psicología General, Social y del Aprendizaje. La experiencia tanto práctica como teórica dentro de esta especialidad nos permite pronosticar que la propia compleji​dad del deporte en la actualidad conducirá a que, aun con diferentes enfoques teóricos y metodológicos, la psicología del deporte siga una dirección más coherente y con una mayor vinculación a los aspectos prácticos del deporte aunque desde luego con un rigor metodológico superior.

A pesar de las reacciones ocurridas a raíz de estas corrien​tes de pensamiento dentro del área de la Psicología del Depor​te; queda mucho por realizar para lograr una concepción coherente acerca de la delimitación de las funciones que debe desempeñar el psicólogo del deporte así como su formación y capacitación. Por ejemplo, respecto a las primeras alternativas referidas al carácter académico adoptado por algunos psicólogos del deporte,  Jaime Cruz Feliú (1990), nos habla acerca de la necesi​dad de tender un puente entre investigaciones básicas y apli​cadas, laboratorio y campo de entrenamiento. 

En lo que concierne a los métodos de la investigación, en los que penetraremos en el Módulo 3.7, en lo fundamental tienen las mismas particularidades que en la Psicología General u otras ramas de las Ciencias Psicológicas, añadiendo un aspecto aplicado en donde el conocimiento de las Ciencias del Deporte resulta esencial. Estos métodos son:

  1. La observación, que es un método básico en Psicología, y puede ser natural y dirigida. 

  2. Las entrevistas y tests psicológicos que se vinculan a los métodos de evaluación sistemática.

  3. El experimento en condiciones de laboratorio y en condi​ciones naturales. 

  4. El análisis de los frutos de la actividad del deportista en los entrenamientos y competición. 

Los aspectos que motivan los problemas metodológicos que se pueden encontrar en Psicología del Deporte son:

  a) Las peculiaridades del deporte como actividad.

  b) La relación de lo general y lo singular de los eventos deportivos.

  c) El papel de los factores ambientales en las investigacio​nes en el deporte.

  e) El número limitado de sujetos en los estudios. 

Como no podemos tratarlos todos en esta ocasión, baste un ejemplo que clarifique estas limitaciones y que consiste en la aplicación de tests psi​cológicos que se relacionan con la Psicología General y que, frente a las demandas de la actividad deportiva, de carácter específico, pueden conducir a errores a los investigadores. El estudio de la atención constituye, desde nuestro punto de vista, un ejemplo muy claro en el que la Psicología General nos puede brindar algunas pruebas para su evaluación. Una de las más utilizadas, el “Test de Tachado de Touluse‑Pieron”, presenta resultados muy diferentes de acuerdo con la actividad deportiva que analice​mos. En una investigación desarrollada con jugadores de voleibol, nadadores y gimnastas por E. Hahn (1976), los resultados fueron muy contradictorios, no discriminando de forma adecuada el proceso de la atención en su relación con variables de rendimiento en esos deportes. Esta relación resulta diferente en cada una de estas actividades, por su duración, intensidad y cualidades implicadas.  

Elaborando pruebas específicas que reflejen las exigencias de la atención de acuerdo con cada uno de los deportes estudia​dos, se comprobó que era más conveniente adaptar las pruebas a las condiciones particulares de cada especialidad deportiva, analizando, por ejemplo, cómo se sostenía la concentra​ción de la atención en breves lapsos de tiempo en los gimnas​tas o como se acomodaba la atención a los requerimientos de  las condiciones de ejecución de la natación. Todo ello nos llama a la necesidad de desarrollar técnicas específicas a las exigencias de cada evento deportivo.    

En Tenenbaum (1991) y Tenenbaum y Bar‑Eli (1992), al referirse al empleo de los tests psicológicos en el deporte, se hace énfasis en algunos aspectos metodológicos específicos que pueden ser causa de las insuficiencias y limitaciones en las investigaciones, a saber:

1. Limitado número de escalas y tests que sean apropiados para un deporte en concreto.

2. Escalas idénticas son usadas con deportistas de diferen​tes países sin considerar los cambios culturales.

3. Se emplean las conclusiones de deportistas que son gene​ralmente de un mismo nivel competitivo como si todos tuvieran el mismo grado de rendimiento.

4. Las evaluaciones se realizan sin considerar los aspectos situacionales.

5. Se mantiene un enfoque cuantitativo sin completar los datos obtenidos por medio de otros métodos de investigación. Por ejemplo, las observaciones y entrevistas.

6. Uso de métodos de análisis estadístico no apropiados.

A nuestro modo de ver, uno de los problemas más agudos y complejos que se presentan en el ámbito de la Psicología del Deporte se relaciona con  la estrategia general que debe asumir el profesional en su actuación y en sus relaciones cuando trabaja. Se trata de conocer mediante qué normas y acciones se pueden evitar los conflictos y problemas que en ocasiones aparecen como consecuencia de la práctica como especialistas: ¿cómo evitar que surjan contradicciones entre las tareas del psicólogo y las del entrenador?, ¿cómo interactuar con los especialistas de otras ramas sin llegar a que se susciten problemas?.

En general, gran parte de lo que el psicólogo puede llegar a realizar con los deportistas, entrenadores, grupos y organiza​ciones deportivas depende de lo que creen y esperan acerca de la Psicología y de lo que la propia actuación del psicólogo provoque; por este motivo desde hace algunos años se viene analizan​do por parte de un grupo de investigadores, el modo de operar frente a las tareas más allá del uso propio de los métodos, técnicas y procedimientos que requieren la ejecución de las tareas del psicólogo en el deporte.

Es evidente que el trabajo del psicólogo, al tener como objetivo la formación y desarrollo de determinadas pautas de conducta del deportista y establecer las bases para la trans​formación de las acciones del entrenador y las organizaciones deportivas, enfrenta dificultades y resistencias que van a obstaculizar su labor. Este problema que tratamos aquí es estudiado por los psicólo​gos en distintas ramas de la Psicología. De manera específica, en el campo de la Psicología del Deporte, este problema lo podemos estudiar en Ogilvie (1979), Rushall (1979), o Ucha. (1975).

Un punto de partida del trabajo del psicólogo pudiera ser el señalado por Ogilvie (1979), que consiste en establecer su credibilidad y la credibilidad de la Psicología. Para nosotros resulta de importancia esta concepción, dado que la irrupción de la Psicología del Deporte en algunos países es  relativa​mente reciente y de esta forma, tiene consecuencias metodoló​gicas concretas para el encuadre de la tarea, ya que implica que el psicólogo puede tener un carácter muy ambiguo. Cuando los deportistas y entrenadores son entrevistados acerca de qué esperan u opinan acerca del psicólogo en el deporte, en muchos casos sus criterios se alejan de lo que el psicólogo considera debe ser su campo de acción -por ejemplo, hace años, y aún en la actualidad, hay que explicar a los deportistas que el psicólogo no se encontraba en el equipo deportivo porque ellos presentaran alguna pato​logía de origen psicológico-. 

El problema de las expectativas acerca de la Psicología está a veces vinculado con aspectos relativos a la posición ante la vida del sujeto; al respecto Sullivan (1979), señala que hay personas a quienes se les enseña erróneamente que no deberían necesitar ayuda para resolver sus problemas, por lo cual se avergüenzan cada vez que la necesitan o experimentan la sensación de que son unos “tontos” al buscarla o esperar que alguien se las dé. Esta necesidad obstruye las posibilidades del sujeto para enriquecer su experiencia y solicitar cooperación para sus problemas o conflictos. 

Si bien el psicólogo debe cuidar las opiniones adversas o los prejuicios acerca de sus  funciones, las creencias excesi​vamente favorables también deben recibir una profunda aten​ción, ya que pueden resultar muy dañinas a su trabajo. Por ejemplo, algunos pueden ver  al psicólogo como un personaje que posee una "varita mágica" mediante la cual puede resolver todos los problemas que se le presentan al equipo u orga​nización deportiva; ésto puede llegar a comprometer al psicó​logo con las fantasías del entrenador u otros participantes y tener consecuencias sobre sus funciones de trabajo, las expectativas del entrenador, o los deportistas van a tener una formulación idealista e inalcanzable.

Otra de las dificultades está relacionada más con la Psico​logía que con el psicólogo mismo: se trata de aquélla que presenta la Psicología para ofrecer soluciones a los problemas de forma inmediata, rápida y precisa. En muchos casos esto no es posible, dado que la psicología posee pocas soluciones preparadas de antemano y esto se debe a la complejidad de su objeto de estudio, por lo que es importante estar alerta para no cometer el error de brindar esperanzas que sobrepasen lo posible o hacer pronósticos que no lleguen a materializarse, por lo que resulta recomendable plantear de forma clara las limitaciones con que cuenta el psicólogo, cuando tienen que modelar la conducta de otros.

Dado que las tareas resultan casi siempre mucho más comple​jas que lo previsto, se hace necesario hablar desde el princi​pio con una proyección de trabajo que ocupe un tiempo pruden​te. El planificar una tarea en un plazo corto puede ser una de las causas del fracaso. El psicólogo debe tener presente que la aceptación como profesional se ofrece tentativamente y puede ser retirada, sobre todo cuando después de haber mostrado lo que pueden esperar de él no se cumple.

De los planteamientos anteriores se deriva la necesidad del esclarecimiento del carácter de la tarea, elu​diendo totalmente el verse comprometido con las exigencias que no pueden cumplirse o que se encuentran fuera de sus funcio​nes. Esta tarea debe efectuarse a todos los niveles en el depor​te donde se ejecute, tanto con los entrenadores y deportistas, como por los responsables. Es en este proceso cuando el psicólogo debe solicitar la aceptación explícita de su persona y de sus tareas; desde luego, esta aceptación debe ser producto del propio esclarecimiento y no de la coerción.  En este sentido el psicólogo debe elaborar un plan de trabajo lo más concreto posible, éste debe ser sometido a la meditación y aceptación de los entrenadores y directivos. En el mismo deben definirse cuáles son los objetivos de la actividad, los diferentes procedimientos para alcanzar el propósito de actuación del psicólogo y la parte de responsabilidad que le compete a cada uno de los integrantes del deporte en la ejecución del mismo.

En el transcurso de su labor el psicólogo debe suministrar información veraz, útil y exacta tanto al entrenador como a los deportistas. El problema de la información que se entrega acerca de los deportistas o el equipo es uno de los más impor​tantes por el número de consideraciones y efectos que puede conllevar. Desde el ángulo del contenido hasta las personas que van a recepcionar la información se constituye en un proceso que el psicólogo debe de cuidar y realizar con la mayor ética y profesionalidad posibles.

Dando paso a otro aspecto del tema que estamos tratando en la descripción acerca de la definición y evolución de la Psico​logía del Deporte, se hace énfasis en que se puede ver un proceso de desarrollo sostenido en estos años. En algunos países, como señalan Palacio y Salmela (1986), donde predominaba el modelo clínico se traslada a un modelo preventivo gracias a los programas de entrenamiento psicológico.  También la tendencia de que la intervención del psicólogo del deporte se realice, siempre que sea posible, en el entorno deportivo en que aparece el problema: entrenamiento y competición (De la Vega, 2002).

Finalmente hay que destacar que la Psicología del Deporte se extiende en este periodo a nuevas áreas de trabajo:

  1. Las investigaciones desarrolladas sobre la identificación del potencial atlético en los estudios de selección de talento e iniciación en edades tempranas.

2. La investigación y aplicación de los efectos de la acti​vidad deportiva sobre la salud del hombre.  

Ante esta evolución, como señala Cruz (1990), los psicólogos del deporte deben de tener muy claras tres ideas:

  1. Procurar mejorar no sólo el rendimiento de los deportis​tas, sino también su bienestar.

  2. Recordar que los deportistas de élite no son la única área de aplicación de la Psicología del Deporte.  

  3. Continuar el desarrollo desde el punto de vista académico y la práctica profesional. Sobre todo la formación y capacita​ción de los especialistas.

1.4. Desarrollo de la Psicología del Deporte en España

A nivel general podemos afirmar que la historia de la Psicología del Deporte en España tiene, como en otros países, una historia relativamente breve. En este sentido, debemos resaltar que hasta 1968 no se crea una licenciatura específica de Psicología, lo que propicia que el acercamiento hacia aspectos más relacionados con el ámbito deportivo se produjera, precisamente, desde este ámbito, y no tanto desde la propia Psicología.


De acuerdo con los trabajos realizados por Cantón  y colaboradores (1989, 1990 y 1992), en el desarrollo de la Psicología aplicada al deporte en España se pueden distinguir tres etapas diferenciadas:

1. Desde 1960 hasta 1964. Se comienzan a recoger los primeros estudios pioneros en este campo.

2. De 1965 hasta 1979. Se configura la Psicología del Deporte como un área específica de conocimiento.

3. De 1980 hasta la actualidad. Se caracteriza por la plena formalización científica e institucional de esta disciplina.

1.4.1. Primera etapa: estudios pioneros.

Destacan las aportaciones de José María Cagigal, de Joseph Roig-Ibañez y de Joseph Ferrer-Hombravella (Cruz et al., 1990).


Como señala González, (1992), el interés por la Psicología del Deporte en España surge con la obra de Cagigal, que concibe esta disciplina a partir del bienestar físico y personal que genera en el deportista, relegando a un segundo término los aspectos relacionados con el rendimiento deportivo. Será el mismo Cagigal el fundador del primer Instituto Nacional de Educación Física en Madrid. Algunos de sus trabajos principales son “Psicopedagogía del Deporte” (1962) y “El fenómeno psicológico en el deporte” (1963).


En esta misma época, a mediados de la década de los sesenta, Joseph Roig establece, en el Centro de Medicina de la residencia Blume de Barcelona, el que es considerado el primer laboratorio de Psicología del Deporte de España. En este laboratorio se inician las primeras evaluaciones médico-psicológicas de los deportistas, comenzando a editarse la revista: “Apuntes del Centro Juvenil de Medicina Deportiva”. Este centro, en 1976, pasaría a integrarse en el INEF de Barcelona.

1.4.2. Segunda etapa: periodo de estructuración del campo de la Psicología del Deporte.


Como referencia puntual e este segundo periodo tomamos la celebración del Primer Congreso Mundial de Psicología del Deporte celebrado en 1965 en Roma, en donde varios profesionales españoles tuvieron protagonismo. 


En esta época en España se celebran varios congresos internacionales como el Congreso Mundial de Educación Física y Deporte celebrado en Madrid en 1966, en donde se expusieron algunos trabajos relacionados con variables psicológicas. 


En 1973 se celebra en Madrid el Tercer Congreso Mundial de Psicología del Deporte, dirigido, por aquel entonces, por Cagigal. Un apunte importante, tal y como señala Cantón (1992), es que este acontecimiento no tuvo la repercusión que pretendía debido, sobre todo, a que la primera promoción de estudiantes de psicología concluía en ese mismo año y, por otra parte, a que sólo existía un INEF en España y, todavía, no se consideraban como una carrera universitaria.

1.43. Tercera etapa: Normalización científica e institucional (Desde 1980).


A nivel docente, la Psicología del Deporte comienza a formar parte, como asignatura optativa, de los planes de estudio en los INEF, a los que se les reconoce la capacidad para impartir una licenciatura universitaria que permite la génesis de nuevos centros en España. 


La expansión creciente de esta disciplina plantea la necesidad de recibir una formación adecuada de los profesionales que ejercen su labor en esta área, de manera que en 1989 surge el primer programa universitario, en forma de Máster, por iniciativa de la Universidad Autónoma de Madrid y del Comité Olímpico Español, con vistas a formar profesionales que trabajaran en la preparación de los Juegos Olímpicos de Barcelona ´92. El Máster en Psicología del Deporte se inicia y consolida con dos cursos académicos y, en la actualidad, continua su profeso pedagógico en la formación de especialistas en Psicología del Deporte. Con posterioridad han aparecido otros Máster similares que han copiado la estructura adecuándola a las necesidades educativas que se presentan en la actualidad. 


Por otra parte, la reforma de los Planes de Estudio de la Universidades Españolas, iniciada en 1990, posibilitó la ocasión para que numerosas Facultades de Psicología decidieran incluir como materia optativa la Psicología del Deporte. 


En 1993 se crea, a propuesta del Comité Olímpico Español y de la Universidad Autónoma de Madrid, la “Cátedra Ferrer Salat” sobre Psicología del Deporte y de las Ciencias del Alto Rendimiento Deportivo, con el fin de dar cobertura docente al Máster anteriormente citado. 

En la actualidad, el Centro Olímpico de Estudios Superiores, creado en el 1992, constituye el proyecto más sólido para impulsar en España el desarrollo de las Ciencias del Deporte donde la Psicología aplicada al Deporte goza de un reconocimiento adecuado.

1.5. Consideraciones Finales


A lo largo del capítulo hemos presentado algunas de las consideraciones que resultan más oportunas para enmarcar en qué consiste la Psicología del Deporte, cuáles son sus áreas principales de actuación, así como algunos de los requisitos necesarios para poder desarrollar una labor coherente y eficaz en el ámbito deportivo.


El breve análisis histórico expuesto, sirve de guía para aclarar que se trata de una ciencia muy nueva que, sin lugar a dudas, necesita de la maduración y evolución que cualquier ámbito requiere, en donde el lugar que pueden desempeñar los diferentes profesionales relacionados con las Ciencias del Deporte es, sin lugar a dudas, muy importante y de una repercusión vital en la incidencia que tenga en futuras décadas.

CAPITULO 2. ASPECTOS BÁSICOS DE LA INTERVENCIÓN PSICOLÓGICA EN EL DEPORTE

2.1. El Marco de la Intervención Psicológica en el Deporte.

Las intervenciones psicológicas se definen como las acciones que desempeña el psicólogo, entrenador u otro especialista con el propósito que el deportista adquiera y desarrolle habilidades psicológicas para enfrentar el estrés en competiciones y entrenamiento y, además,  perfeccione sus capacidades en el deporte. Esencialmente, las intervenciones tienen como objetivo:

1. La mejora sistemática y planificada de las capacidades psíquicas implicadas en los rendimientos.

2. La reestructuración de las valoraciones y percepciones bajo cuya influencia el deportista no puede mantener un ajuste adecuado entre su potencial y las exigencias de la actividad y las condiciones de su realización.

3. La estabilización del comportamiento en la competición.

4. La optimización y activación de los procesos de recuperación psicológica para poder movilizar sus   recursos personales en las competiciones y entrenamientos.

5. La preparación para reorganizar sus recursos psicológicos y ampliar el abanico de posibilidades mediante el afrontamiento de situaciones nuevas e imprevistas.

Las intervenciones psicológicas en la práctica deportiva abarcan por lo menos tres métodos que acaparan un número de técnicas determinadas. Estos métodos son: 

1. El entrenamiento psicológico.

2. Acompañamiento o "Coaching".

3. Orientación psicológica o "Counseling".

2.1.1. El Entrenamiento Psicológico.

Del entrenamiento psicológico podemos señalar que se trata de actividades mediante las cuales se entrena al deportista para la adquisición y desarrollo de  habilidades psicológicas que facilitan un accionar más eficiente y que tiene como fin, sobre todo, mejorar la capacidad de autorregulación.

Existen  tipos de entrenamiento que tienen por meta desarrollar, estabilizar y aplicar las habilidades que forman el soporte psicológico de la regulación del movimiento en diferentes situaciones. Otros cumplen el objetivo de preparar al deportista para la solución de diferentes problemas, que requieren pongamos de ejemplo, el entrenamiento en relajación, visualización, asertividad, habilidades sociales, etc.

2.1.2. Acompañamiento psicológico  o “Coaching”

La intención principal del “Coaching” psicológico es influenciar al deportista como individuo, y a equipos como grupos sociales, de forma tal, que puedan desarrollar sus posibilidades máximas de rendimiento en la competición y entrenamiento. Dentro de este contexto las metas específicas del rendimiento deportivo deben orientar y darle dirección a la regulación psíquica en la competición.

Las principales tareas del “Coaching” psicológico son, particularmente, la preparación psicológica en función del adversario, el desarrollo de la auto confianza y de la fuerza de voluntad, así como, la aplicación de técnicas de motivación y orientación táctica, antes, durante y después de la competición. En el caso del “Coaching”, el trabajo del psicólogo del deporte está directamente ligado a situaciones  concretas del deporte.

2.1.3. Orientación psicológica o “Counseling”

La Orientación psicológica  tiene como fin ayudar a los técnicos y deportistas a entender y solucionar de la mejor forma posible sus problemas psicológicos y sociales.

Una tarea específica del psicólogo es ayudar emocionalmente a deportistas que pasan por fases de inseguridad, a fin de que pueda encontrar rápidamente la seguridad y auto confianza.

La psicoterapia y la orientación psicológica son dos áreas de trabajo que están muy cercanas entre sí y son tan difícilmente separables que todo lo que pueda decirse de la primera se puede decir igualmente de la segunda. En ambas están presentes situaciones de aprendizaje donde se producen cambios, se reestructuran significados, percepciones o sentimientos, se modifican actitudes, valores, conductas y concepciones del mundo, se aprenden y se refinan destrezas y habilidades. El orientador psicológico es "facilitador de aprendizajes".  


El asesoramiento psicológico puede considerarse una disciplina de servicio en la cual un profesional capacitado -el asesor psicológico o psicólogo orientador- utiliza abordajes científicos y procedimientos técnicos para crear un contexto de relaciones y aprendizajes en el que se ofrece asistencia a deportistas, equipos, familias u organizaciones, con el fin de que éstos exploren, identifiquen, desarrollen y utilicen proactivamente sus recursos personales como herramientas para enfrentar retos, crisis y contingencias que derivan de su constante interacción con el ambiente. El objetivo final de esta intervención es el manejo óptimo y creativo de tales situaciones, que a la larga resulte en la detección, prevención y corrección de eventos vinculados al desarrollo emocional, educativo, vocacional y/o social, con el consiguiente incremento del  bienestar integral.

Así, el asesoramiento psicológico es una situación de influencia interpersonal y de comunicación, con toda la complejidad inherente a la comunicación humana, y al mismo tiempo es una situación de aprendizaje, especialmente orientada hacia las áreas cognitivas y emocionales. En esa situación, el asesor es simultáneamente un comunicador profesional y también un diseñador de contextos de aprendizaje y cambio, en los cuales sirve, además, como guía, modelo y fuente principal de recompensa.

2.2. Técnicas básicas de intervención psicológica

Pese a que sobre estas técnicas profundizaremos en el Módulo 3.7., cabe introducir que abarcan un abanico muy amplio. Existen diversas formas de clasificación de las mismas. H. Valdés Casal (1996) las clasifica bajo el postulado que determina sobre qué procesos pretende influir, diferenciando los siguientes:  

1. La cantidad de activación.

2. Los factores congestivos de la regulación.

3. Las estrategias de afrontamiento.

4. Los elementos de la personalidad.

Al respecto el autor de este trabajo acoge la clasificación basándose en la predominancia de la influencia verbal o no sobre el deportista. De esta manera, tipifica las técnicas en no verbales, toda aquellas como la relajación, la música y otros medios de influencia físico donde el intercambio de opiniones y experiencias no constituye el núcleo predominante de la técnica y las verbales para englobar todas las técnicas que como la terapia racional emotiva de, A. Ellis (1962) predomina el manejo de las ideas y los sentimientos y emociones.

A pesar de la relevancia de las intervenciones psicológicas, frecuentemente, existe un conocimiento de estos métodos, si bien, sus bases teóricas y metodológicas no son, comúnmente, de dominio de los entrenadores y los deportistas.

Se halla una gran cantidad de literatura de corte popular que está al alcance de todos los interesados, aunque, esta información no presenta conocimientos profundamente especializados para tratar en detalles las complicaciones, insuficiencias y posibles contradicciones al aplicar una técnica psicológica. Determinados entrenadores y deportistas recurren a estos métodos por cuenta propia y obtienen o no los resultados esperados. Cuando ocurre lo último, algunos llegan a defraudarse de forma tal que no quieren volver a desempeñarse en estas acciones. No obstante, todos están muy interesados en resolver las posibles deficiencias o debilidades de los deportistas y usualmente no advierten que están en un área en que es necesario dejar actuar a los peritos, al menos, en las primeras etapas.

2.3. Algunas Consideraciones Previas Acerca de la Intervención Psicológica en el Deporte.

Una revisión de la literatura científica emprendida por Ucha, demuestra que las intervenciones que sirven para la preparación psicológica son mejores significativamente que el control o variación de las condiciones de ejecución de las actividades deportivas. Sin embargo, hay pocas investigaciones, en Psicología del Deporte, acerca de las intervenciones psicológicas efectuadas con deportistas de alto rendimiento. Aparece un gran número de estudios logrados con deportistas universitarios, escolares o que ejercitan como recreación el deporte, lo que nos plantea la necesidad de llevar a cabo investigaciones rigurosas para demostrar el impacto de las intervenciones en deportistas de alto rendimiento. 

Las investigaciones psicológicas en el área del deporte élite están limitadas debido, entre otras razones, a que los estudiosos tienen un control relativamente pequeño sobre los deportistas y quienes los atienden. El control de los posibles participantes en la investigación está en manos de los administrativos y entrenadores, quienes pueden variar mucho las condiciones del estudio debido a las decisiones que tomen con los deportistas durante el periodo de preparación deportiva.

Los entrenadores con frecuencia necesitan cambiar sus planes de entrenamiento, los lugares de preparación y el propio programa de competición. Todas estas modificaciones pueden afectar profundamente las acciones directas que requiere una investigación. No obstante, las evidencias empíricas muestran que las intervenciones son efectivas en los deportistas de alto rendimiento.

Todas las intervenciones psicológicas que se refieren al desarrollo de habilidades para el control de los estados emocionales y algunas que se incluyen en los procesos de aprendizaje o perfeccionamiento de las ejecuciones provienen de la Psicología Clínica. Esto proporciona una cierta seguridad para su aplicación, aun cuando los objetivos de las intervenciones en Psicología del Deporte tienen otro propósito, que no es el tratamiento de problemas psicopatológicos sino más bien educativo, a veces, específicamente profiláctico y de psico-higiene. G. Pérez Recio (1992) argumenta que se trata de conseguir que el deportista "aprenda", no de que se "cure" de ciertos "problemas de competición". 

De igual forma, existen otras dificultades para determinar el impacto de las intervenciones debido a problemas que se relacionan con el plano teórico y metodológico. Por ejemplo, la proliferación de enfoques basados en la preferencia del psicólogo más que en una elección fundamentada con rigor científico. Al respecto, R. Seiler, (1992) realizó un estudio sobre la predilección en el uso de las técnicas de intervención psicológica de seis especialistas prestigiosos en el área de la Psicología del Deporte. Encontró tendencias diferentes en el orden de conveniencia dadas por ellos a las intervenciones.

A continuación, en la tabla que se expone, se presentan las preferencias encontradas por R. Seiler, (1992) en estos psicólogos. Por simple inspección, se constata las diferencias en los juicios expresados por los diferentes especialistas.

	Harris & Harris
	Missoun / Minard
	Railo
	Suinn

	Relajación
	Visualización
	Entrenamiento Modelo
	Relajación

	Concentración
	Establecimiento de metas
	Desensibilización
	Dirección del estrés

	Imaginería
	Enfoque de la situación
	Entrenamiento autógeno
	Control del pensamiento

	Auto tareas
	Desconectar
	Entrenamiento simbólico
	Representación mental

	Estable-cimiento 

de metas
	Sugestión
	Entrenamiento mental
	Concentración

	Comunicación
	Relaciones interpersonales
	Yoga- Meditación
	Autorregulación


Gráfica 2.1.: Selección por orden de importancia de siete intervenciones psicológicas por seis autores.

El autor de esta obra encuestó a siete psicólogos del deporte cubanos sobre cuáles eran las intervenciones  que, a juicio de ellos, eran preferibles para la preparación mental de los deportistas. Las respuestas  que se hallaron fueron:

1. Visualización

2. Persuasión

3. Establecimiento de Metas y Relajación

4. Técnicas respiratorias.

En ambas encuestas se observa que hay diferencias en el orden de jerarquía que se le adjudica a cada intervención, siendo desigual en los autores entrevistados. Como tendencia, estas diferencias pueden llevar a pensar que se producen tanto efectos positivos como negativos con una técnica u otra, de este modo, cabe opinar, también, que otros factores más allá de las técnicas parecen incidir en el impacto que se ejerce sobre el deportista. 

Si la propensión a usar una técnica es investigada se encuentran, igualmente, resultados polémicos. Por ejemplo, J. M. Buceta (1999) afirma, de acuerdo con sus experiencias, que un método totalmente eficaz de intervención es el refuerzo positivo. Sin embargo, una revisión realizada por  H. Valdés Casal, (1996) sobre las investigaciones dedicadas al estudio de la  retroalimentación positiva, arrojó resultados diferentes a los expuestos por J. M. Buceta. En los trabajos de T. Horn (1987), se encontraron conclusiones que expresan: "Más que la cantidad de retroalimentación positiva y negativa, lo significativo es que sea contingente a la obtención de una meta apropiada al nivel de ejecución logrado y a las atribuciones del deportista en relación con el control personal de su realización". T. Horn (1985) mostró cómo aquellos que fueron o no reforzados verbalmente con frecuencia por el entrenador puntearon más bajo en la auto evaluación de la propia maestría que aquellos que fueron frecuentemente criticados. En realidad el criticismo fue contingente con la buena ejecución real y no así el refuerzo positivo.

H. Valdes, (1996) arguye que T. Horn y C. Hasbrook (1987) en un estudio con deportistas de 10 a 14 años hallaron que los niños que se perciben competentes y tienen un sentido de control interno identifican el incremento de sus habilidades y la comparación con sus compañeros como las fuentes preferidas de información. Los que puntean bajos en dichas características utilizan más la evaluación de sus padres y maestros. De esta forma, se puede analizar que no existen conclusiones absolutas sobre el refuerzo positivo, de igual forma, ocurre en la literatura científica con otras técnicas de intervención.  

Como se puede comprobar, existe una gran complejidad en los mecanismos psicológicos que se ponen en juego fruto de la aplicación de una técnica, a veces, el sentido común nos lleva a formar una opinión respecto al tema y la investigación rigurosa nos muestra que resulta más complicado el fenómeno en análisis.

2.4. Características que debe Reunir un Profesional de la Psicología del Deporte

En esta misma dirección, algunos estudios realizados  sobre las  técnicas de intervención  psicológica por:  M. L. Smith, G. V. Glass, y T. I. Miller, (1980), J. T. Landman, y R. M. Dawes, (1982), M. J. Lambert, (1983), T. B.  Karasu, (1986), E. A. Gómez. (1991), F. González Rey (1997), exponen que el éxito no depende de las intervenciones, sino de la comunicación establecida, las caracterís​ticas de las personas involucradas en la intervención, en este caso el deportista y el psicólogo, así como, la pericia del psicólogo para efectuar su labor. 

Si la relación deportista-psicólogo se define como una relación interpersonal, es lógico considerar y estudiar en forma sistemática las características personales del psicólogo, tales como: 

· La capacidad de persuasión.

· La empatía. 

· El calor humano. 

· La autenticidad.

Estas son características que juegan un papel trascendental en los resultados de la intervención psicológica. 

La experiencia en este campo tiende a confirmar que psicólogos, con pocos recursos y habilidades personales, tienen más dificultades que los psicólogos que no se caracterizan por estas limitaciones. 

A. Gómez (1991), enfatiza que el psicólogo que no se considera perfecto, pero que demuestra franqueza y estabilidad ante las actitudes y emociones del cliente puede actuar con una mayor libertad en sus relaciones y tener una mayor aceptación, en contraste, el psicólogo que mantiene distancia y no muestra señales emocionales o afectivas hacia la condición del cliente  tiende a errar más que a acertar.

Con relación a esto, cuando el psicólogo no experimenta sentido de bienestar y ecuanimidad, su trabajo como psicólogo sufre. Si el material que presentan las circunstancias en que se encuentra el deportista o el entrenador despiertan en el psicólogo conflictos emocionales que lo absorben completamente y lo distraen de la tarea de entender y ayudar al deportista y al entrenador, el resultado de la preparación psicológica puede ser deficiente. 

Por tanto, es importante que el psicólogo esté relativamente libre de conflictos personales para que sea capaz de implementar o cambiar tácticas y estra​tegias cuando éstas están indicadas. En suma, la salud mental del psicólogo y su poder de persuasión están entre los factores más consistentemente requeridos para hacer el trabajo con eficacia y eficiencia. 

La empatía, la autenticidad y el calor humano son los primeros factores identificados por los investigadores anteriormente citados. La flexibilidad del psicólogo, su honestidad, su habilidad para calmar la ansiedad básica y su sentido de buen humor son características primordiales.

Las características del deportista, también, deben ser tomadas en consideración para establecer un pronóstico favorable de su respuesta a los procedimientos de intervención. Una de las tentaciones más peligrosas para el psicólogo y el entrenador está en pensar que todos pueden llegar a modificar sus actitudes y erradicar sus dificultades en el Deporte.

En nuestra experiencia, para pronosticar un proceso aceptable en el desempeño de las intervenciones, se requiere al menos, que el deportista presente las cualidades siguientes:

1. Grado de Educación. 

2. Responsabilidad personal y social.

3. Capacidad  para  tomar  relaciones interpersonales.

4. Motivación para cambiar. 

En general, los deportistas que brindan su aceptación al trabajo de los psicólogos tienen carac​terísticas más o menos comunes. Entre ellas, grado de educación y capacidad intelectual. Los deportistas que tienen una buena capacidad para la comunicación verbal, para establecer una relación interpersonal íntima, y se singularizan por una orientación psicológica y capacidad para la auto-observación.

Los deportistas que se identifican por poseer un cierto grado responsabilidad personal, social, y motivación para cambiar, son los que alcanzan mejores resultados en los procedimientos de intervención. Considerando los beneficios y riesgos potenciales que se presen​tan en todo intento de integración psicólogo-deportista, a nuestro modo de ver, lo más importante son la calidad de la interrelación psicólogo-deportista y la personalidad de los participantes.

2.5. Otros Aspectos Relevantes en la Intervención Psicológica.

A pesar de conjugar las particularidades señaladas para el psicólogo y el deportista, otros factores deben tenerse en consideración para llevar a cabo las intervenciones psicológicas, entre los que tenemos: 

a) Las características del deporte.

b) El estilo de dirección del entrenador.

c) Las condiciones de trabajo para el psicólogo.

Las características del deporte establecen ciertas urgencias al tipo de intervención que se realiza. Por señalar algún ejemplo, los deportes de arte competitivo con elevadas exigencias a la coordinación motora reclaman más de procesos de concentración de la atención óptimos, programas adecuados de la imagen mental del movimiento, un grado determinado de activación y ansiedad que los deportes de resistencia donde el empleo del potencial energético del deportista y la tolerancia al cansancio y la monotonía lo constituye casi todo. El primer capítulo del Módulo 3.7. se centra, de un modo detallado, en la importancia de determinar cómo cada deporte puede definir, y de hecho así sucede, el estilo de intervención psicológica que se puede realizar. 

El estilo de dirección del entrenador también tiene una gran trascendencia, ya que la mayoría de las intervenciones psicológicas, entre ellas el entrenamiento mental, se desarrollan en las condiciones de ejercitación en el campo deportivo, donde el apoyo del entrenador resulta esencial: el mejor programa de entrenamiento psicológico no servirá para algo si actuamos aislado del entrenador y su grupo de apoyo. Esto es así, como señala G. Pérez Recio, (1992) por razón  principalmente de la pérdida de información resultante.

El psicólogo debe conocer, entre otras cuestiones, cuál es el grado de entrenamiento del deportista. Ninguna intervención psicológica puede suplir los resultados del entrenamiento deportivo. Un deportista mal entrenado o que no logra por medio del mismo el desarrollo de sus capacidades deportivas no encontrará en la Psicología del Deporte una solución a sus insuficiencias y debilidades. 

De manera que si trabajamos únicamente con el deportista obtendremos una información muy sesgada; si podemos incluir nuestra observación del entrenamiento y la competición la cosa mejorará un poco y si podemos tener intercambios de información regulares con el preparador físico, médico, fisiote​rapeuta, y especialmente con el entrenador ganaremos mucho en la información relevante de que dispondremos. 

Esto es válido tanto para la evaluación y diseño del programa, como para los avances y eficacia del entrenamiento. Parte del éxito del psicólogo en sus relaciones con los entrenadores depende de un adecuado encuadre de la tarea y de que el psicólogo brinde las respuestas que le son solicitadas.

A pesar de estas medidas, hay entrenadores que no permiten llevar a cabo el trabajo de la forma planificada debido a sus propias características de personalidad y tener un desempeño exitoso con sus deportistas resulta de una moderación particular de estos casos.

La mayoría de los entrenadores con los que se tiene la posibilidad de realizar intervenciones hasta sus últimas consecuencias se caracterizan por:

1. Haber logrado de forma estable éxitos con sus deportistas.

2. Están acostumbrados a trabajar con profesionales que apoyan la Teoría y Metodología del Entrenamiento, por   norma, médicos, fisioterapeutas, nutricionistas,   biomecánicos y otros.

3. Tienen respuestas socializadas a su agresividad frente a los fracasos y la frustración.

Es necesario conjugar todo lo señalado anteriormente para elegir el tipo de intervención a realizar. Para lo cual, se recomienda en el momento de seleccionar la intervención considerar lo siguiente:

· Nivel de empatía logrado con el deportista.

· Características generales de su personalidad.

· La urgencia de reducción de un estado emocional actual muy intenso.

· Hipótesis general que nos planteamos con nuestra intervención.

A estos factores, les siguen un conjunto de circunstancias que son muy relevantes y que deben tenerse en consideración:

1. Actitud del deportista hacia el método.

2. Éxitos alcanzados en ocasión de haberla utilizado.

3. Control de la efectividad.

4. Objetivos que se persiguen.

5. Complemento de un método a otro.

Con referencia a la actitud hacia el método es imprescindible conocer las opiniones del deportista. Gran parte de los cambios que se obtengan se relacionan con la disposición del deportista hacia la técnica de intervención. Por norma, están quienes estiman que los métodos de relajación no se avienen a su temperamento y forma de comportarse, entonces el psicólogo puede elegir otras variantes.

Existen excelentes sistemas de intervención psicológica que en la práctica muestran un alto valor para diferentes fines en el deporte, sin embargo, las creencias, prejuicios y hasta la cosmovisión del deportista pueden desechar su empleo. Por muestra, algunas de las técnicas para lograr una correcta regulación de las emociones se relacionan con la práctica de la meditación y hay deportistas que con sólo pronunciar esta palabra estiman que se encuentran en un campo donde reina la superchería.

El psicólogo siempre debe tener en cuenta las formas espontáneas y empíricas que el deportista utiliza para lograr el control de su mente, y a la vez, debe de respetar las mismas aun cuando no están certificadas dentro de la práctica  psicológica. Por ejemplo, todos conocemos de la influencia nefasta del pensamiento negativo antes de una competición, si bien, hay deportistas que plantean que ellos piensan que todo les resultará mal para lograr que todo les marche bien. 

Con este enfoque de enfrentamiento al estrés de la competición estiman que les va bien. El psicólogo debe saber llevar al deportista desde esa actitud errónea de pensar en negativo, a la que demuestran los estudios y experiencias que resulta más conveniente.

Otro aspecto de relevancia es conocer los progresos que tiene el deportista como resultado de la intervención sobre el deportista resulta de interés. 

2.6. Evaluación del Éxito de la Aplicación de un Programa de Intervención Psicológico. 

La necesidad de valorar qué repercusión tuvo sobre el deportista las intervenciones psicológicas es de un significado especial y que no debe ser analizado a la ligera, a tal punto que requiere una exposición amplia que se expone a continuación.

Casi siempre los entrenadores y otros especialistas del deporte insisten en tener la información acerca de cuanto influyó el trabajo psicológico en los resultados deportivos y si es posible que se exprese sus consecuencias en términos de por ciento. ¿En qué tanto por ciento influye la preparación mental para el logro de los resultados?. 

También, están quienes en la victoria deportiva no recuerdan los compromisos o la posible incidencia de la labor psicológica en los beneficios que pudo reportar la buena presencia psíquica de los deportistas. No deja de resultar muy generalizado que cuando el deportista sufre de una derrota se achaque a lo psicológico las causas de ocurrencia. Ante estas circunstancias es provechoso tener ciertos controles para poder determinar en qué la intervención psicológica tuvo un efecto y en qué no.

Por esto es aconsejable que se tenga una tasa inicial de los atributos que nos proponemos formar, desarrollar o modificar por medio de las intervenciones psicológicas. Hay muchas cualidades indeseables que es factible medir o valorar, a veces, hasta por medio de escalas nominales. Pongo de ejemplo, el grado de ansiedad rasgo o ansiedad estado, la cantidad de fallos o errores que se cometen al ejecutar determinadas acciones, o el grado de disposición para llevar a cabo una tarea o el entrenamiento o competición.

Las tasas iniciales deben ser registradas y guardadas. El entrenador puede tener una determinada acción en su ponderación o en el perfeccionamiento y objetividad de los valores que se fijan a cada aspecto. Los valores pueden tener su origen en la aplicación del psicodiagnóstico u otros de los métodos de investigación de la Psicología del Deporte. Entonces, se procede a la intervención psicológica y posterior a la misma se vuelve a realizar el mismo procedimiento de valoración referido al inicio en relación con los atributos o cualidades que formaban parte del motivo de intervención y siendo así, podremos tener un resultado de la eficacia y eficiencia del trabajo psicológico con el deportista.

Existen un conjunto de procedimiento de evaluación de los efectos de la intervención psicológica, entre los que se encuentran:

· Cumplimiento del plan de intervención.

· Autoinformes de cumplimiento y eficacia del deportista.

· Opinión de los entrenadores sobre los resultados de la intervención.

· Empleo de cuestionarios y de pruebas psicológicas al efecto. 



Algunos ejemplos de estas pruebas, sobre las que dedicamos un capítulo en el Módulo 3.7, serían la prueba de visualización de Roberts, el entrenamiento en atención de Tolouse-Pieron, o algunos cuestionarios relacionados con el entrenamiento psicológico como son el de Orlick (1986) y el de Rushall (1995). En estos últimos se recogen las vivencias acerca de la modificación de las habilidades del deportista fruto del proceso de intervención.

A continuación se presenta, a modo de ejemplo, una de las partes del cuestionario desarrollado por Orlick (1986) para registrar la forma en que contribuyeron las intervenciones psicológicas en los deportistas:

Cuestionario de evaluación del final del año de, T. Orlick. (1986, 1990)

Instrucciones: El propósito de esta evaluación es determinar en qué medida tú sientes que el programa de entrenamiento mental influyó en ti.

Por favor, usa la escala abajo relacionada en la que: 

‑5: indica "muy obstaculizado"  0: indica "no-efecto"

 5: indica "ayuda mucho"

Para expresar cómo sientes o consideras que cada uno de los componentes del Programa relacionados a continuación influyó en ti en relación con tu forma de buscar o perseguir tus metas individuales este año.

	Componentes     del programa      
	Entorpecieron Obstaculizaron 
	No -efecto                  
	Ayuda  mucho   

	Reuniones de equipo sobre Preparación Mental 
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Reuniones individuales sobre planes psíquicos con el entrenador
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Reuniones individuales sobre planes psíquicos con el Psicólogo especialista en Deporte
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Lecturas sobre preparación psíquica
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Situarse metas específicas
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Plan precompetitivo   
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Plan focalizado en la competición 
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Plan refocalización   
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Simulación de la competición     
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 –1
	0
	1 2 3 4 5

	Práctica de realización durante el   entrenamiento
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Imaginación mental    
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Relajación  
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Formas de evaluación post

Competitiva
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Reuniones de equipo en armonía de grupo   
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Plan de comunicación interpersonal   
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Plan Medio             
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5

	Programa de entrenamiento mental
	‑5 ‑4 ‑3 ‑2 ‑1
	0
	1 2 3 4 5


Considerando los elementos anteriores, el psicólogo debe evaluar también cuál es el criterio del entrenador. Este puede facilitar su apreciación acerca de si el deportista ejecutó su actividad en la competición o en el entrenamiento de la forma que él esperaba, así como si se cumplieron los pronósticos en cuanto al grado de rendimiento, lo que no incluye necesariamente la victoria. 

2.7. Consideraciones Finales

Una vez consideradas algunas de las principales características que se producen en la intervención psicológica con los deportistas y con los equipos, nos parece de vital importancia pasar a la consideración del “rol psicológico del entrenador”. En este sentido, no existen dudas sobre la importancia que tiene el estilo pedagógico y de liderazgo que éste ejerza, los procesos de influencia que posee una buena comunicación, la necesidad de conocer aspectos relacionados con la modificación de las conductas, así como sus influencias en variables psicológicas tan relevantes como es la motivación.

Por lo tanto, el enfoque que pasamos a describir en la segunda parte del este módulo, una vez discutidos varios aspectos relevantes del trabajo que puede desarrollar un psicólogo especialista en deporte, es que el entrenador es la principal figura de referencia y autoridad y, como tal, debe dominar algunos parámetros psicológicos relacionados con el rendimiento deportivo que le competen y que, si no los domina, redundará en unos más que probables malos resultados competitivos de sus deportistas o de sus plantillas. 

SEGUNDA PARTE

PRINCIPALES DIMENSIONES PSICOLÓGICAS QUE DEBEN MANEJAR LOS ENTRENADORES

CAPITULO3. LAS EXPECTATIVAS Y SU INFLUENCIA EN EL RENDIMIENTO 

3. 1. La función adaptativa de las expectativas

Imagina que eres entrenador profesional de baloncesto y que has decidido supervisar la selección de jugadores que se realiza en las secciones inferiores de tu club. Consideras que lo mejor que puedes hacer para colaborar con esta ardua tarea es jugar varios partidos en donde puedas observar a los jugadores en acción. Un primer vistazo en el vestuario te hace pensar que "la planta" de al menos uno de los candidatos -llamado Miguel- parece realmente aceptable para llegar a ser profesional; sin embargo también observas que Juan, que tiene algo de sobrepeso, opta a ocupar su misma demarcación. Repartes los equipos y, lógicamente, sitúas a Miguel en uno y a Juan en el otro.

Comienza uno de los encuentros y, en la primera de las aproximaciones a la zona que defiende Miguel, el pivot le gana la posición y consigue canasta. Tú, que conoces perfectamente el fallo que ha cometido, le señalas: "Miguel, trata de temporizar y de aguantar un poco más la entrada al contrario. No te muevas de la zona, mantén tu vista fija en el balón y trata de anticiparte a su movimiento". Por otro lado, a los cinco minutos de esta situación del juego se produce una idéntica en la zona contraria, pero esta vez ha sido Juan el defensor que ha cometido el error, ante lo que le comentas: "Juan, no pasa nada, ya verás cómo la próxima vez lo haces mejor".

¿Cómo piensas que influye en el rendimiento posterior de Juan y de Miguel las instrucciones que les has dado?, ¿Por qué?. Estas influencias y las consecuencias prácticas que se derivan de las expectativas que todos los seres humanos poseemos y realizamos acerca de los fenómenos que nos rodean, van a formar el núcleo de interés de este segundo capítulo, en el que profundizaremos acerca de los efectos de los juicios y expectativas intencionadas -o no intencionadas-, que los entrenadores realizan sobre todo lo que les rodea en el plano deportivo en general y sobre sus deportistas en concreto. 

El caso que acabamos de citar ejemplifica, con bastante claridad, el papel tan importante que juegan las expectativas en el establecimiento de las relaciones entre los seres humanos. Todos nosotros, en el momento en el que tenemos que enfrentarnos a una tarea o a una situación cualquiera, desarrollamos una serie de “juicios de valor” sobre algunos aspectos referentes a la misma. Pensamos en las demandas que nos va a solicitar, en la posición que debemos tomar en el momento presente, en las consecuencias inmediatas de las acciones que realicemos y en otras diferentes posibilidades más a largo plazo. 

En este sentido, podríamos afirmar que, en definitiva, las expectativas no hacen sino cumplir un papel adaptativo en el que la persona se prepara ante ciertas situaciones y moviliza sus propios recursos para acomodarse de la mejor forma posible a la tarea en cuestión. Sus características principales podrían resumirse de la siguiente manera:

· Todos los seres humanos generamos expectativas acerca de los fenómenos, objetos y personas que nos rodean.

· La utilidad inmediata de formular hipótesis o expectativas sobre lo que nos rodea parece ser esencialmente adaptativa, puesto que en la vida diaria debemos responder ante un número inmensamente variable de estímulos ante los que tendremos que anticipar cómo influirán en nuestra vida.

· Estas expectativas no tienen por qué ser conscientes, de hecho la mayoría de ellas no lo son (o tan sólo a niveles muy elementales).

· Debido a que las empleamos con mucha asiduidad y a que a menudo son muy efectivas (probablemente Miguel a largo plazo tenga un mejor rendimiento que Juan, pues un peso y tamaño adecuados pueden servirnos de indicativo para seleccionar a nuestros jugadores), son bastante resistentes al cambio.

· Para poder cambiarlas, la reflexión en profundidad sobre cada una de ellas es una condición necesaria (aunque no suficiente).

· En el terreno deportivo, cualquier información, como por ejemplo los informes iniciales sobre determinados jugadores/deportistas, debe considerarse con la suficiente cautela y objetividad como para no sesgarla en un sentido negativo.

· Las expectativas más adecuadas suelen ser las que se centran en los datos más objetivos sobre la relación existente entre el deportista/equipo y la situación contextual del juego. 

· A mayor implicación emocional en un hecho (como puede ser un partido), o con una persona, equipo o situación, mayor posibilidades existen de sesgar las expectativas previas y realizar juicios de valor tendenciosos (un claro ejemplo son los técnicos que, antes de comenzar la temporada, establecen metas muy elevadas a sus deportistas/equipos cuando el historial de participación en competiciones de alto nivel no se corresponde ellas).

3.2. Antecedentes en el estudio de las expectativas: La profecía autocumplida
Ya en 1968, en un estudio clásico realizado por Rosenthal y Jacobson, se planteó a una serie de profesores que los resultados en un test de capacidad académica permitían esperar que ciertos alumnos obtendrían un elevado rendimiento académico a lo largo del presente curso, así como un aumento de su CI (Cociente Intelectual). En realidad, estos alumnos habían sido escogidos al azar, por lo que no había ninguna razón objetiva que permitiera suponer que su rendimiento académico fuera a ser diferente al de sus compañeros y al que habían mostrado en cursos anteriores.

Los resultados demostraron que al finalizar el curso los alumnos que sobre los que se habían generado elevadas expectativas de rendimiento académico, lograron calificaciones en el CI superiores a las del resto de sus compañeros. Estos investigadores explicaron sus resultados por el hecho de que la información proporcionada por el “test falso” a los profesores, hizo que éstos esperaran un rendimiento superior de esos alumnos en concreto, lo que les indujo a que les prestaran más atención y más recursos que al resto de sus compañeros (por ejemplo en instrucciones para mejorar y en refuerzos).

Por lo que a las investigaciones en el terreno deportivo se refiere, autores como Martinek y Johnson (1979), o Horn (1984), también señalan que las expectativas que poseen los entrenadores y los profesores de educación física pueden alterar el rendimiento de los alumnos y de los deportistas. Dentro de la psicología en general y de la psicología del deporte en particular, este fenómeno recibe el nombre de profecía autocumplida, y Horn (1986) señala que las diferentes fases que se producen en el ámbito deportivo y que explican las consecuencias que en el plano práctico tiene la formulación de las expectativas, son las siguientes:

I. El entrenador se forma expectativas sobre el club para el que trabaja, sobre las funciones que deberá realizar y sobre el entorno que le rodea. Además, y lo que es más importante, genera expectativas sobre los jugadores que dirige. Para formarse estas expectativas, el entrenador puede ayudarse de pruebas o informes más o menos objetivos de temporadas pasadas o de test realizados
, aunque perfectamente puede guiarse por rasgos externos que a menudo responden a estereotipos como la raza (la raza negra está físicamente mejor dotada que la blanca), el sexo (las mujeres no sirven para jugar al fútbol), etc. A modo de resumen, podemos afirmar que cuando las fuentes de información en las que se basan nuestros juicios sobre la capacidad y el potencial de un deportista son bastante exactas y conocemos sus limitaciones, el problema es menor; sin embargo, cuando las expectativas son inexactas (tanto por arriba como por abajo) e inflexibles, suelen producir conductas inadecuadas por parte del entrenador que nos conducen al siguiente paso.

II. Las expectativas que tiene el entrenador influyen en su propio comportamiento. Estas conductas que pueden producirse en la interacción del entrenador con los jugadores, encajan en general en una de las siguientes categorías:

II.I Frecuencia y calidad de la interacción entrenador-deportista

· La frecuencia o tiempo dedicado por el entrenador a cada uno de los jugadores aumenta en el caso de aquellos sobre los que se espera más y disminuye sobre los que se espera menos.

· La calidad o nivel de entusiasmo e implicación que tiene el entrenador en el momento de la interacción, aumenta nuevamente en el caso de los jugadores con elevado nivel esperado, disminuyendo en el caso contrario.

II.II Cantidad y calidad de las instrucciones

· Cuando un entrenador espera que un jugador pueda aprender poco, el número de situaciones que le plantea es inferior a las que propone al jugador sobre el que espera más, estableciendo, sin darse cuenta, un patrón inferior de rendimiento.

· El tiempo que concede a los jugadores con bajas expectativas es significativamente inferior al que concede a los jugadores sobre los que tiene elevadas expectativas.

· Las instrucciones que ofrece a uno u otro jugador en función de las expectativas que tiene son claramente diferentes; mientras que en un caso se corrige el gesto o la acción y se ofrecen los aspectos que deben corregirse para mejorar, en el otro el número de instrucciones es sensiblemente inferior y de un nivel de superficialidad evidente.

· El entrenador insiste menos en enseñar destrezas o habilidades complejas a los jugadores sobre los que tiene bajas expectativas.

II.III Tipo y frecuencia del feedback

· El tipo de feedback que se proporciona a los jugadores sobre los que se tienen elevadas expectativas suele ser informativo e instructivo, mientras que a los jugadores con bajas expectativas se les elogia por actuaciones mediocres y obtienen un menor porcentaje del tipo que acabamos de mencionar (por lo tanto se trata de un feedback menos provechoso).

· Cuando la actuación ha sido brillante, el entrenador proporciona más refuerzos y elogios a los jugadores de expectativas elevadas.

III
Las conductas de los entrenadores influyen en las ejecuciones de los jugadores. Una vez que los entrenadores tienen formadas las expectativas, ya sean éstas elevadas o bajas, varía y se modifica la forma en que tratan y se relacionan con ellos -dentro del marco que les proporciona el entrenamiento  deportivo-. Al mismo tiempo, parece evidente que aquellos deportistas sobre los que se presta más atención y se proporciona, entre otras cosas, más información en forma de feedback sobre cómo mejorar su actuación, obtendrán más mejoras en su nivel de rendimiento que los demás, disfrutando al mismo tiempo de la experiencia competitiva y de los entrenamientos. A continuación presentamos las diferentes formas en que los deportistas pueden verse afectados por las expectativas negativas o por los prejuicios de sus entrenadores (adaptado de Weinberg y Gould, 1996):

· Los deportistas con bajas expectativas exhiben un nivel más bajo de ejecución debido al menor esfuerzo y al poco tiempo de juego.

· Los deportistas con bajas expectativas presentan niveles bajos de autoconfianza y de competición percibida a lo largo de toda la temporada.

· Los deportistas con bajas expectativas atribuyen sus errores a la falta de capacidad, justificando así la idea de que no valen y de que tienen pocas posibilidades de triunfar en el futuro.

IV 
Las actuaciones de los deportistas confirman las expectativas que sobre ellos tienen los entrenadores. Como vimos en el paso anterior, el entrenador ha contrastado la información que poseía en sus expectativas con la actuación real del deportista, confirmando lo que en un primer momento pensaba.

3.3. Elementos prácticos a considerar

A continuación presentamos algunas consideraciones que deben tenerse en cuenta para comprender el funcionamiento de las expectativas en el rendimiento deportivo:
· No todos los deportistas tienen por qué verse influidos de igual modo por las expectativas que sobre ellos hayan generado los entrenadores, puesto que otras fuentes esenciales de información son tenidas en cuenta para generar los juicios sobre la propia competición. En concreto, cuando hablamos de jugadores/deportistas jóvenes, los propios compañeros de equipo –si se trata de deportes colectivos-, los amigos y la familia suelen jugar un papel importante con gran influencia también en el rendimiento del propio jugador.

· Todos los profesionales, máxime si trabajan en la selección de talentos deportivos, deberían cuidar especialmente este apartado, puesto que generar expectativas inadecuadas (especialmente si son negativas), puede tener consecuencias realmente negativas en la persona y, probablemente, se potencie el abandono de la actividad deportiva a largo plazo. Si hablamos de niveles más elevados de rendimiento este proceso puede agudizarse por los requerimientos tan elevados que existen a medida que el nivel competitivo aumenta, de modo que el entrenador puede afianzar estas expectativas de un modo más evidente y palpable y provocar, aun con más rotundidad si cabe, los efectos perniciosos que acabamos de mencionar.

· Un periodo especialmente relevante para la formación de las expectativas es el periodo inicial a las competiciones, es decir, la pretemporada (momento en el que suelen configurarse los principales elementos que conformarán el funcionamiento posterior). Contar con indicadores fiables sobre la capacidad de los jugadores parece importante, siempre y cuando nos apoyemos también en la progresión observada en el jugador
.

· Los entrenadores deberían controlar la cantidad y la calidad del feedback que proporcionan a cada jugador, puesto que volvemos a recalcar que los procesos que dan origen a la formación de las expectativas son de naturaleza esencialmente inconsciente, y el análisis del feedback aportado puede servirnos como un indicativo fiable sobre las expectativas que tenemos sobre cada deportistas. En este sentido, un papel clave que puede proporcionar el psicólogo deportivo es el análisis de los patrones de comunicación que establece el entrenador con cada uno de los deportistas, de manera que, con un registro longitudinal, se puedan establecer unos criterios bastante objetivos para saber cómo se orientan estas atribuciones y tendencias.

3.4. Relación entre las atribuciones y las expectativas


Uno de los puntos clave a la hora de entender el modo en el que un entrenador genera las expectativas sobre cada deportista y las consolida, consiste en responder a cómo se realiza el proceso de atribución que tiene lugar en el momento en el que un ser humano cualquiera necesita responder y explicarse el por qué ha sucedido un hecho y no otro. Hablar de atribuciones es equiparable a hablar de explicaciones causales, en su mayor parte intuitivas, que ponemos en marcha en innumerables ocasiones y que, al igual que decíamos en el caso de las expectativas, también poseen un importante componente adaptativo que da sentido a las conductas y a las acciones posteriores que emprenda el sujeto. 


Pensemos, por ejemplo, en un entrenador que acaba de perder su quinto partido consecutivo en liga después de haber vencido en todos los encuentros disputados en la pretemporada y de ser, con diferencia, el equipo favorito para todos los medios de comunicación. En esta situación nos encontramos que, por una parte, las expectativas generadas en torno al equipo experimentan un incremento notable como consecuencia no sólo de los resultados previos obtenidos, sino también de la inversión en fichajes realizados, del tiempo que el equipo lleva sin dar alegrías a su afición, etc. Pues bien, en el momento en el que las expectativas previas generadas comienzan a ponerse en tela de juicio, los procesos de atribución pasan a un primer término y son los que asumen gran parte del protagonismo y los que explicarán, a su vez,  cuáles son las expectativas finales que se forma el entrenador y también cada uno de los componentes del equipo (así como todas aquellas personas vinculadas al mismo en sus diferentes manifestaciones -económicas, políticas, afectivas o deportivas-). 


En una situación como la descrita es muy probable que el entrenador comience a perder la calma por la presión que la situación, el club y la afición pueden ejercer sobre él, de manera que, cuando la presión es elevada, comienza a generar explicaciones y a buscar culpables a la situación que se está viviendo, por lo que comienza una especie de “caza de brujas” que puede englobar ya no solo a los deportistas, sino también a los componentes del cuerpo técnico, en donde, si el entrenador no es prudente en sus atribuciones causales, puede llegar a establecer relaciones de causa-efecto erróneas generando un daño a menudo irreparable para el funcionamiento posterior del equipo. Esta situación de inseguridad se transmite en gestos inadecuados, en un estado de ánimo deficiente, en un feedback directivo y no instructivo y en una situación en la que, en definitiva, el entrenador acaba por perder la calma y llega a ponerse en contra a los propios jugadores por lo que “su final” se adivina cada vez más cercano. 


Como el objetivo que nos proponemos no es el de vaticinar ningún final no deseado, sino presentar la importancia que tienen las expectativas y las atribuciones, aquí tenemos un claro ejemplo del peso que puede llegar a tener un buen conocimiento de los procesos que vamos a detallar a continuación, y que no hacen más que enfatizar un fenómeno con el que cualquier persona inmersa en el alto rendimiento deportivo tiene que convivir a diario: la calma y el “saber estar” en los momentos delicados de la temporada.


Pasamos a preguntarnos, por tanto, en qué situaciones las personas necesitan buscar explicaciones a los hechos en los que se ven inmersos (adaptado de Hewstone y Antaki, 1993). Para una mayor claridad de exposición, ilustramos cada caso con ejemplos ilustrativos del juego del fútbol :

· Los resultados inesperados que van en contra de las expectativas previas establecidas, suscitan un mayor número de intentos de explicación que los resultados que se esperan de antemano. En este sentido, las crisis tan frecuentes que los medios de comunicación atribuyen a los equipos tienen más probabilidad de producirse en el momento en el que los equipos “caminan” por un lado en el que no se esperaba al comienzo de la temporada.

· En el mismo momento en el que se desarrolla un partido cuando la implicación de la persona es máxima y no se consigue el resultado esperado. Un entrenador que observa el partido de su propio equipo suele pensar con frecuencia en voz alta, y en estas ocasiones se pueden apreciar con claridad los momentos en los que establece atribuciones sobre cada uno de los jugadores. A medida que el momento de la competición se aleja, también los procesos de atribución digamos que se “enfrían” y dejan de tener tanta importancia.

· Cuando la presión de los acontecimientos nos obliga a buscar responsabilidades y responsables que respondan ante las mismas. Un entrenador, como es lógico, a medida que aumenta el nivel de la competición en la que se encuentra inmerso, también necesita obtener mejores resultados y, como venimos señalando, si éstos no se cumplen la misma presión hace que necesite salvaguardar su propio puesto y su autoestima, de manera que se tiende a echar las culpas a los demás.

En la línea de las ideas defendidas por Weiner (1985), las atribuciones, por lo tanto, pueden llegar a generarse por medio de dos factores primordiales a los que añadiremos un tercero: la ocurrencia de sucesos no esperados frente a sucesos esperados,  la no consecución de un objetivo frente a su consecución y la influencia de factores de presión frente a situaciones en las que no exista. 

3. 5. Sesgos y errores en el proceso atributivo


Uno de los aspectos más interesantes de este capítulo, es el que alude a un aspecto que ya se ha mencionado de un modo general y que reviste un importante peso para explicar el efecto que tienen estos procesos en las conductas posteriores que desencadenan. Este efecto no es otro que el nivel de inconsciencia en el que tienen lugar y la utilidad pragmática que poseen, de modo que, según nos dicen las investigaciones más recientes, las expectativas y las atribuciones tienen lugar de forma muy rápida y utilizando mucha menos información de la que cabría esperar, manifestando, al mismo tiempo, tendencias claras y manifiestas hacia ciertos tipos de explicaciones en detrimento de otras.


Si esto es así, merece la pena que nos detengamos a destacar cuáles son los sesgos principales que se manifiestan cuando hablamos de estos procesos, de modo que su toma de conciencia facilite un principio de autoconocimiento sobre la propia práctica y permita, de este modo, que se eviten las consecuencias negativas que se puedan derivar.

3.5.1. El error fundamental de la atribución


Este sesgo consiste en la tendencia a exagerar la importancia de las disposiciones personales en detrimento de la consideración de los factores contextuales que se producen en la acción (Ross, 1977). Este error ha sido apoyado científicamente por varias investigaciones y no hace más que poner el acento en el desequilibrio atributivo que se produce cuando, en una situación determinada, tendemos a fijarnos más en el propio sujeto que en la situación en la que se produce la conducta. Aplicado al terreno deportivo, resulta evidente y muy apreciable este fenómeno si nos fijamos en el momento en el que el técnico se encara con uno de sus deportistas en los periodos de descanso y de recuperación y le achaca una acción que ha realizado (o que no ha cumplido) para, a continuación, el jugador presentar la situación contextual concreta en la que se produjo la acción y, de esta manera, refutar la atribución realizada por el entrenador. Resulta curioso observar, en este tipo de discusiones, como las atribuciones tienden a polarizarse en los extremos dando lugar a dos puntos de vista totalmente diferentes referidos ambos al mismo momento de la competición (algo parecido tiene lugar cuando dos amigos de diferentes equipos observan un encuentro y analizan, aún a cámara lenta, una acción decisiva y controvertida: uno de ellos la interpreta de un modo, por ejemplo verá un claro penalti, mientras que el otro interpreta claramente otra acción -como puede ser al jugador cayendo antes de que se produzca el contacto-).


 Pese a la importancia que posee este sesgo para explicar ciertas atribuciones, no deja de ser cierto, tal y como señalan Hewstone y Antaki, que existen situaciones en las que el efecto es justamente el contrario, y tienden a enfatizarse los factores situacionales en detrimento de los personales. Esto suele tener lugar cuando el resultado obtenido se encuentra totalmente en oposición con las expectativas previas. Pensemos en un partido que disputa un gran equipo de la máxima categoría frente a otro de una calidad sensiblemente inferior. Si el encuentro acaba ganándolo por cinco goles a cero el equipo de inferior categoría, las atribuciones que realizaremos sobre este partido irán dirigidas, con mayor probabilidad, a las dimensiones reducidas del terreno de juego, a que se jugó en una superficie inadecuada, a factores meteorológicos, etc. 

3.5.2. Las diferencias de atribución “yo-otro”


Otro efecto que debe tenerse muy en cuenta a la hora de explicar las atribuciones que se realizan, es el de los diferentes puntos de vista que manejan el entrenador y los jugadores. Pese a que ya hemos mencionado por encima este fenómeno, parece necesario volver a ahondar en él para percibir en su totalidad las implicaciones que tiene en las interacciones que se producen entre los jugadores y los entrenadores. Lo que vendría a decir este fenómeno (Jones y Nisbett, 1972; Watson, 1982), es que es más probable que una persona realice autoatribuciones referentes a las situaciones que a factores personales cuando hablamos de aspectos que se perciben como negativos, mientras que un segundo observador tiende más a enfatizar las disposiciones personales que las situacionales para explicar estos mismos fenómenos. 


En este sentido, resulta probable que el entrenador atribuya los resultados negativos a factores personales de algunos jugadores que incidieron directamente en errores claros ofensivos o defensivos, mientras que también puede esperarse que los propios jugadores atribuyan a aspectos externos los resultados de estas acciones (no me dio el pase en el momento oportuno, el defensa me agarró y el árbitro no señaló el penalti, etc.). 

3.5.3 Sesgos favorables al yo


El último de los sesgos que vamos a destacar en este apartado es el que hace referencia a uno de los aspectos que en mayor medida ha centrado la atención de las investigaciones: la tendencia que tiene el sujeto de atribuir los éxitos a los factores personales mientras que los fracasos se tienden a atribuir a factores situacionales. 

A todos nos resulta familiar la ya clásica expresión que utilizan los docentes y que se refiere a las atribuciones que formulan los alumnos en el momento en el que se les entregan las calificaciones académicas “seguro que, en el caso de que suspendáis, echaréis las culpas al profesor, como si os hubiéramos suspendido, mientras que si aprobáis diréis que habéis aprobado vosotros”. Pues bien, esta afirmación encaja perfectamente con este sesgo y es aplicable en su totalidad a algunas de las explicaciones que realizan los entrenadores cuando consiguen éxitos en las competiciones, en donde piensan que el planteamiento realizado y la estrategia entrenada ha marcado las diferencias principales, en tanto en cuanto, si el resultado ha sido negativo, la culpa suele centrarse en los jugadores que “no han sudado lo suficiente la camiseta”. Éstos últimos también realizan este tipo de atribuciones y, sirviéndonos de un ejemplo clásico que resultará familiar al alumno, en el caso de discutirle al entrenador su sustitución, rápidamente tiende a compararse con el resto de los compañeros y a señalar a otros que están haciéndolo, a su juicio, peor; mientras que, si le sale un partido “redondo”, tiende a atribuir el éxito a su propia capacidad y habilidad.


El trabajo que los psicólogos del deporte suelen realizar a este respecto consiste en ayudar a trabajar con relativa objetividad, de manera que tanto los técnicos como los deportistas tengan en todo momento “los pies en la tierra”. 

3.6. El conocimiento de los deportistas y del equipo para establecer atribuciones adecuadas.

Para un entrenador puede resultar muy útil conocer las relaciones de tipo espontáneo que se establecen entre sus jugadores porque, de esta manera, se pueden orientar las expectativas que se generan de un modo mucho más real y acorde con la realidad del funcionamiento del equipo como grupo. Uno de los instrumentos más adecuados para estudiar estas relaciones es el test sociométrico, instrumento especialmente diseñado para medir la organización de los grupos sociales y la ubicación de cada uno de los deportistas dentro del equipo. 

El test sociométrico es un instrumento que trata de analizar y de medir las estructuras sociales a través de las relaciones humanas en grupos más o menos pequeños (menos de 30 personas), donde todos los componentes se conocen entre sí e interactúan cara a cara de manera habitual.

Las clases de relaciones interpersonales  que podemos obtener mediante el empleo de este instrumento de medida son: las relaciones de atracción entre cada uno de los miembros, las relaciones de rechazo entre ellos, la percepción de las relaciones afectivas positivas entre los miembros del grupo y la percepción de las relaciones negativas entre ellos.

La lógica de aplicación de esta técnica resulta tremendamente sencilla: consiste en pedir al sujeto que indique, dentro del grupo al que pertenece y del cual pretendemos medir su estructura de relaciones interpersonales, aquellos individuos que cumplen las condiciones que la pregunta enuncia, de tal manera que los miembros del equipo respondan en una hoja a un máximo de cuatro preguntas referentes a la actividad o tarea en la  que queramos estudiar las relaciones que se dan en el grupo. 

Estas cuestiones suelen ser las siguientes (la actividad o actividades elegidas pueden ser las que el entrenador quiera para estudiar las relaciones de los deportistas, entre ellas puede estar jugar, realizar los ejercicios del entrenamiento, salir, divertirse, etc):

Indica aquellos compañeros de tu equipo a los que elegirías para __________

Indica aquellos compañeros de tu equipo a los que no elegirías para__________

Indica aquellos compañeros de tu equipo que crees que te han elegido para _________

Indica aquellos compañeros de tu equipo que crees que no te han elegido para _________

Formas de presentar los datos obtenidos en el test sociométrico

Los datos obtenidos pueden presentarse de dos maneras, una es el sociograma que va a ser la representación gráfica (dibujo gráfico) de las respuestas dadas por los jugadores a las preguntas planteadas en el test y la otra es una matriz sociométrica o sociomatriz que es una matriz cuadrada N por N, donde N representa el número de sujetos que han realizado la prueba. En dicha matriz las filas serán las elecciones que realiza el sujeto y las columnas las elecciones  que recibe.

3.6.1. El sociograma

El sociograma se construye trazando líneas de elección o rechazo de un jugador a otro poniendo la flecha en la dirección que proceda. 

Se puede realizar un sociograma para cada una de las preguntas planteadas, o bien se pueden agrupar algunas de las preguntas en un mismo sociograma, resaltando con trazos de distinto color las elecciones dadas a cada pregunta por los sujetos.

Por ejemplo, imaginemos un equipo de cinco jugadores a los que se les pide que elijan a uno de sus compañeros para formar pareja en un 2 contra 2. Esta pregunta, nos podría llevar a encontrarnos con los siguientes datos: 

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h   El sujeto 1 elige para formar pareja al sujeto 5

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h   El sujeto 2 elige para formar pareja al sujeto 3

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h   El sujeto 3 elige para formar pareja al sujeto 1

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h   El sujeto 4 elige para formar pareja al sujeto 1

SYMBOL 183 \f "Symbol" \s 10 \h   El sujeto 5 elige para formar pareja al sujeto 1

En este ejemplo la estructura del grupo de los cinco jugadores quedaría de la siguiente forma: 
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Gráfica 3.1: Representación gráfica de los jugadores del equipo. En color aparecen los jugadores que reciben elecciones de sus compañeros.

La información principal que pretende recogerse en el sociograma se muestra a continuación (las siete primeras configuraciones se refieren a indicadores individuales y las últimas cuatro a indicadores de vertiente grupal):

1. El jugador popular. Es aquel que recibe una gran cantidad de elecciones por parte del resto de los miembros del equipo. Esta popularidad se refiere a una única actividad, así un deportista puede ser el más popular en una actividad como divertirse pero no para realizar los ejercicios de entrenamiento.

2. El jugador estrella. Es el jugador cuya popularidad alcanza a varias de las actividades elegidas por el entrenador para ser estudiadas; es decir, aquel que es preferido para divertirse, jugar, realizar los ejercicios de entrenamiento, etc.

3. El jugador rechazado. Es el que recibe un gran número de rechazos de los demás miembros del equipo.

4. El jugador desatendido. El jugador que recibe pocas elecciones de los demás pero elige por su parte a muchas personas del grupo.

5. El jugador ignorado. Es el que recibe pocas elecciones y elige a un número intermedio de compañeros.

6. El jugador aislado. Es el que recibe y realiza pocas elecciones.

7. Pareja. Es la estructura compuesta por dos individuos que se eligen mutuamente.

8. Triángulo. Es la estructura de tres individuos que se eligen entre sí, aunque sus relaciones no sean recíprocas.

9. Cadena. Es la estructura de sucesión de elecciones entre varios miembros del grupo sin necesidad de reciprocidad.

3.6.2. La matriz sociométrica

Otra forma de registrar los datos de las respuestas ofrecidas por los jugadores en la prueba es la matriz sociométrica o sociomatriz.

Construiremos una tabla o matriz para cada una de las preguntas que hayan sido formuladas. A su vez, cada tabla estará formada por tantas casillas horizontales y verticales como deportistas tengamos en el equipo objeto de análisis.

Dentro de la tabla deben colocarse las respuestas de los deportistas a la pregunta que en ese momento se esté considerando. Con tal fin, se cogerán una por una las respuestas de los jugadores a cada pregunta y se pondrá a la altura de su fila un signo positivo o negativo en la columna que corresponda al compañero que haya elegido o rechazado, según informe la pregunta que en ese instante se esté convirtiendo en tabla. El signo será positivo  (+) para las elecciones y negativo  (-) para los rechazos. Para las elecciones/rechazos  mutuos  (esto se refiere, a aquellos deportistas que dentro de una misma pregunta se rechazan o eligen de forma recíproca) colocaremos un paréntesis alrededor de los signos.

La matriz que correspondería al ejemplo anteriormente señalado sería la siguiente:

	
	1
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	3
	4
	5
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	Elecciones

recibidas
	3
	0
	1
	0
	1


Gráfica 3.2. Representación del análisis sociométrico mediante una matriz

A partir de una tabla como se pueden elaborar los índices sociométricos que a continuación se detallan. Dos son los principales tipos de índices sociométricos que podemos encontrar (González, 1998): por una parte los individuales y por otra los colectivos. Dentro de cada uno de ellos se encuentran varios subíndices, no todos de la misma utilidad ni significación. A continuación se presentan los más relevantes para el estudio del equipo deportivo:

Índices individuales

- Índice de popularidad: indica lo popular que es cada sujeto; es decir, las elecciones recibidas por cada uno de los deportistas del grupo. Su cálculo se realiza mediante la siguiente fórmula:  

Pop =   Se               donde:  Se = número de elecciones recibidas por 

           N-1                                 el deportista

                                           N = número de deportistas del equipo

- Índice de antipatía:  indica lo "antipático" que es cada sujeto; es decir, los rechazos que recibe cada sujeto dentro del grupo.

   Ant =   Sr                donde: Sr = número de rechazos recibidos por 
              N-1                                el sujeto                         

                                             N = número de deportistas del grupo

- Atención perceptiva: se define como lo ajustado que está la percepción del deportista con la realidad. Hace referencia a las respuestas dadas por el sujeto a las dos últimas preguntas. Es decir, este índice es el resultado entre la "percepción" del deportista y su verdadera situación sociométrica en el equipo.

Ap (e) =   Ep           donde: Ep = número de elecciones percibidas

                Ser                   Ser = número de elecciones reales  recibidas

Ap (r) =   Rp            donde:  Rp = Número de rechazos percibidos

              Srr                      Srr = número de rechazos reales recibidos

- Estatus sociométrico: se define como un indicador del "aprecio" que recibe cada persona dentro del grupo, lo que permite determinar la posición que ocupa cada miembro dentro del grupo. Este índice puede alcanzar valores positivos o negativos, siendo el valor cero un indicador de posición neutra, el valor máximo de +2 y el mínimo de -2. La fórmula  para su cálculo es:

ES = (Se + Ep) -  (Sr + Pr)    donde: Se = número de elecciones 

                      N-1                                       recibidas por el deportista

                                                         Ep = elecciones percibidas

                                                         Sr = número de rechazos recibidos

                                                         Pr = número de rechazos percibidos

Indices grupales 

- Indice de cohesión (también llamado de asociación):  se define como el valor de la unión que se produce entre los miembros del grupo; es decir, nos indica la medida en que los miembros de un equipo se eligen entre sí.  Su fórmula de cálculo es la siguiente:

IC =    SRe             donde: SRe = número total de elecciones recíprocas 

         N (N-1)                            en el equipo

                                            N = número total de deportistas del grupo

· Índice de disociación: es un índice similar al anterior, hace referencia al grado de enfrentamiento existente dentro de un grupo deportivo. Su fórmula de cálculo se hace operando con los rechazos:

   ID =   SRr            donde: SRr = número de rechazos recíprocos entre 

           N (N-1)                              los deportistas

· Índice de coherencia:  se trata de analizar el grado de correspondencia recíproca de elecciones positivas, en comparación con el  total de elecciones del grupo. Su cálculo se hace mediante la siguiente fórmula: 

     ICh =   SRe              donde: SRe = suma de elecciones recíprocas

               SSe                         SSe= Suma total de elecciones emitidas

· Índice de intensidad social: es una expresión de la productividad o expansividad del grupo. La fórmula de cálculo es la siguiente:

IS=   SSe +  SSr        donde: SSe= suma total de elecciones emitidas

               N-1                         SSr=  suma de los rechazos emitidos
3.7. Algunas consideraciones finales


De todo lo expuesto a lo largo de este capítulo, nos parece importante recalcar la importancia que posee la toma de conciencia de los factores que intervienen en las atribuciones y explicaciones de los sucesos y las acciones que tienen lugar en la modalidad deportiva de que se trate, puesto que, en cierto sentido, son precisamente las que dirigen y orientan una buena parte del trabajo profesional que puede realizarse desde el punto de vista psicológico con los entrenadores y con los deportistas. 


El hecho de que estos procesos posean una capacidad funcional tan importante para la propia vida, les concede aún si cabe una mayor importancia y, como consecuencia, pensamos que resulta necesario que todos los profesionales que se encuentran inmersos en el ARD traten de responderse a sí mismos sobre en qué medida se dejan influir por sus propias expectativas y por cómo realizan las atribuciones. Un ejercicio práctico que puede resultar de gran ayuda al respecto es el consistente en escribir, al principio de temporada, qué expectativas traigo sobre cada uno de los deportistas con los que tengo que trabajar, de modo que, a medida que avance el periodo competitivo o de entrenamientos, se pueda contrastar cómo se han visto modificadas en función de los resultados que se hayan conseguido.

 Por último, retomamos de nuevo la importancia que cobra un enjuiciamiento realista de las 
competiciones y posibilidades reales de los deportistas y de los equipos, así como de los informes previos que se manejan y que, con frecuencia, lejos de ayudar a interpretar de un modo adecuado la realidad, lo que provocan es el desencadenamiento de un proceso atribucional que polariza las opiniones y acciones posteriores que se desarrollen.

CAPITULO 4. LAS HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN COMO INSTRUMENTOS ESENCIALES DEL ENTRENADOR

4. 1. La importancia de dominar las habilidades de comunicación en el ARD.

“En el partido Deportivo-Athletic se produjo la enésima 'enganchada' entre Irureta y Tristán. En el minuto 56 el técnico sustituyó al sevillano por Pandiani y el delantero no dudó en quejarse del cambio a Irureta de muy malas maneras. En ese momento el entrenador del Deportivo se dirigió al banquillo, y mientras Tristán se estaba cambiando, le reprochó duramente su actitud. Al instante se produjo el gol de Pandiani e Irureta se volvió a recriminarle de nuevo por su acción, pero el ariete sevillano ya se había marchado camino de los vestuarios.


En la rueda de Prensa posterior al partido, Irureta no continuó la ‘guerra’ con Tristán. El técnico se mostró condescendiente con el delantero: “A Tristán le quiero mucho, pero hago los cambios según convenga al equipo. Necesitaba a Tristán 55 minutos y a Pandiani 35 y así fue. Dio resultado”, afirmó el técnico.


El técnico defendió el cambio de Pandiani por su demostrada efectividad: “En los dos cambios que cubrí con Pandiani respondió y marcó un gol””.





(Diario Marca, 4 de Septiembre de 2003)

El ejemplo con el que comenzamos este tercer capítulo es ilustrativo de una escena que se está convirtiendo en clásica en los diferentes deportes (y en especial en el  fútbol), y que, con bastante probabilidad, resultará familiar a muchos de los alumnos que hayan dedicado una parte de su trayectoria profesional al entrenamiento deportivo.  El momento de la sustitución de uno de los jugadores suele ser uno de los momentos en los que, como veremos a lo largo del capítulo, se puede analizar con mayor claridad el dominio de las habilidades sociales que poseen los deportistas en tanto que suelen confrontarse dos puntos de vista: por un lado el técnico considera necesario introducir un cambio en la estrategia del equipo para conseguir mejores resultados y, por el otro, el deportista trata de mantenerse el mayor tiempo posible en la cancha o en el terreno de juego para continuar jugando. 


A lo largo de este capítulo vamos a tratar de ofrecer algunas respuestas acerca de las variables que se ponen en juego en este tipo de situaciones y que exigen, como seres humanos que somos, del dominio de una serie de estrategias, tanto de habilidades sociales como de comunicación, que nos permitan obtener los resultados adecuados en las diferentes situaciones que pueden llegar a producirse. Un aspecto importante que debe remarcarse es que, en cualquier temporada, no existe un equipo ideal o una situación ideal en la que no suceda algún tipo de problemas: siempre existen conflictos –mayores o menores- que solucionar, y alternativas de respuesta que hay que conocer y dominar por los efectos que pueden llegar a tener en el rendimiento, satisfacción y motivación de los deportistas. 

4.2. ¿En qué consiste eso que llamamos comunicación y por qué es importante?.

A continuación presentamos un análisis básico del proceso de comunicación y de sus principales propósitos:

a.) El proceso de comunicación engloba los siguientes aspectos:

1. Una persona decide enviar un mensaje a otra.

2. El emisor debe traducir esas ideas a un mensaje.

3. El mensaje es transmitido a través de un canal (normalmente el lenguaje hablado, pero también tiene importancia el gestual) hacia el receptor.

4. El mensaje es interpretado.

5. El receptor piensa sobre esa información en función de la que ya posee, y actúa
 en consecuencia.

b) Los propósitos de la comunicación en el terreno deportivo pueden establecerse en función de los siguientes aspectos (pese a que el proceso de comunicación sigue siempre los pasos que acabamos de mencionar, los objetivos o intenciones del emisor pueden ser muy variados):

- Convencer a los deportistas de algo (por ejemplo de que jugar en nuestro equipo, o que disputar una determinada competición, le va a hacer sentirse mejor físicamente; o que mejorando su golpeo de revés obtendrá mejores resultados, etc.).

- Evaluar a los deportistas sobre algún aspecto específico (por ejemplo sobre el nivel de destreza o habilidad que ha alcanzado en el gesto técnico que estemos trabajando, o evaluar su capacidad de concentración en condiciones de presión y en el propio terreno de juego, etc.).

- Informar sobre algo (por ejemplo cómo debe realizarse una movimiento táctico o técnico).

- Motivar para obtener un mayor provecho de alguna situación (por ejemplo para que el equipo trabaje más para preparar la última recta de la temporada en la que se dilucidan los equipos que ascenderán y los que se mantendrán un año más en la categoría, o para que un regatista afronte mejor la próxima competición).

- Resolver conflictos que puedan surgir (por ejemplo problemas con un jugador que es conflictivo y que vela por sus intereses personales antes que por los colectivos, o el caso de un tenista que insiste en no cambiar su golpe porque considera que es el más adecuado cuando tenemos herramientas de juicio para pensar que no es así).


Aunque somos conscientes de la simplicidad que supone el proceso comunicativo, para poder establecer las pautas de intervención y el análisis de las necesidades principales que deben superarse cuando se produce una situación, como la del ejemplo con el que abrimos el capítulo, es absolutamente necesario que se desgranen sus componentes más elementales y se pueda, de esta forma, asesorar y establecer las causas que han generado el malestar que, con frecuencia, se reduce a la forma de comunicarse que utilizan las personas y a la incapacidad que se tiene para manejar diferentes tipos de situaciones. 

4.3. ¿Existen varios tipos de comunicación?

De entre las diferentes situaciones que nos pueden surgir a lo largo de la temporada y que atañen al uso de una inadecuada habilidad para comunicarse, se pueden establecer tres categorías de diferenciación que marcan el tipo de asesoría y de trabajo que se pueda realizar. Así, los tipos fundamentales serían tres esencialmente: la comunicación intrapersonal, la interpersonal y la grupal.


Gráfica 4.1. Autorregistro de un portero de 2ª División “B” de Fútbol. Se presentan los pensamientos negativos que se desencadenan en ciertas situaciones de juego.

Como se aprecia en la gráfica 3.1., por comunicación intrapersonal entendemos todos aquellos pensamientos que surgen en la mente de la propia persona -y en la nuestra como entrenadores-, y que nos permiten pensar sobre las opciones que podemos elegir, sobre cuál es el entrenamiento que debemos realizar o sobre qué jugador está más capacitado para jugar en una demarcación u otra del campo. Este diálogo interno se caracteriza esencialmente porque no podemos acceder a conocerlo a no ser que sea la propia persona la que desee manifestarlos. Multitud de ejemplos podrían ilustrar este aspecto que, si no se enseña a dominar, puede perjudicar gravemente el rendimiento porque desconcentra al deportista y le hace estar revisando aspectos sobre los que no resulta pertinente fijar la atención.


El segundo tipo, la comunicación interpersonal, haría referencia a las situaciones en las que al menos participan dos personas y que suele manifestarse de manera verbal (aunque no tiene por qué ser necesariamente así). Cuando un jugador se dirige a otro, a su propio entrenador o a otra persona, ya estamos hablando de comunicación interpersonal y su conocimiento es importante porque el tipo de estrategias y de habilidades que deberán dominarse son de una naturaleza diferente a las del primer tipo. 


Por último, al hablar de comunicación grupal
 estamos haciendo alusión a la que tiene que utilizar a menudo el entrenador en los vestuarios, donde la información que se ofrece esperamos que sea comprendida por todo el grupo. Este tipo de comunicación es también interpersonal pero consideramos que es importante diferenciarlas porque poseen características específicas que hacen que, de nuevo, las habilidades que deban manejarse y dominarse sean diferentes en función del número de personas que interactúen.


Todo profesional debería conocer el tipo de interacciones más frecuentes que se pueden llegar a producir en nuestros deportes respectivos, de manera que se pueda asesorar de manera adecuada sobre los momentos y situaciones en los que resulta más pertinente hablar con otras personas (otros entrenadores, con un jugador o con el equipo, con la prensa, etc.). Estas variables, aunque a primera vista pueda parecer que poseen poca importancia, en realidad tienen un gran peso y, tal es así, que un buen trabajo en este sentido y un buen conocimiento y puesta en práctica de estas habilidades pueden permitir, sin ningún género de dudas, que un equipo esté más cohesionado y que el rendimiento y el nivel de satisfacción de los deportistas, aunque se trate de deportes individuales, sea también satisfactorio.

4.4. El lenguaje verbal y no verbal

Manejar de manera adecuada los procesos de comunicación es, a menudo, la diferencia más importante que existe entre un buen y un “gran” entrenador. Cuántas veces en nuestra etapa como estudiantes nos hemos encontrado con profesores que pensábamos que dominaban perfectamente su materia y que estaban a la última en los conocimientos de su área y, sin embargo, considerábamos que era un docente pésimo porque, precisamente, no sabía comunicar esos conocimientos. Queda claro, por tanto, que poseer un conocimiento amplio sobre un área no es condición suficiente para considerarnos buenos docentes o entrenadores deportivos (de hecho la observación de un gran número de entrenamientos nos hace pensar que una de las diferencias más importantes entre un buen equipo y otro que no obtiene los resultados esperados está, precisamente, en el deterioro de los procesos de comunicación).


En esta misma línea de pensamiento, en la actualidad se sabe que uno de los aspectos más importantes que se deben considerar a la hora de dirigir un equipo consiste en reconocer la importancia del lenguaje no verbal, pues a menudo las personas no somos conscientes de la cantidad de información que transmitimos y que, también con frecuencia, es contradictoria con la información que se ofrece verbalmente. 

Hablar de lenguaje verbal y no verbal es, en cierto modo similar a hacerlo de la credibilidad de la persona. Cuando uno quiere expresar algo verbalmente y se apoya con los gestos, con la entonación y con todos los rasgos esenciales que caracterizan el lenguaje no verbal, está dando mayor credibilidad a su discurso mientras que, en muchos casos, lo que se produce es una disonancia en el sentido de decir verbalmente algo que, con tan solo observar el rostro de la persona, sabemos que no es cierto. Es imprescindible que indiquemos que, precisamente por la naturaleza esencialmente inconsciente de las emociones, solemos dar mucha veracidad a estas expresiones, lo que no tiene por qué producirse en el lenguaje verbal porque parece lógico pensar que nos pueden mentir o engañar si así lo considera el jugador o la persona de que se trate.

4.4.1. EL lenguaje no verbal.


Dentro de los aspectos más importantes que debemos tener en consideración en el lenguaje no verbal, distinguiremos los siguientes (adaptado de Weinberg y Gould, 1996):

· El aspecto físico. La información que tenemos al observar el aspecto físico es muy importante porque, sin duda, la impresión que nos causa alguien nos influye en las expectativas que creamos sobre él (como ya hemos analizado, las expectativas "juegan" un papel muy importante en el trabajo que cualquier entrenador puede realizar). Un ejemplo claro que ilustra la importancia de este factor, se aprecia en que la mayoría de los clubes de categorías nacionales ya suelen cuidar, en el régimen interno de la entidad, la imagen que debe darse en función del tipo de situación en la que se esté presente (una cena, una presentación de un producto oficial del club, etc.). 

En las competiciones puede apreciarse, de la misma manera, como los entrenadores cuidan su aspecto físico y salen, salvo honradas excepciones, con traje y corbata a los campos, lo que les concede, al menos de forma implícita, una imagen de seriedad y sobriedad de la que probablemente no gozarían si salieran en chándal y detrás de ellos no existiera una trayectoria brillante que le avalara como entrenador (un ejemplo en este sentido, en el fútbol, es el de Luis Aragonés, que cuida poco su imagen pero este aspecto lo compensa con creces con la gran trayectoria que ha ido fraguando tanto como jugador como entrenador de fútbol).

· La postura. Cuando un deportista tiene un estado de ánimo negativo, se encuentra triste o simplemente sin ganas de entrenar o competir,  su postura suele ser hundida, como si le faltara energía. Por el contrario, cuando alguien tiene ganas y se encuentra motivado, su postura es muy diferente: denota mucha más confianza y activación. Podemos afirmar, por lo tanto, que los seres humanos somos capaces de captar de manera inconsciente el estado de ánimo de los demás (al menos si éstos no tratan de ocultarlo), y que éste se traduce la mayoría de las veces en la postura que se tiene. 

Este es un aspecto que nos aporta una gran cantidad de información a los psicólogos del deporte y, del mismo modo, debe ser conocido por los entrenadores para que puedan establecer interpretaciones sobre el tipo de relaciones que han establecido con la plantilla y con cada uno de sus jugadores. Partiendo de estas premisas básicas se podría concluir con relativa facilidad que también el propio entrenador debe ser un experto conocedor de esta variable y, por lo tanto, debe cuidar siempre la postura con la que se dirija a sus deportistas. Pensemos en un encuentro de Fútbol-Sala en el que en el descanso se pierde por 0-3. El entrenador cometa          que hay que remontar y que se puede sacar el partido adelante cuando, en realidad, la postura que tiene es de abatimiento, de decepción y de tristeza. 

· Los gestos. Sin duda, la mayoría de los entrenadores expresan mediante gestos un gran número de sensaciones y pensamientos que tienen en un entrenamiento y/o en una competición, lo que les puede ayudar a que los deportistas entiendan e interpreten mejor lo que se les pretende transmitir. Las ventajas que se pueden obtener de utilizar el lenguaje gestual de manera correcta son innumerables puesto que son un reforzador vital del lenguaje verbal y nos sirve de apoyo continuo de todo lo que estemos diciendo. Un índice de la importancia de este factor es que en las licenciaturas de educación física y de su didáctica, una de las asignaturas que se cursan es la de expresión corporal, en donde el empleo del lenguaje gestual cobra una importancia clave que debe aprender a utilizarse y a interpretarse.

· El contacto. Es un método poderoso de transmitir confianza y cercanía a los deportistas, esencialmente cuando existen desconfianzas (por ejemplo en el caso de suplentes habituales o de deportistas muy jóvenes que comienzan a intervenir en la élite). Un ejemplo de su importancia en el diagnóstico acerca de la cohesión del grupo deportivo lo podemos apreciar en que, tras la consecución de un tanto, canasta o de un buen resultado, los componentes del equipo pueden tender a abrazarse y a manifestar su satisfacción, o bien pueden aislarse y situarse en un segundo plano –característica de deportistas poco cohesionados con los intereses globales del conjunto-.

Dar una palmada en el hombro a un compañero o a un jugador en los momentos más difíciles por los que atraviesa puede ser, a menudo, el mejor apoyo que le podemos ofrecer. Una pregunta que debería formularse todo entrenador es la referida al número de ocasiones en las que ha apoyado a los jugadores que, supuestamente, son suplentes habituales. Existe una relación entre la probabilidad de ser mejor valorado por los jugadores cuanto más apoyo en este sentido se haya sido capaz de ofrecer.

· La expresión facial. Separamos este aspecto del apartado de los gestos porque se trata, sin duda alguna, de la parte más expresiva del cuerpo humano; tanto es así que desde el mismo momento del nacimiento, si realizásemos un estudio observacional de los padres y de sus interacciones con los bebés, observaríamos que se interpretan de manera continua cada uno de los gestos y muecas que se realizan, aun sin ser emitidos de manera consciente por parte del bebé. 

Dentro de las diferentes partes que componen el rostro, los ojos y el contacto visual parecen poseer una especial importancia porque tienen la capacidad de transmitir sentimientos de una manera más directa que las otras partes de la cara. Con la mirada estamos reflejando las sensaciones y las emociones que nos pasan por la cabeza y con frecuencia, cuando queremos decirle algo a alguien sin palabras, no tenemos más que mirarle de cierto modo para que se de cuenta de nuestras emociones hacia él. 

Por otra parte, dentro del propio proceso de comunicación, el contacto visual nos proporciona una información importante sobre el nivel de atención que nos están prestando. Una técnica poderosa que se analiza y se estudia cuando se trabajan habilidades sociales consiste, simplemente, en analizar si los espectadores siguen el discurso con gestos de asentimiento y con la mirada o no lo hacen. Cuando un entrenador está explicando algún contenido en el vestuario o en el campo de entrenamiento, debería observar si existe este feedback porque, de no ser así, debería provocar que el nivel de atención aumentase, lo que puede conseguirse, simplemente, con atraer la mirada sobre el jugador distraído aun sin llegar a reclamar su atención de manera verbal.

· Características de la voz. Acompañar la información verbal con un tono y una entonación adecuadas, refuerza la veracidad del mensaje que tratamos de transmitir. Las características de la voz incluye el tono (alto o bajo), el tempo (velocidad), el volumen (sonoro o suave), el ritmo y la articulación (pronunciación). 

En los cursos de entrenadores, cuando tratamos este tema de las habilidades sociales y de la comunicación, una de las variables que nos parece que reúne un mayor interés en el lenguaje no verbal es, precisamente, la entonación, el volumen y el ritmo con el que se expresa el lenguaje. Estas características que acompañan al lenguaje constituyen aspectos imperceptibles para el emisor, pero tienen un gran poder para captar la atención del receptor y gozar de credibilidad. En el ejemplo que poníamos en uno de los párrafos anteriores sobre el entrenador que quiere animar a su equipo tras una derrota abultada en el primer tiempo, también debería prestarse atención al modo en el que se cuida la entonación, el volumen y el ritmo del lenguaje porque, de no ser así, se puede estar dando nuevamente información contradictoria con la que se está expresando. 

Todo entrenador debería aprender a usar esta variable y a poner remedio en el caso en el que no la utilice de manera adecuada.


Hacer alusión a estos aspectos y no hacerlo al modo en el que se pueden mejorar puede parecer, en cierta medida, contradictorio. Para solventar este problema la palabra clave que nos indica cómo podemos mejorar nuestras habilidades no verbales está en la toma de conciencia de las situaciones en las que se produce la interacción y, con la ayuda de un análisis audiovisual, se pueden establecer las pautas de mejora y un programa adecuado para aumentar la calidad de los patrones comunicativos de los entrenadores. La ayuda del psicólogo especialista en deporte puede ser, de nuevo, importante (en el capítulo 6, dedicado a la observación, aparece  un código de registro diseñado para analizar algunos de los parámetros que aquí se han mencionado).

4.4.2. El lenguaje verbal.

Una vez que hemos repasado los principales aspectos que componen el lenguaje no verbal, resulta necesario que se profundice en el lenguaje verbal para que se puedan extraer también las consecuencias más pertinentes al respecto y las principales vías con los deportistas. Las principales características que debe reunir el lenguaje verbal para que goce de la mayor eficacia posible se citan a continuación (adaptado de Martens, 1987; y de Weinberg y Gould, 1996):

· Ser directo. Se debe expresar claramente lo que quiere decirse si lo que deseamos es evitar ambigüedades. Insinuar o decir las cosas sólo parcialmente no asegura que se hayan comprendido. Con frecuencia los entrenadores tienden a insinuar algunas cosas del tipo “algunos de vosotros no han sudado lo suficiente la camiseta y cada uno sabe por quién lo estoy diciendo”, este tipo de mensajes no garantiza que los jugadores a los que va dirigido lo hayan comprendido, de modo que cabe la posibilidad de que la información que hemos aportado no sea completa o, por lo menos, efectiva. Para solventar este problema es importante que aquellas demandas que nos parezcan importantes y que queremos que los otros conozcan, las transmitamos con la mayor claridad posible y seamos, para ello, directos (lo que no quiere decir que seamos hirientes o que generemos un mal ambiente).

· Asumir los mensajes como propios. Las propias ideas deben expresarse con el “yo”, no con el “nosotros” o el “equipo”. A menudo hablar en estos términos no hace otra cosa que enfatizar la cobardía o miedo a enfrentar una situación. Resulta evidente que en infinidad de situaciones el entrenador o el jugador se esconden bajo mensajes que engloban a otras personas y que no dicen directamente que la idea es personal. Hacerlo de este modo, pese a que puede tener consecuencias positivas en algunas ocasiones, no es recomendable por el simple hecho de que debe defenderse en todo momento, aunque sea con cierta flexibilidad, el punto de vista propio porque es lo que uno mismo cree y considera respecto a la situación de que se trate.

· Ser completo y específico. Cuando queremos transmitir algo, debemos tratar de dar toda la información que resulte pertinente, puesto que pueden existir malentendidos y vacíos de comprensión. Este aspecto resulta evidente cuando el entrenador se dirige a uno de sus deportistas y, en la mayoría de las situaciones, le aporta información incompleta acerca de los aspectos que quiere transmitirle.

Un ejemplo ilustrativo es el del entrenador de un equipo que ha salido derrotado en un encuentro importante y le recrimina a un jugador: “No has hecho lo que te dije y ofensivamente no sirves para el equipo, o mejoras o no hacemos nada”. Este tipo de comentarios generan en el jugador un doble sentimiento de desconcierto: el primero porque se le hace responsable de parte de la derrota, y el segundo porque la información que le ha dado el entrenador es incompleta, ambigua y genera dudas y confusión. Como se puede suponer, este tipo de afirmaciones no hacen sino restar credibilidad a la labor del entrenador y generar un ambiente, en buena medida, incómodo en la plantilla.

· Ser claro y coherente, evitar los mensajes dobles. Es esencial que los entrenadores se den cuenta de la cantidad de información contradictoria que ofrecen al equipo y a los jugadores. Un ejemplo clásico consiste en decir que no nos importa el resultado, que lo importante es que se juegue bien, o que se realice un buen papel en un campeonato y, cuando nuestro equipo pierde, la expresión de enfado que tenemos manifiesta y expresa precisamente lo contrario.  El dominio de este factor debería aportar una clave importante al entrenador para mejorar en su propia pedagogía de trabajo.

· Separar los hechos de las opiniones. Debe decirse lo que se ha visto, escuchado y se sepa para, posteriormente, apoyarlo con la opinión personal que se tenga. Con frecuencia estos límites no se separan y la consecuencia inmediata más evidente es que se está hablando de un aspecto sobre el que pueden existir diferentes puntos de vista y distintas apreciaciones.

· Organizar la información antes de transmitirla. Equivale a decir que se debe pensar lo que quiere decirse antes de hacerlo, sobre todo cuando las consecuencias pueden ser importantes. Al igual que un entrenador prepara las sesiones de entrenamiento que se deben realizar, también debe hacerlo en los diferentes momentos en los que debe explicar aspectos puntuales de la preparación del deportista, o debe enjuiciar algún tipo de situación, o transmitir alguna información que considera pertinente. 

· Centrarse en una cosa cada vez. Para facilitar que se comprenda la información, es necesario que no sobrecarguemos al deportista: es preferible dar una idea y que se comprenda bien, que ofrecer varias y que se entiendan mal o sólo parcialmente. El objetivo principal de lo que pretendo explicar debe ser el centro de la comunicación y, si le preguntásemos al deportista, después de hablar con nosotros, qué aspecto es el que le hemos querido transmitir, éste, de entre todas las ideas que hayan podido salir en la conversación, debería indicarnos el objetivo principal que nos propusimos en un primer momento. Lo que sucede es que, a menudo, este objetivo se oculta entre información que posee poca importancia y que nos sirve para amortiguar el impacto de lo que queremos transmitir (sobre todo si es algo comprometido), de manera que no se hace más que “liar”  la información que se aporta.

· Lanzar los mensajes de forma inmediata. Este aspecto hace referencia a la necesidad de no dejar pasar mucho tiempo desde el momento en el que se produce una acción y se desea hacer algún comentario, hasta que se realiza el mismo. Como es lógico, no estamos afirmando que haya que decir las cosas en “caliente” puesto que, como ya sabemos, no hay nada peor que comunicar cosas cuando el estado de ánimo es negativo; lo que queremos decir es que resulta necesario que en determinados momentos, como por ejemplo las correcciones técnicas o tácticas que tienen lugar en un partido, dejar pasar el tiempo puede ir en nuestra contra entre otros factores, por el propio olvido y por la reconstrucción del pensamiento que se realiza a medida que el tiempo pasa.

· Mantener una actitud de apoyo. Para favorecer que nos escuchen, debemos intentar crear un clima adecuado de apoyo, evitando las amenazas, sarcasmos y críticas que, a largo plazo, provocan que nadie preste atención a lo que se dice o a que realmente se haga por miedo a evitar las consecuencias y sin haber comprendido realmente el mensaje. Este aspecto se encuentra íntimamente relacionado con el estilo del liderazgo del entrenador y con la cohesión que exista en el equipo. La actitud de apoyo favorece la formación de vínculos interpersonales que benefician al equipo sobre todo cuando se producen etapas en las que no se obtienen los resultados esperados.

· Ser coherente con los mensajes no verbales. Como ya hemos señalado, la coherencia entre el lenguaje verbal y el no verbal da credibilidad a lo que pretendemos enseñar. No nos extenderemos más en este aspecto porque ya ha quedado suficientemente explicado en el apartado referido al lenguaje no verbal.

· Asegurarnos de que se ha comprendido el mensaje. El empleo de preguntas finales donde esperamos que el jugador nos diga si ha entendido o no lo que se le ha dicho, nos permite comprender los elementos sobre los que debe hacerse más énfasis para que nos entiendan. Al mismo tiempo, repetir fragmentos de la información que los demás nos ofrecen, es una habilidad comunicativa que permite que los otros se aseguren  que les estamos prestando atención. Estas estrategias suponen pequeños aspectos a tener en consideración pero su importancia, desde un punto de vista pedagógico y docente, es capital. 

· Asegurarnos del conocimiento previo que posee el receptor del mensaje. Este aspecto hace referencia a la importancia que tiene el hacerse una idea aproximada de las concepciones y de las ideas previas que poseen los interlocutores a los que dirigimos nuestra comunicación. Es por eso que en multitud de cursos y de clases, un paso previo a la impartición de las mismas es el aplicar un cuestionario que, a modo de examen previo, permita conocer estas ideas que tienen y manejan los alumnos, puesto que la distancia entre nuestro conocimiento y el que posee la otra persona puede ser realmente significativa. Hablar con otra persona implica, hasta cierto punto, el intento por tratar de introducirnos en su propia piel para comprender lo que ellos entienden; si no lo hacemos así, será realmente complicado establecer una comunicación eficaz. 

4.5. Las habilidades de comunicación

Sin duda, conocer las variables que intervienen en el proceso de comunicación favorece que un entrenador cualquiera pueda analizar su propia práctica y trate de mejorarla sobre aquellos aspectos que peor domine o controle. La mejora de estas habilidades pasa, por lo tanto, por un proceso de reflexión personal y por la práctica necesaria para perfeccionarlas.

En la línea de las ideas defendidas por Weinberg y Gould (1996), y partiendo de las características que ya se han mencionado y que componen el proceso comunicativo, merece la pena que nos acerquemos a dos procesos habituales que con frecuencia resultan incómodos de afrontar para los entrenadores: la confrontación y la crítica.
4.5.1. La confrontación.

Por confrontación entendemos una discusión cara a cara entre personas que tienen algún conflicto o que no se ponen de acuerdo sobre algún aspecto de la realidad. Una confrontación se puede generar por muy diferentes motivos y todo entrenador debe ser capaz de saber cómo puede solucionar este tipo de situaciones, pues supone el dominio de una de las habilidades de dirección de equipos y de grupos más importantes. 

Los aspectos más básicos que se deben diferenciar en toda confrontación serían los siguientes: 

· Cuál es su objetivo principal. La confrontación no consiste tan solo en  que el otro se ponga en mi lugar, sino en provocar un examen prudente y reflexivo sobre la situación de que se trate. Para poder hacerlo será necesario que se cuente con información lo más objetiva posible sobre el asunto que nos compete, de manera que se pueda llegar a un acuerdo basado en hechos y no en opiniones, en cuyo caso sería mucho más complicado alcanzar dicho acuerdo. Por tanto, cuando un entrenador o un jugador deseen confrontar su opinión con otro, deberán tener en consideración con qué información cuenta y, además, sobre qué puntos le interesa centrar la conversación en detrimento de otros que, por falta de tiempo, no sean necesarios tratar en esa situación y que se pueden posponer para una segunda reunión.

· Cuándo utilizar la confrontación. El siguiente aspecto que debemos tener en consideración es que cuando se está enojado deben evitarse las confrontaciones. Ya lo señalábamos en el apartado anterior a la hora de hablar del lenguaje verbal y nos parece oportuno volver a remarcarlo no sin antes señalar que tampoco deben evitarse las confrontaciones por miedo o por temor al encuentro, puesto que esto supondría esconder un problema que, sin ningún tipo de duda, saldrá más tarde a la luz. A menudo el papel que desempeña el psicólogo deportivo exige que se tengan que ofrecer opiniones contradictorias con las de los propios entrenadores o jugadores y esto no debe ser motivo de evitación, sino de argumento para preparar mejor el encuentro y poder, de esta manera, dar una solución pertinente al problema.

· Cómo utilizar la confrontación. Una confrontación supone cumplir una serie de requisitos que hagan de la misma una herramienta útil. A continuación se presentan algunas pautas que se deben considerar para que las confrontaciones sean más productivas y menos estresantes (Anshel, 1990; Martens, 1987; Weinberg, 1996):

· Expresar los sentimientos de manera constructiva. A menudo, cuando estamos enfadados o con tensión, tendemos a realizar afirmaciones crueles e irracionales sin pensar previamente lo que queremos decir. Pese a que no podemos eliminar nuestras emociones, sí que podemos aprender a afrontarlas, para lo que resulta necesario comenzar aceptando que enfadarse no tiene por qué ser necesariamente algo malo, pero sí lo puede ser si se utiliza de forma destructiva (por ejemplo el entrenador que discute con un jugador y descarga sobre él la culpa de la derrota). 

· Reflexionar sobre lo que queremos decir y pensarlo dos veces si estamos enfadados. No debemos empezar a gritar y a dar órdenes sin ningún sentido, puesto que es muy probable que no comprendan lo que queremos transmitir y que, además, avergoncemos y molestemos a algunos de los jugadores del equipo. A la larga, estas reacciones pueden provocar que el equipo se canse de nosotros y que a la mínima oportunidad carguen también a espaldas nuestras. "Pensar puede ser la diferencia entre un intercambio positivo y un desastre" (Weinberg y Gould, 1996).

· Postura comprensiva. Debemos hacer ver a la otra persona que lo que intentamos es mejorar, por lo tanto no queremos criticarle ni echarle en cara críticas pero, para hacerlo, necesitamos comprender lo que piensa sobre el problema. Una vez que nos de su opinión, sí que tendremos un conocimiento más exacto sobre cómo debemos actuar.

· Ser empáticos. Significa comprender y ser capaz de introducirse en la piel del otro. La confrontación implica ser comprensivos y buscar una solución al conflicto de forma mutua, sin imponer nuestras opiniones. La esencia de este aspecto consiste en preguntarnos qué haríamos en esta situación si fuéramos el otro y, como puede suponerse, es una de las principales cualidades que debería poseer todo entrenador.

· Ser flexible. Siempre que se produce una situación de confrontación y uno de los interlocutores se muestra inflexible e incapaz de asumir en parte los planteamientos del otro, el proceso se estanca y no puede avanzarse. Asumir que el otro puede tener parte de razón y tratar de comprenderlo propicia que se establezca una mayor confianza y que se sea más sincero al transmitir la opinión (ser flexible no implica asumir la postura del otro, pero sí darle la opción de expresarse y realizar, por nuestra parte,  un esfuerzo por considerar los aspectos que pueden ser importantes de entre toda la información que nos ofrece el jugador). En multitud de ocasiones lo que se produce es una especie de “falsa flexibilidad” en donde uno de los interlocutores, o los dos, escuchan a la otra persona pero sus concepciones previas se encuentran tan cristalizadas que es muy complicado obtener el cambio.

· Proceder gradualmente. En todo proceso de confrontación debemos tener en cuenta que nada se consigue si queremos ir “directos al grano”. Empezar la confrontación evaluando al otro y achacándole acusaciones y observaciones críticas no tiene ninguna consecuencia positiva más que la polarización y rigidez de las posturas. Debe darse tiempo a que la otra persona capte lo que pretendemos transmitirle y que, al mismo tiempo, él/ella sientan que también nosotros tratamos de entender su postura.

4.5.2. La crítica

Es frecuente que cualquier profesional que se interese por ayudar a que otras personas mejoren, tenga que recurrir a la crítica como medio de análisis y de mejora de las acciones. Esta afirmación que parece ser bastante lógica, suele entenderse de forma errónea en el ámbito deportivo, puesto que un gran número de entrenadores las evitan o bien las utilizan de forma inadecuada, por lo que en ambos casos se quedan sin obtener los resultados que pretendían alcanzar.

Al hablar de la crítica es necesario aludir al "método sandwich" (Smith, Smoll y Curtis, 1979; Smith, Smoll y Hunt, 1977) como técnica que permite ofrecer una información constructiva para el jugador de un modo sensible y efectivo. Este método consta de tres pasos:

1. Una afirmación positiva sobre algún aspecto que haya sido positivo del ejercicio o acción que vayamos a criticar (puesto que no todo es negativo). Por ejemplo, ante un jugador que realiza de manera incorrecta uno de los pasos de la secuencia del golpeo de revés, comenzamos señalándole los elementos que ha realizado correctamente.

2. Instrucciones orientadas al futuro o feedback instruccional. Se corrige y señala lo que el jugador ha realizado o hecho de manera incorrecta y que debe mejorar. Si detectamos que uno de los fallos está en que no dirige correctamente el codo hacia su hombro, entonces en este paso se lo comentamos señalándole cómo se hace mediante una demostración.

3. Ofrecer un cumplido que ayude a perseverar en la práctica y mejora del aspecto que queremos mejorar. Por último, podemos decir al jugador que está trabajando bien, que practique y que, sin duda, en un plazo razonable va a dominar el golpeo.

Este método ofrece unas consecuencias muy positivas para el establecimiento de los vínculos existentes entre los interlocutores porque favorece que en ocasiones posteriores las posturas se acerquen y no se encuentren polarizadas en los extremos. Los entrenadores, como actores principales de este juego, deberían dominarlo a la perfección y utilizarlo, aun más si cabe, con aquellos jugadores en los que se percibe que la autoestima está un poco baja y que necesita de un tipo de apoyo más continuo.

4.6. Consideraciones finales: ¿a qué llamamos escuchar?.


Hasta ahora hemos visto la importancia del entrenador como principal emisor de los mensajes a transmitir a los deportistas, sin embargo tenemos que tener en cuenta que los deportistas también deben ser emisores de información hacia el entrenador y hacia los propios compañeros y por tanto, desde el punto de vista del entrenador, es importante que aprenda a desempeñar el rol de receptor o mejor dicho aprenda a “escuchar” a los deportistas y al resto de las personas.

Una diferencia semántica importante que viene a colación cuando tratamos el tema de la escucha, es la diferencia sutil que existe entre los términos oír y escuchar. Estas dos palabras hacen alusión a dos fenómenos claramente diferenciados desde el punto de vista de la psicología y que se refieren a la capacidad activa que tiene que tener el receptor para procesar los mensajes que el emisor le está enviando. 

Por un lado diríamos que oír hace alusión al aspecto más superficial de la recepción de los mensajes que es simplemente el recibir sonidos y dejar que el otro hable sin prestar atención a lo que está diciendo. Un ejemplo de este caso son los animales que oyen lo que se les está diciendo pero no interpretan esa información, no la están escuchando realmente. 

Por otro lado, como venimos diciendo, la escucha exige algo más que la mera audición de los sonidos, exige de un interés y de una actitud activa de participación, de selección de los contenidos que estoy escuchando y de la interpretación que les da sentido y que demuestra cierta implicación en esa conversación.

Aprender a escuchar es una tarea que no resulta tan sencilla y evidente como en un primer momento podría parecer y a la que se otorga muy poca importancia en relación con la que, probablemente, debería tener. Para un entrenador es igual de importante saber hablar de forma que sus deportistas comprendan lo que les quiere transmitir, que saber escucharlos para que perciban que se les entiende y que compartimos sus necesidades y preocupaciones.

La manera más útil de mejorar la escucha es practicar lo que se llama escucha activa. Este tipo de escucha implica varios aspectos por parte del receptor: por un parte sacar las ideas principales y secundarias del mensaje o la información transmitida y dar un feedback coherente a la información transmitida y, por otra, cuidar la comunicación no verbal, tratando de mantener el contacto visual con el que habla o asintiendo, de vez en cuando, para hacerle ver al otro interlocutor que estás interesado por lo que está diciendo. Este modo de escuchar, en el que la persona se encuentra inmersa en la conversación y hace suyos los comentarios e interpretaciones de la otra persona, es el que marcará la diferencia y el que nos ofrece los mejores resultados posibles cuando estemos haciendo alusión a satisfacción grupal.

La importancia de esta variable radica también en el pobre nivel de conciencia que tienen la mayoría de los entrenadores sobre este particular y que les hace considerar que su estilo de trabajo es el ideal cuando, si se percibe desde un punto de vista externo, se pueden observar algunos aspectos que se podrían mejorar. Nuevamente los procesos que guían la toma de conciencia sobre este particular serán los que permitan continuar la evolución como profesionales del entrenamiento deportivo.

CAPITULO 5. EL LIDERAZGO DEL ENTRENADOR 

5.1. Consideraciones previas


El fenómeno del liderazgo ha sido, sin lugar a dudas, uno de los temas más investigados y de un mayor interés para los diferentes profesionales preocupados por conocer cómo funcionan los mecanismos que son capaces de ejercer una influencia decisiva en las otras personas. ¿Qué es lo que explica que en el genocidio nazi existieran personas que simplemente obedecieran órdenes directas de sus mandos superiores y fueran capaces, de esta forma, de acabar con la vida de otro ser humano?. ¿Cómo se explica el fenómeno de la obediencia voluntaria?. ¿Existe sólo un tipo de liderazgo o son múltiples sus manifestaciones?. ¿Se nace líder, o se puede aprender a serlo?. ¿Hasta dónde puede llegar una persona por seguir a otra que ejerce una influencia sobre ella?. ¿Cómo debe orientar el entrenador a la hora de jerecer su liderazgo respecto a un grupo?. ¿Cómo debe trabajar con el equipo para obtener resultados satisfactorios y potenciar su rol de líder?. ¿Puede perder este papel por la intromisión de algunos colaboradores que, como el psicólogo deportivo o el preparador físico, posean más conocimientos que él sobre algunos ámbitos del conocimiento?.

Estas y otras muchas cuestiones constituyen el eje central del presente capítulo en el que trataremos de aclarar algunos aspectos que nos parecen importantes y que suelen confundirse cuando se habla del liderazgo, aportando algunas claves de carácter práctico para el entrenador, de manera que pueda enfocar su trabajo y el de sus deportistas del mejor modo posible. 

El entrenador, desde nuestra perspectiva, es la figura incuestionable que debe ejercer un primer papel de referencia dentro del funcionamiento del equipo deportivo. Cuando se habla de “líderes deportivos”, se debe tener en cuenta que conseguir ejercer un buen papel de liderazgo no es una tarea que se aprenda en un solo día, sino que exige del aprendizaje de una serie de cuestiones que trascienden las nociones técnicas o tácticas que se posean y que se orientan en múltiples direcciones diferentes, desde el dominio de los conocimientos del juego, hasta los valores humanos que deben estar presentes en el equipo. 

E primer aspecto trascendente en el que nos detendremos por su importancia para la comprensión de este fenómeno, será el de las teorías sobre las que se asienta este concepto.

5.2. Definición de liderazgo

El liderazgo se define como el “proceso conductual de influencia entre individuos y grupos en el logro de sus objetivos” (Barrow, 1977). Esta definición abarca muchos aspectos o dimensiones del liderazgo, entre ellas procesos de toma de decisiones, técnicas motivacionales, provisión de feedback, establecimiento de relaciones interpersonales y seguridad en la dirección del equipo. Esta influencia que consolida la característica esencial del líder compartiría la idea de que todo entrenador, para poder ser considerado líder, debería ser, al menos en parte, un modelo de referencia en el cual los jugadores se puedan ver reflejados y sea una recurrente claro ante el cual se pueda acudir sin dificultades porque, en la medida de sus posibilidades, siempre va a ofrecer la ayuda y la colaboración necesaria para tratar de orientar a la persona y de proponer las vías de solución oportunas para solventar los conflictos que puedan surgir.


Según Chaskielberg (2001), “El trabajo del líder deportivo consiste en introducirse en lo que aun no ha sido creado y en alinear a un equipo de personas, en nuestro caso jugadores, para hacerlo realidad manifestando en hechos aquello que se declara, en un principio, como posibilidad”. Un líder sabe hacia dónde camina el equipo, es decir sus metas y objetivos, y proporciona la dirección y los recursos necesarios para ayudarle a llegar hasta allí. Los entrenadores que son buenos líderes brindan no sólo una perspectiva de aquello por lo que hay que luchar, sino también la estructura cotidiana, la motivación y el respaldo para convertir esa idea en realidad.


Por tanto, cuando hablamos del liderazgo que ejerce un entrenador o un deportista dentro del equipo, estamos haciendo referencia a los vínculos que es capaz de establecer en la interacción que forma con el resto de sus jugadores o compañeros –en el caso de deportes colectivos-, de manera que goce del respeto y de la autoridad que le confiere el ser ese punto de referencia.


Uno de los aspectos que debería llamar nuestra atención y, hasta cierto punto, preocuparnos, es el de los entrenadores que trabajan con niños pequeños y que ejercen un papel equivocado y proporcionan un modelo erróneo para el desarrollo integral del jugador como persona. Como podemos apreciar, el tema del liderazgo se encuentra íntimamente unido al debate clásico sobre la transmisión de los valores y la importancia que, en nuestro caso, puede tener el deporte como medio de socialización y de transmisión de modelos de referencia para los niños. En esta línea, no resulta extraño encontrar en los padres de algunos jóvenes jugadores comentarios del tipo “a su entrenador le hace más caso que a mí, todo lo que le diga él lo hace”. Este es un ejemplo de la importancia del entrenador como modelo de los niños y de la influencia que puede llegar a tener, influencia que, si bien sigue presente en el desarrollo del jugador tanto en su adolescencia como en su juventud y madurez, debe cuidarse más si cabe en estas edades.

5.3. Principales teorías del liderazgo.

5.3.1.Teoría del rasgo. 

Este enfoque tenía su base en la idea de que los líderes de éxito tenían ciertas características o rasgos de personalidad que les hacía ejercer con eficacia esa función de líder independientemente de cual fuera la situación en la que lo ejercieran. Desde este enfoque, el aspecto que centró la atención de los investigadores, fue el estudio de los rasgos de personalidad comunes a los grandes líderes. Este enfoque fue abandonado en todos los ámbitos en que se utilizó, negocios y sindicatos, porque se observó tan solo un par de rasgos de personalidad comunes y porque la posesión de estos rasgos no garantizaba la aparición del éxito como líder. 

Respecto a nuestros intereses, el ámbito deportivo, se observó que no había ningún conjunto de rasgos que caracterizase al líder efectivo. 

5.3.2.Teoría conductual. 

Según este enfoque cualquier persona podía convertirse en un líder eficaz, sólo necesitaba aprender aquellas conductas que a otros líderes les resultaban efectivas. Derivado de este enfoque es el trabajo de los investigadores que se centraron, a partir de ese momento,  en descubrir las conductas de los líderes con éxito, conductas universales para las que trataron de diseñar cuestionarios que ofrecieran este tipo de respuestas. 

Para estudiar las conductas de los líderes en el deporte se idearon varios cuestionarios específicos que no tuvieron demasiado éxito porque se centraban, únicamente, en uno de los polos esenciales del liderazgo: el situacional. Asumir un enfoque positivista como éste, es sinónimo de aceptar una imagen del ser humano pasiva en el sentido de afirmar que, en función de cómo evolucione su contexto, así será en un futuro. Pese a que hay parte de razón, grandes teóricos del ámbito de la psicología, como Piaget o Vigotski, fueron los encargados de rescatar el papel activo del ser humano como constructor y motor de su propio desarrollo en tanto persona que actúa sobre su medio y que, sin negar su importancia, sí que añade un papel primigenio a la persona.

Este enfoque, llevado a sus últimas consecuencias en el terreno deportivo, implicaría algo parecido a afirmar que, con el suficiente tiempo de entrenamiento, seríamos capaces de convertirlo en un auténtico líder siempre que supiéramos manejar las contingencias del entorno de manera adecuada.

5.3.3. Teoría interaccionista. 

Tanto el enfoque de rasgo como el conductual ponen el énfasis en cada uno de los extremos persona-entorno obviando los procesos de interacción que se producen entre las personas y las diferentes situaciones en las que tienen que ejercer su liderazgo. Este enfoque, el interaccionista, tiene consecuencias importantes para el liderazgo dentro del ámbito deportivo (Weinberg y Gould, 1996):

· No hay ningún conjunto de características que garanticen el liderazgo efectivo, es decir, no podemos predecir que un entrenador va a ser un líder efectivo atendiendo únicamente a sus rasgos de personalidad.

· El liderazgo efectivo depende de la situación específica en la que se ejerce. De aquí, que en ciertas situaciones o contextos funcionen mejor unos líderes que otros.

· Los estilos y conductas de liderazgo pueden cambiarse y de hecho deben cambiarse para adaptarse a las exigencias de cada situación concreta.

Desde esta perspectiva se propondrían dos estilos de liderazgo según el líder se centre en uno u otro aspecto de la situación, es decir, de acuerdo a la situación el líder puede cambiar su estilo según se centre en el rendimiento y productividad de sus deportistas (líder orientado a la tarea), o le interesen mucho más las relaciones interpersonales con sus jugadores y que todos se sientan implicados y a gusto (líder orientado a la relación). Una de las primeras consecuencias prácticas que podemos asumir de los planteamientos que acabamos de presentar sería que es importante que los entrenadores sean flexibles en sus estilos de liderazgo, adaptándolos  a cada situación con el fin de satisfacer las exigencias de los jugadores y del equipo.

Respecto a la importancia del liderazgo de tarea respecto al social (análisis pertinente respecto al sociograma analizado en el capítulo 2), los estudios que se han realizado en Estados Unidos con población universitaria e infantil procedentes de esa cultura arrojarían las siguientes consecuencias respecto al ámbito deportivo (Weinberg y Gould, 1996):

· En situaciones muy favorables o muy desfavorables es más eficaz un líder orientado a la tarea, pero en condiciones moderadamente favorables resulta más efectivo los líderes orientados  a la relación. 

· En general, los deportistas más habilidosos están más orientados a la tarea y con ellos funcionan mejor los entrenadores que tienen un estilo orientado a la relación. Mientras, que los deportistas menos habilidosos, al necesitar de más instrucciones constantes para su mejora, lo hacen con un líder orientado a la tarea. Esto  no debe interpretarse como que los jugadores más habilidosos  no precisen de instrucción o que los menos hábiles no necesiten de un entrenador atento a ellos como personas, lo que el entrenador debe saber es dónde hacer mayor hincapié, sabiendo que para que su liderazgo sea efectivo son necesarias tanto la realización de la tarea como un entorno de apoyo.

· Los deportistas más jóvenes necesitan sobre todo un liderazgo orientado a la relación a fin de lograr su máximo rendimiento, su crecimiento personal y su desarrollo. Esta consecuencia es lógica si pensamos en la inmadurez de los deportistas en edades tempranas cuya personalidad aún se está forjando y cuyo desarrollo se encuentra, aún, en vías de consolidación.

· De acuerdo al nivel de maduración y su relación específica con el estilo de liderazgo podríamos señalar que:

· La mayor parte de los deportistas de escuelas elementales y medias demandan una mayor orientación a la relación y más baja orientación a la tarea. Extrapolando estos datos al ámbito futbolístico podríamos afirmar que en las escuelas de fútbol uno de los aspectos del liderazgo más reforzante es la preocupación por la satisfacción de los jugadores, lo que no quiere decir que haya que descuidar el papel del liderazgo orientado a la tarea.

· La mayor parte de los deportistas de escuelas superiores necesitan niveles elevados de ambos factores.

· La mayoría de los deportistas universitarios de mayor nivel valoran más un tipo de liderazgo orientado a la tarea que el orientado a las relaciones (valoración en términos de necesidad práctica para sí mismo y para su equipo).

5.3.4. Modelo Multidimensional de Liderazgo (Chelladurai, 1978, 1990). 

Es el único modelo específico de liderazgo que se ha tomado propiamente del contexto deportivo. Desde este modelo el liderazgo es un proceso que interacciona, es decir, la efectividad del líder deportivo depende tanto de las características situacionales, como de las del propio líder, como de las de los deportistas del equipo. La conducta del líder es una variable intermedia entre unos antecedentes (características situacionales, del líder y de los deportistas) y unos consecuentes (rendimiento y satisfacción de los miembros del equipo).

        Antecedentes                   Conducta del líder                    Consecuencias

             

                                                       

          


                                                                                                                    


          

                              

Gráfica 5.1. Modelo multidimensional del liderazgo según Chelladurai.

De acuerdo con este esquema, la satisfacción respecto a la ejecución depende de tres tipos de conducta del líder: la requerida, la preferida y la real. A su vez, estas tres clases de conducta del líder dependen de las características situacionales, de las del líder y de las de los deportistas (antecedentes). Tendrá lugar un resultado positivo, como por ejemplo el rendimiento óptimo y la satisfacción del equipo, si coinciden los tres aspectos de la conducta del líder, o sea, si el líder muestra una conducta real adecuada a la situación concreta y es una conducta que a su vez se ajuste a las preferencias de los deportistas del equipo. 

Una de las primeras consecuencias evidentes que se desprenden de esta teoría es que todo entrenador debe realizar un análisis riguroso de la situación ante la que se enfrenta y de las expectativas que sus deportistas han generado sobre la conducta que va a desarrollar. Este aspecto puede ser ciertamente conflictivo porque los deportistas y sus intereses personales con frecuencia pueden estar alejados de los del propio equipo. 

En este tipo de situaciones, cuando se quiera transmitir o trabajar una serie de contenidos ante los que los jugadores no están muy de acuerdo, resulta necesario introducir una fase previa explicativa que genere un sentimiento de interés por la actividad que se pretende desempeñar y que refuerza, sin duda alguna, el rol de líder del entrenador. Nuevamente las capacidades de transmitir y procesar información resultan, llegados a este punto, absolutamente esenciales, por lo que debe entrenarse también la escucha activa y la actitud de receptividad por parte de los entrenadores.


La combinación de las conductas requerida, preferida y real afectan en conjunto, como señala Chelladurai, al rendimiento y a la satisfacción, lo que nos demuestra su dependencia mutua y la importancia que tiene su análisis conjunto a la hora de plantearnos las cuestiones que se refieren al liderazgo ideal.

Por un lado, la  conducta requerida del entrenador se compone de todos aquellos comportamientos que se espera que realice y que vienen estructurados no sólo por él mismo, que podría suceder, sino también por los niveles más elevados de la propia institución deportiva, en donde se señalan las actividades que deben realizarse y los límites del trabajo que competen al entrenador. Es el propio sistema organizacional, a nivel de club deportivo, el que dicta la mayoría de estas conductas y se supone que cuando uno acepta el rol de entrenador también las asume. En este sentido, un detalle importante que no deberíamos pasar por alto es que, con frecuencia, estas normas o conductas requeridas no se manejan a nivel explícito o consciente, sino que son más bien implícitas, formando parte de lo que podría considerarse como “contrato invisible”.

La segunda de las variables señaladas en este modelo, la conducta que se prefiere del líder, haría referencia a lo que el equipo espera que haga el entrenador. En este sentido, en función del tipo de equipo, de categoría, de club e incluso de los jugadores considerados cada uno de ellos de manera individual, el entrenador debe asumir que se le presuponen una serie de actuaciones que, cuando no se cumplen, hacen que baje drásticamente su autoridad en el equipo. 

Un ejemplo real tomado de la Segunda “B” del fútbol nacional hace alusión, precisamente, a esta dimensión del modelo presentado, y se refiere a un jugador en concreto que, por ser precisamente titular en todos los partidos y por ser muy decisivo en casi todos los momentos importantes, menospreciaba en público al entrenador con comentarios despectivos a las instrucciones que realizaba procurando que el resto de sus compañeros lo escucharan y haciéndose notar de manera constante. El entrenador, ante esta situación, optó por hacer “oídos sordos” de la situación y, cuando ésta se produjo de manera continuada, ya todos los jugadores menospreciaban al entrenador y le criticaban sin que éste pudiera hacer ya nada porque, desde un primer momento, le permitió al primero faltarle al respeto. 

En un tipo de situación como la planteada se facilita que la autoridad y el liderazgo que ejerce el técnico se esfume como consecuencia de la conducta preferida por el equipo. Después de este hecho, al preguntar de manera individual a algunos jugadores sobre la situación que se producía dentro del vestuario,  la mayor parte evaluaron que el entrenador sabía de fútbol pero que no sabía dirigir el equipo porque no esperaban que se quedase callado haciendo “como que no escucha nada” cuando alguien le estaba faltando al respeto.

En lo que respecta a la conducta real del líder, es evidente que se hace referencia a las que el líder muestra a lo largo de la temporada, es decir, que serían los resultados visibles del modo en el que piensa que debe ejercerse el liderazgo. En este sentido, la  personalidad, la capacidad y la experiencia que posea influirán de manera directa en cómo lo ejerza (además de otros factores como la motivación y el interés por realizar su labor).

Por lo que respecta a los estudios que se han realizado para poner a prueba este modelo y para sacar las conclusiones pertinentes, podemos señalar los siguientes como los más destacados (Weinberg y Gould, 1996):

· La escala de liderazgo en los deportes (LSS) (Chelladurai y Saleh, 1980). Esta herramienta fue creada para evaluar el liderazgo ejercido por los entrenadores a partir de los datos aportados por las preferencias de los deportistas por conductas específicas de liderazgo, por las percepciones de las conductas de liderazgo ejercidas por los entrenadores y por las propias percepciones de los entrenadores sobre sus conductas. Esta escala encontró cinco dimensiones de la conducta del líder deportivo, que serían las siguientes:

· Conducta de formación e instrucción. Conducta del entrenador dirigida a mejorar la ejecución de los jugadores por medio de la insistencia y facilitación de entrenamiento enérgico y duro, instruyéndoles en las destrezas técnicas y tácticas del deporte, clarificando las relaciones entre los componentes del equipo y estructurando y coordinando las actividades de los mismos. 

· Conducta democrática. Conducta del entrenador que concede gran participación a los jugadores en todas las decisiones que afectan al equipo, como las concernientes a las metas de grupo, métodos prácticos o tácticas y estrategias de juego.

· Conducta autocrítica.  Conducta del entrenador caracterizada por su independencia en la toma de decisiones, alejamiento de sus deportistas y énfasis en su autoridad personal.

· Conducta de apoyo social. Conducta del entrenador caracterizada por una preocupación individual por los jugadores, por su bienestar, por un ambiente positivo en el grupo y por las relaciones cálidas con los miembros del equipo.

· Conducta reforzante (feedback positivo).  Conducta del entrenador que incluye la aplicación de refuerzos a un jugador como reconocimiento y recompensa por una buena actuación.

· Por su parte, los estudios que se han centrado en los antecedentes que influyen en la conducta del líder, ofrecen las siguientes conclusiones:

· A medida que las personas crecen y maduran desde el punto de vista deportivo, muestran preferencia por una conducta autocrática.

· Los deportistas que están más orientados por la tarea prefieren las conductas de formación e instrucciones, mientras aquellos más orientados a las relaciones prefieren aquel que da más apoyo social.

· Los deportistas más habilidosos prefieren las conductas democráticas y que les proporcionan más feedback positivo.

· Las mujeres tienden a preferir conductas participativas y democráticas que les permitan ayudar en la toma de decisiones. Por su parte, los hombres prefieren conductas de entrenamiento e instrucción y  autocráticas.

Una consecuencia práctica derivada de estos antecedentes será, por tanto, que todo entrenador que comience su trabajo al principio de temporada -o cuando ésta se encuentra avanzada-, como consecuencia de la sustitución de un técnico anterior, deberá analizar en qué momento coge el equipo y cuáles son las demandas principales a las que debe atender; demandas que, por otra parte, suelen hacerse explícitas y manifiestas cuando se decide aceptar la oferta de entrenar un equipo una vez comenzada la temporada.

· En cuanto a los estudios realizados sobre las consecuencias, podríamos establecer las siguientes conclusiones:

· La satisfacción de los deportistas se ve afectada si éstos no reciben las conductas de entrenamiento que prefieren. 

· La relación entre satisfacción en el deporte y conductas de liderazgo varía según el deporte que se practique. Un tipo de liderazgo satisfactorio en un deporte no pronostica que lo sea en otro. Este aspecto no hace otra cosa que poner el énfasis en la importancia del análisis particular de cada situación concreta.

· Generalmente, conductas elevadas de recompensa, apoyo social y toma de decisiones de forma democrática se asocian a niveles más elevados de satisfacción en el deporte. 

5.4. Los componentes del liderazgo efectivo

Los componentes del liderazgo efectivo podemos resumirlos en un compendio de los distintos enfoques hasta aquí señalados sobre los estudios del liderazgo, considerando que todos aportan algo al conocimiento para que el liderazgo sea más efectivo.

Los líderes con éxito parece que reúnen unas cualidades comunes necesarias, pero no suficientes, para llegar a ser un buen líder. Estas cualidades son necesarias en mayor o menor nivel según las preferencias de los integrantes del equipo y de la situación específica de que se trate. Al señalarlas no estamos refiriéndonos, como hacía el enfoque de la teoría del rasgo, a unas características concretas que los definan por sí solos y que romperían la lógica presentada en la teoría multidimensional del liderazgo a la que hemos estado apoyando a lo largo de este capítulo. Más bien las citamos a modo de características básicas que, en mayor o en menor medida, pueden condicionar el rol que desempeña una persona dentro del grupo al que pertenece. Estas cualidades serían:

· Inteligencia. Con inteligencia no estamos refiriéndonos tan solo a la cultura de la persona, que también influye, sino que más bien hace alusión, en el caso deportivo, a la inteligencia llamada práctica que se pondría en acción en los diferentes momentos que pueden surgir a lo largo de la temporada y que exigen, por parte del entrenador, la modificación de algunos parámetros que estaban presentes hasta el momento y la consolidación de los demás.

· Firmeza. Hace alusión a la asertividad que debe tener un entrenador para imponer, en algunas ocasiones, su juicio (pues para eso también recae sobre él las mayores responsabilidades del equipo).

· Empatía. Es la habilidad que consiste en, como ya señalamos en el capítulo segundo, ponerse en el punto de vista de los jugadores y del cuerpo técnico y actuar en consecuencia. Esta habilidad debe ser considerada como necesaria y muy válida para potenciar los frutos del trabajo diario que se realiza con el equipo y el nivel de satisfacción general que se genera como consecuencia del tipo de liderazgo que se ejerce.

· Motivación intrínseca. Es la dimensión de la motivación que hace referencia al disfrute personal y a la implicación que tiene un entrenador con la dirección del equipo por el simple hecho de pertenecer a él. Resulta frecuente que la autoridad se vea disminuida en aquellos entrenadores que, pese a tener una buena reputación en los banquillos y aceptar una oferta de trabajo de un club inferior a su supuesto “caché profesional”, se observa una actitud de dejadez, de no llevar preparados los entrenamientos, de encontrarse más apáticos, etc.

· Flexibilidad. Una característica importante que a menudo no se encuentra con facilidad entre los entrenadores de fútbol es la de ser flexibles con las propias opiniones y con la de los demás, de manera que no se realicen juicios cristalizados que no permitan evolucionar en el proceso de comunicación. Cuando un jugador percibe que los juicios del entrenador no se pueden modificar porque se encuentran muy fuertemente asentados, entonces es cuando percibe a esa figura como distante y cuando el nivel de satisfacción disminuye como consecuencia de no sentirse partícipe ni escuchado (siempre y cuando, claro está, las opiniones sean contrarias a las del entrenador).

· Ambición. Cuando se hace referencia a este factor en realidad hacemos alusión a la motivación de logro en cuanto a las ganas que tiene que manifestar un entrenador para seguir progresando en su carrera como técnico. Con esto, no queremos decir que todos los entrenadores tengan sus objetivos puestos en la alta competición ni mucho menos, sino más bien que cada uno debe responder ante sí mismo y formarse, en la medida de sus posibilidades, lo más posible porque será el encargado de dirigir y de orientar a un equipo de jugadores y su influencia puede ser, como ya hemos estudiado, muy grande.

· Autoconfianza. Este factor, al que ya hemos hecho alusión en el capítulo anterior, pone el énfasis en la importancia de ser un entrenador que tenga seguridad en sí mismo, que sepa dirigir y orientar al equipo y, además, que pueda ser un modelo óptimo para la mayoría de sus jugadores.

· Optimismo. En este factor englobaríamos a todos aquellos entrenadores que utilizan un tipo de mensajes positivos y que manejan una perspectiva optimista sobre las posibilidades de su equipo y de cada uno de los jugadores. Manejar un punto de vista positivo hace que todo se analice con un prisma diferente a si se suele prestar más atención a los defectos y aspectos negativos y, en consecuencia, genera una mayor satisfacción.

· Empleo del lenguaje. Pese a que no estamos de acuerdo con las ideas defendidas por algunos autores que, como Chaskielberg (2001), tratan de restringir la capacidad de liderazgo al dominio de una serie de habilidades lingüísticas “el liderazgo deportivo es una práctica basada en un conjunto de capacidades lingüísticas determinadas”, sí que debemos reconocer la importancia que tiene el dominio del lenguaje y el manejo adecuado de la palabra que deben conceder al entrenador un rol de líder más afianzado y más seguro. 

5.5. Variables fundamentales que afectan al rol del lider

Además de enfatizar los aspectos personales que son frecuentes en el líder, debemos prestar atención a las variables que más influencia ejercen sobre el estilo de liderazgo del entrenador, que serían las situacionales y las características de los deportistas. Pese a que hemos mencionado que existen estilos de entrenamiento democráticos, caracterizados por centrarse más en el deportista, por la participación y orientados a la relación, y estilos de entrenamiento autocráticos, más orientados  a la victoria, a la tarea y a la organización,  lo realmente eficaz sería combinar e integrar con eficacia ambos estilos de liderazgo, dependiendo de cual de ellos se ajusta mejor a las circunstancias de cada caso concreto.

Para poder establecer las claves que nos beneficien en el trabajo que se pretenda realizar, vamos a pasar a describir los factores situacionales y las características de los deportistas que nos parecen más importantes.

5.5.1. Cualidades de la situación.

En el momento de establecer qué tipo de liderazgo puede resultar más efectivo con un deportista en concreto y con una plantilla, todo entrenador debe considerar la importancia de los siguientes aspectos.:
· En los deportes colectivos existe un gran número de posibilidades de acción sujetas a la táctica del juego que serán las que desequilibren la balanza a favor del equipo ganador. La propia existencia de este gran número de posibilidades es la que exige, por parte del entrenador, la concesión de una gran importancia a la satisfacción de los jugadores para que sus patrones de interacción dentro del campo sean los correctos y adecuados.

· Si la situación por la que se está atravesando el deportista o el jugador es comprometida, y se han cosechado una serie de resultados negativos, es importante que el estilo del entrenador esté enfocado a la tarea porque los jugadores necesitan saber en qué se está fallando para poder modificar esa situación. Al mismo tiempo, un liderazgo orientado a las relaciones puede resultar pertinente en el sentido de que son precisamente estos momentos en los que las personas necesitan un mayor apoyo anímico y un mayor refuerzo. Las situaciones y momentos de la temporada en los que el juego es muy bueno son momentos que, como es lógico, deben aprovecharse para disfrutar del buen clima del grupo y para potenciarlo al máximo centrándonos, en la medida de las posibilidades, en las relaciones.

· A medida que el número de jugadores que se tengan en plantilla aumenta, también es más probable que la influencia que se pueda ejercer sea menor. Como consecuencia, el contacto con los principales jugadores que manejan la información, es decir los líderes efectivos dentro y fuera del vestuario -que se pueden detectar con el empleo de algunos instrumentos sencillos como es el sociograma, analizado ya en el segundo capítulo-, es más importante. Cuando a principio de temporada se configuran las plantillas, seleccionar el número de jugadores de los que se quieren disponer es un aspecto importante porque después tiene una incidencia relevante a todos los niveles (satisfacción general por disputar muchos o pocos minutos, posibles lesiones en el transcurso de la temporada, etc.).

· El contacto frecuente facilita las relaciones y el establecimiento de vínculos como consecuencia del conocimiento que se produce entre las personas que se encuentran interaccionando. Disponer de algunos periodos en donde el entrenador, además de los entrenamientos, goce de un tiempo privilegiado para conocer a cada miembro de la plantilla y establecer, por ejemplo, los objetivos generales y particulares para cada uno de ellos, son aspectos que deberían cuidarse y que deberían tratar de ser planificados con antelación cuando se diseña el calendario general de la temporada.

· Tradición e historia del equipo. Cada equipo y cada entidad deportiva llevan asociado una cultura implícita de club que puede condicionar el tipo de liderazgo que se ejerza y la manera en la que se tiene que trabajar. El régimen y la imagen que tiene un club es diferente a la que posee otro y, como consecuencia, será una variable sutil que debe apreciarse cuando se asume la dirección de un equipo.

5.5.2. Características de los jugadores. 

Es necesario que los entrenadores tengan en consideración las características de sus jugadores a la hora  de establecer un estilo de liderazgo que les resulte más eficaz con su equipo. Entre estas características deberíamos destacar:

· El género. Las mujeres muestran un mayor nivel de satisfacción cuando se ejerce un tipo de liderazgo más centrado en las relaciones que los chicos que, en líneas generales y con todos los comentarios que ya se han ido ofreciendo a lo largo de este capítulo, tienden a preferir un liderazgo más centrado en la tarea. El entrenador que utilice un mismo tipo de liderazgo para con un equipo de chicos o de chicas será, probablemente, un entrenador abocado a fracaso ya desde un principio.

· Nivel de rendimiento. Como ya se señaló al comienzo de este capítulo, los jugadores que tienen un mayor nivel de juego suelen preferir un tipo de liderazgo más orientado a  las relaciones, mientras que un deportista de un nivel más bajo necesita de un mayor liderazgo orientado a la instrucción para que se produzca mejora en el rendimiento. Un ejemplo claro del primer tipo de liderazgo es la labor que D. Vicente del Bosque ejerció en su trabajo en el  Real Madrid. Pese a que, como es lógico, el equipo también necesita recibir instrucciones técnicas y tácticas y tiene que trabajar estos aspectos, su labor se centra en la satisfacción que deben tener los jugadores para rendir al máximo en los partidos y para sacar todas sus cualidades.

· Personalidad. La personalidad del jugador también marcará el tipo de labor que se deba realizar con el jugador y el trato que se le dispense. En este sentido, todos tenemos la experiencia de que un mismo método de liderazgo, a menudo, es infructuoso para tratar a dos jugadores diferentes. El jugador que es más rebelde y que posee una mayor confianza en sus propias posibilidades, no es igual que el indeciso que está motivado por evitar el fracaso y éste, a su vez, tampoco lo es a otro que compite de un modo “más relajado” y al que poco o nada le influye lo que le diga el entrenador. Por lo tanto, en función de cómo sea cada uno de los jugadores, estableceremos unas pautas de trabajo en detrimento de otras.

· Edad. La edad es un factor importante a tener en cuenta porque el momento del desarrollo en el que se encuentre el jugador marcará, de manera decisiva, el estilo de liderazgo que queramos ejercer. No es lo mismo trabajar con un benjamín de ocho años, que con un juvenil de diecisiete y deberemos adaptar nuestra forma de entrenamiento a esas características evolutivas propias (características sobre las que ya profundizaremos en uno de los capítulos siguientes).

· Experiencia. Prácticamente correlacionada con la edad se encuentra una variable que también influye y determina el tipo de liderazgo que se debe ejercer, que es la experiencia que tiene el jugador con los diferentes entrenadores que le han dirigido y que, sin lugar a dudas, le han podido dejar una huella positiva o negativa sobre la labor que ha realizado. Conocer cuál es la experiencia previa de cada uno de los deportistas nos aportará una información muy valiosa para enfocar el tipo de liderazgo que se deba ejercer.

· Motivación. El nivel de implicación que tenga un deportista con el equipo y/o con los objetivos que se plantee para la temporada, será muy representativo e influyente a la hora de manifestar un tipo u otro de liderazgo. Así, un jugador que no se encuentre muy implicado y que se le vea con desgana, exigirá ciertas dosis de liderazgo de tarea para que se centre en los objetivos que tiene que cumplir pero, por otro lado, esperaremos orientar también una parte del trabajo a las relaciones para conocer los aspectos que más le pueden motivar y tratemos, de esta forma, de ayudarle.

5.6. Estrategias para potenciar el liderazgo de los entrenadores


Las estrategias que a continuación se detallan, hacen referencia a los tipos de medidas que pueden adoptar los entrenadores  para intentar conseguir un liderazgo más eficaz dentro de los equipos a los que estén dirigiendo. Estas estrategias serían las siguientes: 

· Guardar las apariencias. Aunque pueda aparecer como una medida muy “superficial”, se trata, como ya dijimos en el capítulo dedicado a las habilidades sociales y a la comunicación, de una variable que debe valorarse ya que ha demostrado tener su importancia en la eficacia del liderazgo. Es frecuente que nuestras primeras impresiones sobre los demás sean erróneas y distorsionadas, pero son indudables “puntos de arranque críticos para predecir la influencia y calidad de la interacción social a seguir”.

Pensemos en la impresión que nos ofrecería un entrenador que jamás cambia su cómoda vestimenta, presenta sobrepeso, fuma en las bandas, grita constantemente y parece que va a estallar como un volcán en situaciones de máxima tensión. Pensemos ahora en un entrenador que siempre va bien vestido, se muestra educado, parece tener un control completo de sí mismo y de su equipo, independientemente de las circunstancias o intensidad de la situación, es entusiasta y dinámico, etc. Es bastante probable que, en un primer contacto con ambos técnicos, consideremos que a este segundo le haríamos más caso que al primero; en definitiva no es más que otra de las manifestaciones del liderazgo efectivo.

· Ser un punto de referencia. Esta variable está basada en la atracción que una persona ejerce sobre otra o sobre un grupo de forma que, cuanto más fuerte sea la atracción o la identificación con esa persona, mayor será el poder que dicha persona posea sobre los demás. Esta característica ya la vimos cuando tratamos el tema del modelado, en donde una de las características que debía cumplir el modelo de referencia para que se tuviera en consideración, era la de ser positivamente valorado por el jugador y, además, la de  poseer algunos puntos de anclaje entre ambos (como la edad, la condición física, etc.).

Este poder tiene más probabilidades de ocurrir cuando esa persona, ese líder, muestre competición o habilidad en determinadas tareas y posea características y cualidades personales valoradas por ese jugador o equipo, entre ellas la apariencia, los conocimientos y la habilidad para comprender los valores e inquietudes de los miembros del equipo.

· Administrar recompensas y sanciones. A través del uso de recompensas y castigos un entrenador puede tener bastante influencia sobre su equipo, sobretodo con aquellos deportistas que están más motivados extrínsecamente. Por ello, un entrenador que quiera ser un líder con éxito debe saber motivar a cada jugador de la manera más efectiva posible y en el momento más adecuado.

El entrenador como modelo a seguir. Un entrenador debe saber que “no debe esperar más de un deportista que lo que él propiamente está dispuesto a dar”. Esto quiere decir, que un entrenador debe encargarse de dar ejemplo en todo momento (p.e. no debe esperar que sus jugadores sean puntuales si él no lo es, o no debe esperar que se controlen ante situaciones de máxima tensión si él no lo hace).

5.7. Algunas consideraciones finales.


Como colofón al capítulo nos parece pertinente establecer una serie de sugerencias que, lejos de convertirse en un recetario, colaboren a que los entrenadores orienten y dirijan su labor profesional. 


A continuación se presentan las situaciones a las que estamos haciendo referencia:

· Ante el buen juego del equipo. Las situaciones en las que el equipo está jugando bien deberían ser reforzadas. Tal y como veremos en el próximo capítulo, un refuerzo no tiene por qué suponer, simplemente, una alabanza verbal, sino que puede implicar al lenguaje no verbal. Los efectos a corto, medio y largo plazo que genera este estilo de liderazgo se basan en un nivel más óptimo de activación y de confianza respecto a los próximos compromisos competitivos.

· Ante el mal juego del equipo. Este tipo de situaciones exigen, aunque probablemente el estado de ánimo no sea el adecuado, del reconocimiento de los pequeños aspectos positivos que se hayan podido producir, y de las instrucciones técnicas constructivas que deban ofrecerse para corregir los errores. Es importante que se transmitan ánimos inmediatamente después de los fallos para que no se produzca la elevación brusca del nivel de activación, ya que va a ser cuando el jugador más lo necesite y será igual de importante que ofrecer una instrucción sobre la manera de realizar las cosas correctamente, instrucción que debe darse de manera positiva y alentadora, no haciendo hincapié en lo que se ha hecho mal. Es importante evitar, si resulta posible, el empleo de los castigos en tanto que aumentan el miedo al fracaso.

· Ante las conductas inadecuadas. Cuando hablamos en este punto de conductas inadecuadas estamos haciendo referencia, en realidad, a aquellas conductas que realizan los deportistas y que pretender llamar la atención del entrenador. Este tipo de situaciones son las que deben ignorarse para no aumentar la probabilidad de que se produzcan en un futuro y, por supuesto, si son conductas tras cambios o sustituciones, no se debe cambiar el estilo de liderazgo simplemente para dar gusto al jugador, lo que provocaría la caída en picado de la influencia y del principio lógico de autoridad. 

CAPITULO 6. MODIFICACIÓN DE CONDUCTA EN EL DEPORTE
6.1. Planteamientos iniciales


Imagina que eres el entrenador de un equipo profesional de baloncesto y que  te encuentras desorientado porque ves como uno de tus jugadores más importantes, tiene una conducta de indiferencia absoluta hacia tus correcciones e instrucciones técnicas. El último episodio conflictivo se produjo la pasada semana en la que, tras abroncarle por no obedecerte, se enfrentó a ti y a punto estuvo de agredirte. Como consecuencia, decides expulsarle del equipo durante una semana pero, en el momento en el que se incorpora a los entrenamientos, su conducta no solo no mejora, sino que, más bien, se hace aún si cabe más conflictiva.


El empleo de técnicas de modificación de conducta ha sido, desde siempre, un modelo instaurado a nivel social sobre qué medios y conductas deben realizarse para poder influir en la de los demás. Cuántas veces habremos escuchado decir a un padre que “no hay que castigar nunca a un hijo”, a otro que “una bofetada a tiempo soluciona más de un problema”; a los docentes que “la letra con sangre entra”, etc. Cada persona genera y posee ciertas concepciones sobre qué es lo que funciona para ejercer esta influencia y, como es lógico, en la vida profesional de un entrenador esta afirmación puede extrapolarse de un modo claro y evidente.


Cuando nos referimos a conductas que esperamos modificar, no solo hacemos alusión, como en el caso del ejemplo con el que abrimos el capítulo, a conductas disruptivas que “rompen” con el orden establecido de antemano y con ciertas reglas que, a nivel implícito y explícito, se encuentran establecidas en el deporte competitivo. El cambio en el gesto técnico de golpeo de la pelota en tenis, de la colocación táctica de un jugador, de su motivación e implicación en una tarea son ejemplos, como veremos a lo largo de este capítulo, susceptibles de ser intervenidos desde la perspectiva de la modificación de conducta.

Antes de penetrar en los diferentes contenidos básicos que componen el capítulo, baste con señalar que el paradigma psicológico que potenció el estudio de este tipo de conductas se denomina “conductismo”, que proviene de la corriente empirista de antaño y que, además, ha sido centro de las críticas en las últimas décadas en el ámbito de la psicología por su olvido de algunas variables esenciales sobre las que no vamos a profundizar. Pese a todo, las consecuencias prácticas para los entrenadores son, sin duda, tan relevantes, que nos parece esencial y pertinente que analicemos algunas de sus propuestas más representativas, como es la diferenciación entre refuerzos y castigos, cuándo utilizar cada una, o los efectos positivos  negativos que se pueden encontrar.

6.2. Los refuerzos

6.2.1. Definición

Por refuerzo vamos a entender, a partir de este momento, cualquier acción que aumenta la probabilidad de que se produzca una conducta a la que sigue. De ahí que el refuerzo se utilice para consolidar conductas adecuadas y que queremos que las personas repitan.

6.2.2. Tipos de refuerzo

Podemos diferenciar dos tipos elementales de refuerzos:

· Refuerzo positivo. Consiste en ofrecer o presentar algo positivo a una persona al emitir ésta una respuesta adecuada o esperada. Este término se suele igualar al de recompensa. Algunos ejemplos pueden ser: un aplauso, una “palmadita” en la espalda, un choque de manos, un trofeo, dinero, un día de descanso, unos minutos de “partidillo” al terminar los ejercicios de entrenamiento, etc.

· Refuerzo negativo. A diferencia del refuerzo positivo, en este segundo tipo se quita o se retira algo apreciado como negativo por el deportista, de manera que continuamos aumentando la probabilidad de que suceda la conducta que queremos consolidar. Algunos ejemplos pueden ser: quitar una sanción o castigo, dejar de ignorar a un deportista, permitirle volver a entrenarse con sus compañeros -siempre que le sancionáramos nosotros y que le queramos recompensar por su correcto comportamiento actual-, levantar una sanción económica, etc. 
Respecto cuál es más eficaz de los dos, las investigaciones parecen indicar que ambos lo hacen por igual. La elección de uno u otro dependerá del objetivo que se persiga y de la situación en la que nos encontremos. 

6.2.3. Conductas que deben reforzarse

Una premisa básica que todo entrenador debe considerar es, en primer lugar, que debe reforzarse aquel comportamiento que deseamos que el deportista vuelva a repetir buscando, como ya hemos señalado, que se aumente la probabilidad de que se produzca de nuevo. Esta afirmación, que parece lógica e innecesaria, resulta pertinente en tanto que, con relativa frecuencia, los entrenadores se empeñan en alabar conductas que ya se encuentran suficientemente asentadas y que, pese a que esperamos que se repitan, su nivel de consolidación no lo hace necesario. 

La segunda consecuencia evidente de la argumentación que estamos siguiendo, se centra en que la persona que va a reforzar, en este caso el entrenador, debe tener claramente delimitadas aquellas conductas que va a reforzar y, si es posible, compartir sus ideas con los deportistas. En este sentido, algunos aspectos importantes a considerar serían los siguientes (Weinberg y Gould, 1996):

· Reforzar el esfuerzo más  que el resultado final, haciendo ver al deportista que este es el mejor camino para lograr ese resultado. El ARD suele obviar este principio por la excesiva responsabilidad y repercusión que tiene un buen o mal rendimiento en un campeonato en la propia vida del deportista. Este hecho provoca, entre otras cosas, que se fomenten atribuciones del éxito/fracaso erróneas en tanto que no hacen percibir al deportista que una buena parte la mejora en el resultado depende de él mismo, de su esfuerzo,  y que puede modificar esa situación.

· Reforzar los pequeños progresos o pequeñas aproximaciones y no reforzar sólo cuando se ha conseguido el resultado final, pues esto puede hacer que durante mucho tiempo el deportista no obtenga ningún refuerzo y le cueste más progresar hasta ese resultado final.

· Reforzar igual el aprendizaje y ejecución de habilidades psicológicas, emocionales y sociales, que las motoras. Es igual de adecuado reforzar la cooperación entre los jugadores de un equipo o la unión existente entre ellos (cohesión), que invitarles a comer después de una serie de buenos resultados.

· Utilizar refuerzos que sepamos que van a gustar a los deportistas. Nada, en sí mismo, posee el valor intrínseco de refuerzo o castigo, lo que para uno puede ser un refuerzo, otro puede interpretarlo como un castigo. 

6.2.4. Cuándo debe reforzarse

Existen diferentes tipos de programas de refuerzo o formas en las que el refuerzo puede administrarse. Dos de los más conocidos son los de razón fija y razón variable. 

Hablamos de programas de razón fija cuando se refuerza siempre que aparece la respuesta correcta o deseada (15 minutos finales de partidillo siempre que se haya realizado un buen entrenamiento); mientras que, en los programas de razón variable, se refuerza la conducta de forma ocasional -no siempre que se da la conducta deseada los jugadores obtienen la recompensa- (15 minutos finales de partidillo sólo algunos de los días que se esfuerzan en los entrenamientos). 

Aunque ambos tipos de programas son adecuados hay momentos en que uno funciona mejor que el otro, así los programas de razón fija funcionan mejor cuando el deportista está aprendiendo algo, sea una habilidad o a esforzarse en los entrenamientos, mientras los de razón variable son más adecuados cuando ya el deportista domina la conducta a reforzar. En cualquier caso, lo más adecuado es utilizar la combinación de ambos, primero el de razón fija y luego el de variable, ya que con ello se consigue la permanencia en el tiempo de esas respuestas deseadas.

6.3. Los castigos

6.3.1. Definición

Por castigo se entiende cualquier acción que se realiza con la intención de disminuir la probabilidad de aparición de una conducta. Podemos decir, por lo tanto, que cuando se castiga a una persona se pretende erradicar algunas de las conductas no deseadas que realiza.

6.3.2. Tipos de castigo

Igual que ocurría en el caso de los refuerzos, podemos discriminar dos tipos básicos de castigos:

· Castigo positivo. Consiste en ofrecer o presentar algo negativo a una persona cuando emite una respuesta inadecuada o no esperada. Este primer tipo obedece a lo que, a nivel coloquial, hemos entendido siempre como “castigo”. Algunos ejemplos pueden ser el gritar a un deportista ante un error, mandar a correr por algo mal hecho, ante una acción incorrecta mandar a un jugador al banquillo, poner una sanción económica, etc. 

· Castigo negativo. En este segundo tipo se quita o retira algo positivo para la persona cuando emite una respuesta inadecuada o no esperada. Algunos ejemplos clarificadores pueden ser la retirada de una prima (o una beca) que se decidió entregar a los deportistas por su alto rendimiento, eliminar aquellos ejercicios del entrenamiento que más gustan a los jugadores, quitar los días de descanso, etc.

Del mismo modo que señalábamos en el anterior apartado, que la eficacia comparada del refuerzo dependía del objetivo perseguido y de la situación concreta de que se trate, al hablar de los castigos sucede lo mismo. Lo realmente relevante no es aplicar uno u otro, sino saber qué tipo se ajusta mejor a qué situación.

6.3.3. Cuándo debe castigarse. 

El empleo del castigo, en nuestra sociedad, ha pasado por diferentes momentos: desde un auge hace unas décadas, en donde la vida familiar y la académica venían marcadas por el empleo de un sistema educativo que utilizaba el castigo como medio habitual para controlar a las personas; hasta un olvido llamativo de la importancia que posee en donde parece que siempre deben alabarse las conductas y reforzarse porque, si se llega a castigar, el desarrollo afectivo de la persona se traumatizaría. 

Como en la mayoría de situaciones en las que sucede algo similar, el acierto, desde nuestro punto de vista, radica en conocer perfectamente cuándo un entrenador puede utilizar un tipo u otro de comportamiento, hacia qué persona va dirigida la intervención y, por supuesto, qué efectos concretos son los que se persiguen. 

Antes de penetrar en algunos consejos prácticos sobre la aplicación de los castigos, resulta pertinente señalar que su principal “contraindicación” radica en que los efectos emocionales que generan son, en eso no cabe ninguna duda, más indeseables que los encontrados en el empleo de los refuerzos. Afirmar esto, por otra parte, no es lo mismo que decir que no pueden o que no deben emplearse porque, al fin y al cabo, cualquier grupo humano (familia, equipo deportivo, club, sociedad, etc.), necesita cierto orden y organización y, como es lógico, cualquier estructura planteada de antemano puede ser amenazada. Abogamos a la profesionalidad de los entrenadores para discernir su empleo.

En referencia a la aplicación de los castigos el entrenador debe conocer que:

· Lo más importante es castigar comportamientos de los deportistas y no a los deportistas, así como hacérselo saber. 

· El castigo debe utilizarse con moderación y no ser la forma habitual de dirigirse a los deportistas, pero una vez que se decide aplicar un castigo hay que aplicarlo con toda la contundencia necesaria y no echarse atrás “por pena”.

· Los errores en la ejecución no deben ser castigados  -y menos aún durante el desarrollo de las competiciones-, a no ser que sea muy grave, pues la aplicación del castigo puede desconcentrar al deportista e impedir que “siga metido” en la competición. Es más eficaz corregir posibles errores de ejecución dividiendo en diferentes pasos o aproximaciones la ejecución correcta e ir reforzando esas aproximaciones. Hay que pensar que a veces los deportistas pueden no conocer soluciones alternativas a esos comportamientos inadecuados y en este caso el entrenador debe interesarse por enfocar en el deportista otras respuestas alternativas más adecuadas.

· La actividad física, muy utilizada como castigo por los entrenadores, no es una forma muy adecuada de castigo en tanto que se termina por asociar un aspecto esencial del rendimiento, como es el trabajo físico, con las sensaciones que trae consigo un castigo. El entrenador debe ser más creativo en los castigos a imponer a sus deportistas, para ello puede ayudarse de lo que le digan los propios deportistas –recordemos que, lo más importante, es qué perciben los deportistas que es un castigo para ellos-.

· Deben utilizarse los mismos castigos  con todos los deportistas del equipo. En este sentido es importante que el entrenador conozca qué es lo o que funciona como castigo para un deportista y lo que funciona como reforzador. Podemos estar utilizando la crítica de determinadas acciones considerando que vamos a disminuir su probabilidad de aparición, cuando en realidad esa forma de prestarle atención puede estarle funcionando como un reforzador y, por tanto, aumentando su probabilidad de ocurrencia.

· El castigo debe usarse para ayudar al deportista y no como represalia o como una forma de sentirse el entrenador satisfecho por la venganza.

· Una vez cumplido el castigo, el entrenador debe procurar dar la sensación sincera de que todo se ha olvidado y que el deportista sigue siendo un jugador valioso para el equipo.

6.4. Principales diferencias entre el castigo y el refuerzo negativo


Uno de los aspectos que más dificultades suelen presentar a la hora de comprender la utilidad de los refuerzos y de los castigos, es la incapacidad de discernir entre las características de los castigos, sobre todo los positivos, con los refuerzos negativos. 

Un cuadro resumen que puede resultar aclaratorio para esta distinción es el siguiente:

                                     
       Recompensa              Estímulo Aversivo

Presentación    

                               

                        Retirada

Gráfica 6.1. Diferenciación de los diferentes tipos de castigos y de refuerzos en función de la aplicación/retirada de estímulos aversivos/apetitivos.

Como se puede apreciar en la gráfica superior, las diferencias principales serían:

· El refuerzo negativo, como ocurre con el positivo, se aplica para aumentar la probabilidad de que ocurran esas conductas que se refuerzan, mientras que el castigo se aplica para disminuir la probabilidad de que vuelvan a ocurrir esas conductas que se castigan.

· El refuerzo negativo se ofrece cuando el deportista emite una respuesta correcta, mientras que el castigo se realiza cuando emite una conducta inadecuada.

· Para que señalemos que el entrenador ha aplicado un refuerzo negativo, el deportista tiene que estar bajo una estimulación aversiva -lo que el entrenador hace al dar un refuerzo negativo es retirar un estímulo aversivo-; mientras que esto no tiene  porque ocurrir al aplicar un castigo.
6.5. El valor subjetivo de los refuerzos y de los castigos. 

Como mencionamos anteriormente, nada tiene valor fijo de refuerzo o castigo, para uno lo que puede actuar como reforzador, para otro lo puede hacer como castigo. La mejor forma de saber qué funciona con cada jugador es a través del conocimiento de lo que les gusta y lo que no les gusta. Y una forma de obtener esta información es a través del cuestionario que presentamos a continuación:

CUESTIONARIO DE REFUERZOS EN EL DEPORTE

Recompensas sociales

Marca con una señal los tipos de aprobación que te gustaría que tu entrenador mostrara contigo:


(   ) Signos faciales (sonrisas, inclinaciones de la cabeza, guiños, etc)

(   ) Señales con las manos y el cuerpo (aplausos, señal del pulgar hacia arriba, etc)

(   ) Contacto físico (palmada en la espalda, abrazo, apretón de manos, etc)

(   ) Alabanzas (eres muy listo, eres una persona simpática, etc)

(   ) Elogios de las destrezas deportivas (tienes un buen regate, tiras muy bien, etc)

(   ) Otras  _____________________________-

Recompensas de actividad

¿Qué actividades te gustaría hacer más a menudo en los entrenamientos?

1. ____________________________         3. __________________________

2. ___________________________           4. __________________________

(Ejemplos pueden ser jugar partidillos después de los ejercicios de entrenamiento, cambiar las posiciones del equipo, etc)

Excursiones como recompensas

Marca con una señal lo que te gustaría hacer con tu equipo


(   ) Ir al cine


(   ) Ser visitados por deportistas profesionales 


(   ) Ir a ver partidos de fútbol de los profesionales


(   ) Ir a ver entrenamientos de futbolistas profesionales


(   ) Organizar fiestas de equipo


(   ) Pasar un día juntos en algún sitio que todos quisiéramos ir


(   ) Ir de acampada 


(   ) Otros acontecimientos y actividades ______________________

Recompensas materiales

Marca con una señal lo que te gustaría tener


(   ) Sudadera del equipo


(   ) Copa o trofeo


(   ) Todo tipo de ropa deportiva identificativa del equipo


(   ) Foto del equipo


(   ) Otros ________________________

Gráfica 6.2. Cuestionario de refuerzos en el deporte (Tomado de González, 1996)

6.6. Consecuencias del uso de los refuerzos y castigos en los deportistas.

Estas consecuencia pueden verse, sobre todo, en dos variables esenciales: en el aprendizaje de las destrezas deportivas y en la motivación de los deportistas para seguir practicando su deporte favorito.

· Aprendizaje. En cuanto al aprendizaje parece que funciona mejor la administración de refuerzos que de castigos. De hecho, anteriormente hemos mencionado que los castigos no deben utilizarse cuando los deportistas cometen errores de ejecución.
El entrenador debe tener en cuenta que al principio, cuando un deportista está aprendiendo una habilidad nueva, va a cometer muchos errores y, por tanto, se hace necesario reforzar todos los aciertos e ignorar algunos fallos. En habilidades más complejas, lo que parece ofrecer mejores resultados es dividir la habilidad en pequeños pasos e ir recompensando esos pequeños pasos. Una vez que la habilidad concreta ha sido bien aprendida ya no tiene sentido recompensar al deportista cada vez que ejecuta la respuesta bien aprendida, pero sí la utilización de refuerzos intermitentes cada cierto número de aciertos (de cara a que la respuesta bien ejecutada no se extinga y si permanezca en el tiempo).

Por otra parte, el efecto del castigo sobre el aprendizaje de las destrezas deportivas es bastante negativo. El castigo funciona activando el miedo al fracaso o al fallo del deportista, de ahí su efecto indeseable: el deportista necesita aprender de sus errores y no exactamente aprender a temer la reacción del entrenador cada vez que los comete. Si un deportista solo hace las cosas que sabe hacer muy bien por miedo a que el entrenador le critique, dejará de intentar otras que no domina y parará en cierta medida su progreso deportivo.

· Motivación. El refuerzo es una  herramienta o técnica que el entrenador puede utilizar para motivar a sus deportistas, eligiendo aquellos reforzadores que resultan más eficaces con ellos. 

En este punto es importante hacer algunas puntualizaciones. Si un deportista está motivado extrínsecamente, indudablemente son los refuerzos externos que recibe su principal causa o razón de práctica del deporte y, por tanto, si no los recibe dejará de competir. Por el contrario, si un deportista está motivado internamente (por ejemplo el que compite por puro placer o por demostrarse su competición a si mismo) ¿qué pasa con él?. 

Los primeros investigadores consideraron que las recompensas harían que esa motivación interna se incrementase y, por lo tanto, que el deportista se implicaría aún más. Si bien este razonamiento parece lógico y coherente, posteriores investigaciones mostraron efectos contradictorios y parecían encontrar que la motivación interna disminuía en los deportistas si recibían recompensas por su práctica deportiva. Veamos con un excelente ejemplo ilustrativo, tomado de Weinberg y Gould (1996), qué es lo que sucede: 

Un viejo vivía en una finca en el campo. Allí quería vivir en paz y tranquilidad, pero algunos jóvenes venían a jugar al béisbol a su magnífico terreno y lógicamente hacían mucho ruido. Después de echarles una y otra vez de su propiedad, el hombre eligió una táctica distinta. Un día cuando aparecieron los chicos en lugar de echarles, pidió hablar con ellos. Les dijo que era una persona solitaria y que, en realidad, le gustaba que vinieran a jugar al béisbol, hicieran ruido y se divirtieran. Así que les ofreció pagarles 25 centavos a cada uno cada vez que jugaran en su propiedad, ante lo cual los chicos pensaron que era demasiado bonito para ser cierto: ¡Cobrar por jugar al béisbol!. Al cabo de un par de días el viejo apareció y pidiendo excusas, les explicó a los jóvenes que no tenía suficiente para pagarles a cada uno un cuarto de dólar (vivía sólo de lo que cobraba de la seguridad social), pero que con mucho gusto les pagaría 15 centavos. Los chicos siguieron pensando que esto todavía era estupendo, pero unos días más tarde el hombre tuvo que reducir la asignación de nuevo hasta llegar a 10 centavos. Por último después de algunos días, les dijo a los chicos que no podía pagarles más de cinco, a lo que éstos, indignados respondieron: “¿pero  quién se ha creído que es?, ¡No vamos  a jugar en su finca por sólo 5 centavos!”. Y se fueron enfadados para no volver nunca más.

(Tomado de Weinberg y Gould, 1996)

Al principio, los chicos que jugaban al béisbol en la finca del anciano estaban motivados intrínsecamente, sólo por el placer de divertirse, pero esta motivación se transformó en extrínseca cuando éste les ofreció dinero por ello. En cierto sentido, el dinero acabó controlándolos en la medida en que se convirtió en la razón principal de la actividad, sustituyendo al simple disfrute del juego. Como consecuencia, lo más representativo de este ejemplo es la necesidad de conocer los efectos positivos o negativos que tienen algunos reforzadores, como por ejemplo el dinero, sobre la motivación de los deportistas. Lo que en principio puede resultar grato porque se percibe como un reconocimiento al trabajo realizado, puede pasar a convertirse en algo indeseado por la interpretación de que quieren controlar lo que se hace y sentirnos controlador, como es lógico, no suele gustar.

TERCERA PARTE

EL CONTROL EMOCIONAL EN EL ARD

INTRODUCCIÓN

El deporte es una actividad compleja donde se pone de manifiesto la personalidad de los participantes, el estudio  de los distintos elementos  de la interrelación del  hombre  con la actividad deportiva y  su sentido psicológico está en la base de los trabajos e investigaciones desarrollados por los psicólo​gos en el deporte. En este sentido, un lugar especial lo ocupan las relaciones de la naturaleza refleja de los procesos afectivos del deportista para la comprensión de los mecanismos regulativos de su personalidad.  

La importancia de este planteamiento podemos analizarlo en las emociones. Éstas aparecen como resultado de la implicación del deportista en una relación social dada por la actividad deportiva, que afecta a su sistema de necesidades de una forma u otra. Las  emociones, definidas como reacciones psíquicas de intensi​dad particular, actúan a la vez sobre la conducta motora y van acompañadas sobre todo de fenómenos orgánicos, especialmente de naturaleza neurovegetativa, por lo que pueden influir de manera notable sobre el grado de esfuerzo que se debe realizar y, por consiguiente, sobre el resultado de los rendimientos, pueden estimular al deportista y movilizarlo para que se aplique al máximo de sus fuerzas o, por el contrario, disminuir su potencial o convertirlos en indiferentes y sin energía. 

Por estos motivos, es necesario tener en cuenta la significa​ción y eficacia de las emociones, tanto en el proceso de entrenamiento, como en las competiciones, puesto que asumen una función de dirección sobre el comportamiento. En este sentido, González Rey, F. y A. Mitjans, (1989), indican que la idea, reflexión o valoración sobre algo, se construye sobre la base de las emociones como manifestación de nuestros motivos. En otras ocasiones, las emociones aparecen como resultado de un proceso reflexivo y valorativo, que nos conduce a incluir un hecho en los marcos de un motivo de nuestra personalidad.

Toda emoción tiene por lo menos unos cinco aspectos que pueden ser analizados:

1. El primero es la experiencia emocional personal: aquella característica de la emoción que una persona siente, conoce  y puede describir verbalmente. 

2. El segundo aspecto son los cambios fisiológicos o corporales que ocurren en el momento de la emoción y la acompañan durante su curso, tales como la alteración de la presión sanguínea, la frecuencia cardíaca o la respiración, los cuales se ven alterados en sus valores normales. 

3. El tercer aspecto es la conducta de la persona emocionada, cómo actúa y qué hace. 

4. El cuarto aspecto se relaciona con los procesos cognitivos que se alteran a partir de las reacciones emocionales. 

5. Y por último, el quinto aspecto es  la motivación, ya que un organismo emocionado es un organismo orientado hacia un fin. 

En este sentido D. Samulski  (1992), resalta que las emociones ejercen dos funciones básicas: 

1. Orientar y controlar las accio​nes. Por ejemplo, los deportistas orientados al fracaso planifi​can sus acciones en forma diferente a los orientados al éxito.

2. Una función energética. Por ejemplo, un depor​tista alegre participa con más actividad en el entrenamiento que uno no motivado.

Las emociones surgen como consecuencia de las percepciones y valoraciones del sujeto que le permiten vincular los aconteci​mientos del medio con la satisfacción o no de sus necesi​dades o motivaciones. Las  emociones negativas germinan cuando en las apreciaciones del sujeto aparecen señales amenazadoras, conflictos o frustra​ciones. Mientras más intensos sean estos elementos valorativos, más fuerte son las reacciones emocionales; por ejemplo, en el proceso de regulación de las acciones,  las emociones se relacionan frecuentemente con las decisiones antici​padas de las acciones, con el trayecto y resultado de la acción.

Como se puede comprobar, los procesos cognitivos del pensamiento también desempeñan un papel  de gran importancia en el desencadenamiento de las reacciones emo​cionales. Así, por ejemplo, las sensaciones de miedo o de seguridad  en la realización de un ejercicio por parte del deportista se rela​cionan siempre de acuerdo con el juicio que tenga de la situa​ción, en dependencia de su estado físico y psíquico y posibilida​des físicas, técnicas y tácticas,  incluyendo la percepción del grado de dificultad que presen​ta la tarea.

Por otra parte, debemos considerar que las emociones no deben considerarse de  forma aislada, sino vinculadas lo más estrechamente posible con toda la personalidad y en ellas influyen todos los procesos y cualidades. En el momento en que las reacciones emocionales se establecen, comienzan a mediatizar las particularidades  de la persona​lidad del deportista y, a la vez, a ser mediatizadas por estas en una verdadera interacción.

Entre las formaciones de personalidad que presentan un carácter mediador de las emociones tenemos el temperamento. Las emociones aparecen en todo el curso de la actividad  depor​tiva, se originan, a menudo, en la práctica de los ejercicios, en las competiciones con una intensidad particular y también en los entrenamientos. Como justificaremos en el Módulo 3.7., este es uno de los aspectos que justifican la necesidad de realizar un entrenamiento psicológico en el propio campo, en donde la intensidad de las manifestaciones psicofisiológicas tienden a ser más similares a las que se producen en la propia competición. 

A este respecto, las emociones van a estar relacionadas con  la calidad de las cargas de entrenamiento, de manera especial cuando estas son muy elevadas. También con las vivencias de éxito o fracaso en las competiciones y con la ejecución de ejercicios difíci​les y peligrosos que provocan miedo. Existen otras circunstancias de orden particular que dan origen a reacciones emocionales, entre ellas los hechos que tipifican la historia de los deportistas, por ejemplo, las derrotas frente a un contrario determinado, las lesiones, los traumas deportivos, y otras circunstancias de la vida en el deporte.

De acuerdo con lo planteado por Rudik (1974), algunas  condiciones de la actividad deportiva influyen permanentemente sobre la profundidad, volumen e intensidad de las reacciones emocionales, entre ellas tenemos: 

1. Cargas de entrenamiento psíquicas y físicas muy elevadas o intensas.

2. Ejecución de ejercicios peligrosos y complejos y difíciles técnicamente.

3. Las competiciones. Antes, durante y después de las mismas.

Como último capítulo de esta tercera parte, nos parece relevante incluir un apartado referido a las repercusiones psicológicas de las lesiones deportivas, los problemas emocionales que aparecen antes, durantes y después de la retirada del deportista, pues son situaciones frecuentes en la alta competición que deben saber regularse y prepararse para poder intervenir, de un modo favorable, sobre ellas. 

CAPITULO 7. LAS EMOCIONES COMO CONSECUENCIA DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

7.1. Consideraciones Previas

Una exigencia fundamental de la actividad deportiva es la  elevada actividad muscular. Si los requerimientos planteados en el entrenamiento son adecuados a la capacidad psicofisiológica del deportista, entonces los ejercicios y acciones originan senti​mientos de alegría y optimismo. Esto se debe al cumplimiento de los requerimientos y a la respuesta global psicofisiológica del organismo a la carga.  En estas emociones se ponen de manifiesto sensaciones de seguridad en las propias fuerzas y el deportista se siente motivado a continuar con la actividad.

Cuando  la intensidad del entrenamiento supera el potencial del deportista, cuestión esta que en muchas ocasiones es un requisito del entrenamiento; al ser muy elevada la intensidad de las cargas, aparecen emociones negativas como una respuesta al des​equilibrio creado al organismo. El deportista presenta sensacio​nes que acompañan la monotonía y puede llegar a la saciedad. Surgen sensaciones de desgano, disminuye la disposición a entre​nar, a esforzarse y todo ello conduce a la pérdida del nivel de entrenamiento y por tanto de los rendimientos deportivos.

Cuando la tensión psíquica originada por las cargas de  entre​namiento es débil se resuelve con una adecuada recuperación. Pero una tensión fuerte y prolongada del organismo en el proceso de entrenamiento, da origen a consecuencias negativas durante un período largo de tiempo, una o varias semanas. Esta situación da lugar a emociones que se expresan en patrones de comportamiento desfavorables que deben saber controlarse y anticiparse. 

7.2. Clasificación General de las Emociones como Respuesta a las Cargas de Entrenamiento.

V. M. Menilko  (1987), clasificó estas reacciones a la carga de  entrenamiento, a partir de una propuesta de G. D. Gorbunov (1988), en tres grados diferentes: Nerviosismo, inestabili​dad emocional y astenia (gráfica 7.1).

En general, las reacciones emocionales antes señaladas se  caracterizan porque el deportista se cansa rápido ante las ta​reas, disminuye su capacidad de trabajo, presenta trastornos del sueño, falta de  ánimo y vigor después del sueño y a veces dolores de cabeza, pidiéndose ver alterado el apetito. 

	Grado de la Reacción.
	Síntomas


	Nerviosismo
	Comportamiento algo irritable, se manifiesta el deportista de forma caprichosa, no admite con facilidad la ejecución de las tareas, desciende el entusiasmo por cumplir la sesión de                          entrenamiento. En ocasiones, aparecen conflictos en las relaciones interpersonales.

	Inestabilidad Emocional.

	Desgana, reservas acerca de alcanzar las metas de rendimiento. Inquietud, fallas en la concentración de la atención y errores en la ejecución de los ejercicios. Depresión, quejas acerca de molestias físicas, recuperación y trastornos ligeros del dormir.

	Astenia
	Estado depresivo, pérdida del interés por el deporte. Rechazo al entrenamiento. Trastornos al dormir, falta de apetito. Ofuscamiento, trastornos de la atención, memoria e imagen mental de las acciones. 


Gráfica 7.1. Reacciones emocionales negativas ante las cargas de  entrenamiento.

Analizando cada uno de los grados de reacción emocional  pro​puestos por este autor, tenemos que el nerviosismo es la etapa de “sobre tensión psíquica” en la que se  manifiestan conductas que pueden ser descritas como tendencias a ser caprichoso, inestabilidad del humor, irritación intensa en ocasiones y surgimiento de sensaciones desagradables tanto musculares como interoceptivas, a veces de carácter difuso. Inicialmente, estas manifestaciones no tienen un carácter  estable y aparecen de forma ocasional, si bien no llegan a desorga​nizar el comportamiento del deportista.

En general estas reacciones pueden interpretarse como una  adaptación del deportista a las tensiones psíquicas y físicas que se incrementan durante el entrenamiento. El entrenador, como mencionamos en la segunda parte de este módulo, debe mantener una atención precisa a estas  reacciones tratando de seguir su curso. Es necesario reforzar los sistemas de recuperación del deportista, el horario de descanso y otros procedimientos que aceleren su recuperación, es un deber del entrenador en esta etapa ser tolerante con el deportista, brindarle apoyo, reforzamiento positivamente, animarlo y estimularlo, así como explicar el proceso a que esta sometido. El entrenador debe ser hábil para corregir los caprichos del deportista y evitar que surjan conflictos en sus relaciones interpersonales. Además, hay que reforzar las cualidades volitivas del deportista que le permitan sobreponerse durante el período a los efectos negativos de las cargas intensas, y que llegue a un control consciente‑volitivo adecuado de sus reacciones emocionales.

La etapa de inestabilidad emocional, señala V. M. Menilkov (1987 p. 315),  se manifiesta  con un cambio de las emociones del deportista, de su estado de ánimo y se expresa en reacciones emocionales inadecua​das. La  irritabilidad se manifiesta en este caso en la mímica y los gestos del deportista, este comienza a quejarse con  frecuencia por cualquier circunstancia, cambio, dificultad u obstáculos. En ocasiones se refiere con malestar acerca de sus sensaciones físicas y psíquicas.

Las quejas y sensaciones expresadas deben ser analizadas  con el deportista y se le debe ayudar a tomar conciencia de las barreras psicológicas que deben superar en esta etapa. El deportista debe saber, que los cambios en sus vivencias y conductas están rela​cionados con la sobre tensión derivada del entrenamiento, que tienen un carácter temporal y  que todas estas dificultades son imprescindibles para alcanzar un potencial físico y psíquico de rendimiento superior.

En este grado de reacción,  la excitabilidad del deportista es  elevada. Pierde en ocasiones el autodominio, se enfurece, tiene problemas interpersonales agudos con el entrenador o algún miem​bro del equipo. Se convierte  en una persona intolerable. Puede presentar un bajo nivel autocrítico. Por otra parte, algunos deportistas se sienten en estos casos poco capacitados y surgen sentimientos de minusvalía y culpa.

La  inestabilidad emocional conlleva a oscilaciones bruscas de la capacidad de trabajo. En el deportista surgen pensamientos derro​tistas, prejuicios acerca del resto de los compañeros y las circunstancias de la actividad. Según V. M. Menilko (1987 p. 317), la etapa de inestabilidad emocional es  un período de tránsito entre la del nerviosismo y la astenia y sin una intervención adecuada el deportista pasa inmediatamente a esta última.

La astenia se presenta con un fondo depresivo general del  estado de ánimo, inquietud e inseguridad en sus fuerzas, hiper​sensibilidad a los estímulos ambientales. En esta etapa el depor​tista pone en duda las metas que se le señalan, incluso ante contrarios más débiles, las ejecuciones y los resultados se interpretan con pesimismo. Aparecen manifestaciones de miedo y ansiedad. El estado depresivo se expresa en inhibición, pérdida de interés y de los deseos habituales del deportista, falta de ánimo y alegría; rechazo al entrenamiento, dificultades en el sueño y en general para la recuperación, pérdida del apetito. Hay proble​mas en el cumplimiento del régimen de trabajo e indisciplina. Una expresión desastrosa de este estado, consiste en el momento en que el deportista manifiesta su deseo de abandonar el deporte.

El conocimiento de las posibilidades del surgimiento de estas emociones negativas debe alertar a los especialistas a analizar las reacciones emocionales negativas e interpretarlas de forma correcta buscando su origen. El entrenador que observa estas reacciones puede introducir cambios que regulen de forma adecuada las cargas de entrenamien​to. La posibilidad de emplear las reservas del deportista depen​den de la novedad de los medios aplicados en el entrenamiento, su correcta planificación y en las posibilidades de autorregulación psíquica durante la actividad, incluyendo las influencias del entrenador que modifiquen el estado psicológico del deportista ante el trabajo muscular.

7.3. El Análisis y Observación de las Cargas de Entrenamiento y su Respuesta Emocional.

El problema de la evolución del estado emocional del deportista de acuerdo con las cargas de entrenamiento debe ocupar un lugar de importancia en el control psicológico del entrenamiento.

Durante un largo período,  empleamos para la valoración de las repercusiones  emocionales de las cargas de entrenamiento casi todos los métodos de investigación de la Psicología del Deporte, entre ellos, la observación dirigida del deportista en la activi​dad, para lo que resulta útil la Guía de Observación de D. Harre (1971), que incluye la vigilancia de los procesos de la atención acorde con los requerimientos de la actividad; la disposición a rendir en el entrenamiento, las relaciones interpersonales, el estado de salud del deportista y  el producto de la actividad (gráfica 7.2). 

	   Indicadores
	Requerimiento
	Respuesta

	Actividad
	
	

	Atención 
	
	

	Disposición a  rendir
	
	

	Relación interpersonal.
	
	

	Estado de  salud
	
	


Gráfica 7.2. Guía de Observación de Harre (1971 p. 73)

Son aspectos a considerar, además, el grado de entusiasmo de los miembros del equipo, la atención que brindan a las orientaciones del entrenador, su nivel de compresión de las mismas, el tiempo que emplean para relajarse durante y después de la sesión de entrenamiento. Hay que destacar que la ausencia de depresión y abatimiento y la no-fijación de la atención sobre el agotamiento y lo que es mejor aún un buen humor y alegría a pesar del agota​miento es un índice de seguridad, con la que es imprescindible hacer el trabajo, que este se ejecuta con una buena dirección de las cargas y que debe conducir a resultados positivos. 

Un método importante para la exploración del estado del depor​tista esta relacionado con los auto-reportes que realizan a partir de las pruebas psicológicas;  ya señalamos como en las emociones es importante conocer lo que siente o padece el sujeto. En este sentido se emplean varias pruebas psicológicas basadas en escalas de valoración, de entre las cuales utilizamos, durante un largo período de tiempo, el “Método para el Registro de Estados Vivenciales  Actuales” de Mathesius  (1976), que permite registrar el estado de ánimo o valoración emocional, la actividad y estado físico del deportista. La prueba consiste en 24 adjetivos polarizados por su significación y una escala valorativa.

El empleo de diferenciales semánticos de este tipo nos llevó, junto con Fernández Leonard (1987), a la elaboración de una prueba que fuera más afín a los requerimientos de nuestra investigación, prueba que consta de 16 adjetivos y cuatro escalas para su clasifi​cación, en donde introducimos las anteriores de Mathesius.

En la actualidad encontramos muy provechosa la utilización del test P.O.M.S. de, D. Mc Nair y colaboradores (1971), que  emplean, dentro de esta temática de forma profusa,  W. Morgan y colaboradores (1980), (1988) y (1989). Una revisión de la bibliografía sobre la prueba puede encontrarse en LeUnes y colaboradores (1989).

Dentro de esta dirección de trabajo también colocamos en uso el Test de Ansiedad de. C. D. Spielberger (1970), sobre todo su escala de estado de ansiedad que permite registrar una amplia gama de reacciones por parte del deportista. Una contribución a la valoración de las reacciones emocionales vinculadas a la práctica de los ejercicios lo podemos alcanzar mediante el estudio de los trabajos de Borg (1989) y el empleo de su escala para la valoración del esfuerzo percibido.

En el campo experimental, con el objetivo de reflejar las reac​ciones emocionales a partir de sus componentes psicofisiológicos, empleamos el registro de la frecuencia cardíaca tomando sobre todo los valores básales al despertar y antes de comenzar y al final del entrenamiento, analizando además su variabilidad. 

Algunas experiencias se desarrollan mediante pruebas de tiempo de reacción a un estímulo simple antes y durante las sesiones de entrenamiento y por último también se emplea la frecuencia de centelleo por medio del “Flicker”. Estas pruebas permiten llegar a una valoración del grado de activación y cansancio durante los entrenamientos si bien, como justificaremos en el Módulo 3.7., consideramos de vital importancia que contrastemos estos resultados con los producidos en el propio contexto del entrenamiento y de la competición. 

Utilizamos, también, los métodos de análisis del producto de la actividad, los que resultan relativos a cada una de las modalida​des deportivas y se vinculan a las formas pedagógicas de valora​ción de los resultados. Algunos de los principios generales empleados en el análisis se relacionan con la efectividad de las acciones y el número de errores, así como la cantidad de repeticiones necesarias para la ejecución correcta de un ejercicio.

Los métodos de análisis del producto de la actividad deben ser complementados con las elaboraciones  personales de los deportistas considerando las explicaciones que brindan acerca de sus acciones y decisiones durante los entrenamientos. 

Finalmente, sobre este aspecto, debemos señalar: Si antes de una carga habitual, ni muy alta ni muy baja, de entrenamiento, lejos del máximo volumen e intensidad en el deportista se mani​fiestan signos evidentes de tensión psicológica, sus causas es necesario buscarlas en factores tales como:

  1. Clima psicológico  desfavorable, presencia de conflictos entre los deportistas o con el entrenador.

  2. Disminución de la disposición a entrenar.

  3. Situaciones de conflicto o frustración en otras áreas de la actividad del deportista.

  4. Cambios provocados en la motivación o en el sistema de valores del deportista. 

7.4. Sistemas de Intervención Psicológica de Afrontamiento del Dolor.

Respecto a los sistemas de intervención psicológicos que  se emplean para ayudar a resolver los problemas emocionales deriva​dos de las cargas intensas de entrenamiento deben considerar dos aspectos de estas respuestas del deportista: 

- El estrés agudo que se manifiesta en el desarrollo de las cargas intensas con síntomas de dolores agudos, sensaciones de cansancio y “discomfort”.  

- El estrés crónico que da origen a trastornos psicológicos como resultado de la monotonía y la repetición en el entrenamien​to. De acuerdo con estas dos situaciones así deben ser empleados los métodos de intervención.

En nuestro caso, abordamos el estrés agudo mediante estrategias cognitivas en el proceso de la actividad y el crónico por medio de técnicas de relajación que incluyen ejercicios respiratorios y la música. En este sentido, en el próximo módulo vamos a explicar el abordaje mediante técnicas cognitivas para enfrentar el dolor y el discomfort, así como   las técnicas de relajación y otras de las mencionadas.

El estrés agudo aparece con frecuencia en  deportes de carácter cíclico o repetitivo, por ejemplo, las carreras. Los corredores emplean estrategias cognitivas tanto asociadas a las acciones que realizan como disociativas para poder sobre pasar el dolor o durante la fatiga. Weinberg y cols. (1999), investigaron que la concen​tración en la técnica es la estrategia más prominentemente em​pleada para soportar el dolor y el discomfort. El deportista debe dirigir su atención a la técnica manteniéndose vigilante de las acciones, "situarse correctamente", "mover las manos", etc. En suma, deben estar constantemente visualizando sus acciones, sus res​puestas sensoriales en la ejecución y la posición del cuerpo. Se trata de mantener y corregir la técnica cuando y donde aparece el dolor.

Las técnicas disociativas incluyen atender a estímulos periféri​cos tales como la dirección del viento,  frescor del aire, ruido, etc. Las técnicas disociativas conllevan el empleo de pensamien​tos para distraer, imágenes, canciones, frases repetidas, y otros. La actitud frente al dolor, asimismo, le corresponde en estas estrategias una determinada importancia.  Aun cuando las técnicas de afrontamiento son altamente individuales emergen algunos patrones comunes y que tienen un resultado efectivo. El corredor es capaz de incrementar su tolerancia al dolor agudo manteniendo una interpretación positiva del mismo. Se establece para él que: “vas a comenzar a entrenar cuando tú comiences a sentirte dañado o destruido", "yo necesito al dolor”, “el dolor significa que  estoy poniendo todo en el entrenamiento". 

Por medio de autosuges​tiones de esta naturaleza el deportista debe llegar a la concep​ción que el dolor no sólo es necesario sino también deseable para lograr una alta asimilación de las cargas de entrenamiento.

Meichenbaum (1977, 1985), plantea cuatro fases de preparación para el dolor que admiten su aplicación al deporte. Estas son:

1. Preparándose para el dolor. Deben de darse instrucciones que le indiquen al deportista que será capaz de manejar la fase del dolor, por norma: "Has desarrollado un plan para manejar la fatiga". "Empieza a concentrarte en los detalles de la técnica". "Tienes muchos recursos que puedes utilizar". "Los demás partici​pantes también están sufriendo tanto como tú, pero tú tienes una estrategia".

2. Enfrentándote y manejando el dolor. Esas indicaciones ini​cian la secuencia de acontecimientos para tolerar el dolor, por ejemplo: "Vas a aguantar esto". "Ve paso a paso por cada paso de la estrategia".

"Pensar en las estrategias es más importante que pensar en el dolor." " El dolor es una señal para concentrarte lo más fuerte que puedas"; (más que nunca). "De la señal para concentrarse en la eficacia de la técnica".

3. Afrontando las sensaciones de dolor en los momentos críti​cos. Las sensaciones de fatiga aparecen periódicamente a lo largo del esfuerzo y pueden actuar como distracciones. Es necesario manejar las distracciones y volver a centrarnos en la tarea, por muestra: "El cansancio es una señal para trabajar en punto técni​co" "¿Qué haré? " "Si que duele, pero puedes aguantarlo si te concentra en la técnica". "Usar la estrategia te ayudara a mante​ner el control".

4. Auto indicaciones reforzantes. Una vez cesada la actividad estresante debe hacerse algún auto refuerzos. "Concentrar​se en la técnica sí que puede ayudar". "Lo puedes hacer incluso mejor la próxima vez". 

Por otra parte, llamamos estrés crónico a las respuestas del organismo que tienen un carácter lento, diferido a las cargas intensas de entrenamiento y que dan lugar a reacciones emocionales descritas aquí, como la expresión emocional de la fatiga y el agotamiento. En este sentido, señalamos el empleo de las técnicas de relaja​ción, que permiten llegar a una mejor recuperación del deportis​ta, equilibrar su descanso y el sueño, que en muchas ocasiones se ve alterado en estos estados de agotamiento.

7.5. Recomendaciones para los Deportistas y Entrenadores.

Un conjunto de recomendaciones puede ser llevadas a cabo por el deportista para facilitar el tránsito por esta etapa de la preparación deportiva:

1. Reconocer que la tensión y el “discomfort” forman parte del entrenamiento, es una señal de que las "cosas" marchan y darán lugar a una capacidad de trabajo superior.

2. Centrar su atención en las metas que debe alcanzar en el proceso de entrenamiento, imaginar su satisfacción cuando logre resultados superiores en las competiciones o alcance el dominio de la técnica y táctica.

3. Llevar a cabo auto mandatos que lo estimulen al cumplimiento de la tarea.

4. Utilizar el apoyo de la presencia en las sesiones de entre​namiento de familiares y amigos y otras personas que facilitan el entusiasmo del deportista.

5. Mantener un estado de ánimo jovial y alegre. 

Gorbunov (1988 p. 54), extiende un conjunto de recomendaciones para los entrenadores donde incluye:

1. Un cierto grado de la tensión psíquica excesiva en el máximo de la carga de entrenamiento es una consecuencia lógica del proceso de entrenamiento correctamente estructurado. La plena ausencia de los síntomas de la tensión psíquica excesiva significa que el deportista podría soportar una mayor carga física y un régimen deportivo más rígido.

2. El entrenador debe tener presente que a la hora de aparecer los síntomas de la primera fase de la tensión excesiva, hay que corregir en lo fundamental las relaciones y la conducta del deportista, tal vez, incluso, cambiar su régimen, pero nunca la carga de entrenamiento. El deportista debe conocer la necesidad de experimentar estos estados y estar seguro de que se recupere rápidamente en el período de reducir la carga.

3. Al aparecer los síntomas de la segunda fase de la tensión excesiva, el entrenador debe revisar la carga planificada de entrenamiento y el sistema de recuperación del deportista.

4. Si se revelan los síntomas de la tercera fase de tensión psíquica excesiva, ello significa que el entrenador ha cometido errores  graves en la preparación del deportista. En este caso, el deportista debe pasar a un proceso de recuperación que en muchos casos no logra su regreso al deporte.

7.6. Consideraciones Finales: El “Burnout”.

En suma, las respuestas a las cargas de entrenamiento son muy complejas, como se señala, hay circunstancias que desencadenan el estrés agudo dentro de la propia ejecución de las tareas deportivas, existe el cansancio y la fatiga fruto de las cargas que se realizan en la unidad de entrenamiento, y la fatiga crónica y síndrome de sobreentrenamiento deportivo.

La fatiga sub-aguda ocurre posterior a uno o más  microciclos relativamente intensos, con poca recuperación y acumulación de fatiga residual. Bien planificado conduce a la súper compensación. Tiene efecto sistemático y pudiera ser patológica. La fatiga crónica  aparece después de varios microciclos o durante un microciclo. Tiene consecuencias sistémicas y patológicas de deterioro orgánico global. Nos puede conducir al síndrome de sobreentrenamiento deportivo. 

Como ya sabemos, el síndrome de sobreentrenamiento es una respuesta psicobiológica compleja a una sobresolicitación continuada que puede responder a la acción combinada o no de múltiples estresores relacionados no solo con las cargas de entrenamiento, sino con la competición y el ámbito de vida del deportista. R. Cohen Grinvald (1998).

Los síntomas del sobreentrenamiento comprenden: Bajo rendimiento, depresiones (pérdida de interés, conducta competitiva, pérdida de libido), pérdida de peso y apetito, aumentada ansiedad e irritabilidad, fatiga, perturbaciones del sueño, dificultad para conciliarlo, pesadillas, despertarse durante la noche, y levantarse cansado, infecciones menores frecuentes, sobre todo, del tracto respiratorio superior, frecuencia cardíaca en reposo elevada y sudoración excesiva. 

Las respuestas al estrés de entrenamiento y competición pueden incluso ser más tardías y dar lugar al Burnout. Este constituye el mayor impacto de la percepción de estrés sostenido durante años participando en el deporte. El burnout se concibe como un síndrome que se expresa en el estado emocional de la persona, la cual se siente agotada, despersonalizada y reducida en su realización personal. Resulta de vital importancia realizar un diagnóstico diferencial entre el burnout y el sobreentrenamiento, ambos pueden tener similitudes en cuanto a algunas de sus manifestaciones y las causas son diferentes y por tanto, la intervención psicológica para su desaparición, también es diferente.

H. J. Freudenberger (1974) es el primer autor que empleó el concepto de “burnout” para expresar las manifestaciones del síndrome en aquellos profesionales que tienen un contacto intenso con sus clientes, sobre todo, en el campo de las organizaciones. C. Maslach, y S. E. Jackson (1981 y 1986), llegaron a definir el síndrome de “burnout” a partir de los síntomas que lo acompañan, destacando actitudes negativas, insensibilización, culpa, fatiga, insomnio, dolores de cabeza, incremento de la vulnerabilidad a las enfermedades virales, problemas digestivos, abuso de alcohol, drogas, problemas de sociabilidad, deseos de no trabajar, autoestima reducida y deterioro en los procesos cognitivos donde resalta la dificultad para la concentración de la atención. 

C. Maslach, y S. E. Janckson, (1981) ampliaron el campo de la investigación a otras áreas de la actividad humana, incluyendo el deporte, donde se inició la investigación con deportistas gracias a los trabajos de, D. A. Feigley, (1984). L. K. Fender, (1989) propuso definir el “burnout” en el deporte como una reacción al estrés de las competiciones cuyos síntomas principales son: agotamiento emocional, actitud impersonal hacia los demás y disminución del rendimiento. 

A partir de los años 90 se realizaron un conjunto de investigaciones sobre todo en el sector del deporte infantil y juvenil por D. Davies y M. Armstrong (1991), J. J. Coakley (1992) y Garcés y Ruiz (1993), tratardo de identificar los factores que contribuían al surgimiento de este síndrome, su evolución y cómo afectaba a la motivación por participar en el deporte y, además,  su importancia como precipitante del abandono de la actividad. Siguiendo, estas líneas de investigación se avanza, al mismo tiempo, en el desarrollo de modelos teóricos del “burnout”, en los estudios, de R. E. Smith (1986), G. W. Schmidt y G. L. Stein (1991) y J. J. Coakley (1992), que, de igual forma, estudiaron las consecuencias del burnout en deportista y las estrategias de intervención y prevención por J. E. Loehr, y F. Festa (1994). 

Por lo tanto, no sólo las cargas de entrenamiento de gran volumen e intensi​dad causan reacciones emocionales. Como hemos señalado, otras condiciones de la actividad deportiva generan emociones de carác​ter muy fuerte y de diversa duración, es por ello que le dedicamos el próximo capítulo. 

CAPITULO 8. EL CONTROL EMOCIONAL ANTE LA EJECUCIÓN DE SITUACIONES “AMENAZANTES”

8.1. Cuestiones Preliminares: Las emociones ante la ejecución de ejercicios difíci​les y peligrosos que provocan miedo.

La actividad exige, a menudo, rendimientos complejos de coordi​nación, cuya ejecución puede  estar relacionada con grandes obstáculos y con circunstancias que se valoran de peligrosas. Las sensaciones agradables que acompañan la ejecución de los movimientos se  incrementan cuando el deportista debe resolver tareas difíciles. Al respecto, P. A. Rudik (1974 p. 24) carac​teriza estos fenómenos al escribir: "La sensación de triunfo vivida durante los ejercicios físicos difíciles se basa frecuentemente sobre el vencimiento del miedo que surge como consecuencia de la ejecución de las acciones  deportivas en condiciones complejas y difíciles. En un deportista experimentado que domina la técnica no se desorganiza el compor​tamiento mediante  la conciencia del peligro y la sensación de miedo existente, sino que éstos causan una corriente de fuerza, dirigida al vencimiento de los peligros. En el deportista existe el ansia de vivir nuevamente la sensación específica de riesgo, en la cual el elemento miedo motiva con su vencimiento la sensa​ción de alegría o placer, ya que ello va acompañada por la con​ciencia de la propia capacidad y de la propia fuerza, que lo capacita para vencer el obstáculo peligroso. Este ejemplo demues​tra, muy claramente, el efecto recíproco de los procesos voliti​vos y las emociones y de las cualidades del deportista en la actividad”.

H. Ilg (1974), señala que el comportamiento valeroso o cobarde en el deporte está unido, la mayoría de las veces, a situaciones  o requisitos que se  sienten como peligrosos. Nume​rosos deportes se caracterizan, por eso, de manera que sus es​tructuras de requisitos manifiesta un grado de peligrosidad y la posibilidad también, de una lesión física eventual. Estos se cumple, por ejemplo, en el caso de la gimnasia, con muchos ejercicios que se ejecutan por primera vez. En otros deportes también se dan situaciones de peligro y donde el deportista puede ser duramente golpeado por la pelota o por un implemento incluso directamente por el contrario, aun cuando las reglas lo prohíben.

No obstante, la valoración que surge en el proceso del reflejo de la peligrosidad o dolor de un ejercicio son siempre subjeti​vos, independientemente de si existen realmente o no. Esta valo​ración de la situación por el deportista depende de la valoración que realice acerca de sus propias capacidades en relación con las exigencias de la actividad, su percepción de la dificultad, experiencia ante situaciones semejantes y también en dependencia de la actitud hacia el entrenador. Por último, debemos señalar que el vencimiento de las situaciones de peligro por el deportista, depende del grado de desarrollo de las cualidades de la persona​lidad y de manera especial contribuye en esto su temperamento.

8.2. La Respuesta del Miedo.

Entre las sensaciones que aparecen en las situaciones de peli​gro tenemos el miedo. El entrenador debe hacer un tratamiento especial de esta reacción si no quiere que los resultados de la preparación sean exiguos. El miedo es una reacción emocional compleja con respecto a la percepción,  valoración y  conciencia del peligro. Se fundamenta sobre una amenaza real o supuesta en la realización de la activi​dad. 

El miedo es, a diferencia de la frustración, un peligro espe​rado y no real y se relaciona con condiciones que uno considera subjetivamente peligrosa pero vencibles. Con el conoci​miento de la no-peligrosidad de un ejercicio, se pierde también, nuevamente, la sensación de miedo. Éste no es, por consiguiente, un estado general ni una cualidad congénita del individuo, sino condicionada como causa situacional. No existe miedo como tal, sino miedo ante algo.

Las circunstancias que originan el miedo presentan caracterís​ticas  especiales para cada deporte. El miedo a la competición, por ejemplo, depende de lo específico de cada deporte y de las condiciones y significado de la competición.

Las condiciones siguientes motivan, habitualmente, el miedo:

· Las situaciones del rendimiento que señalan una vivencia temprana desagradable, por muestra, una lesión seria, críticas delante del resto de los compañeros de equipo por no poder vencer las exigencias de la actividad, unido con la pérdida de presti​gio, y otras.

· Situaciones que se van por encima de lo habitual y de lo normal. Entre ellas tenemos las ejecuciones sin éxito de los ejercicios y que se observan en otros deportistas, los dolores expresados mediante la mímica o palabras, por lesiones visibles, así como la transición de los ejercicios sin el auxilio de al​guien o sin una posición de seguridad.

En resumen: el miedo, en cada individuo, resulta un fenómeno que está unido esencialmente a los procesos de aprendizaje y, por consiguiente, está determinado socialmente. Constituye una cuali​dad sensorial que posee la función de una señal de advertencia y motiva a aminorar una situación dada, o enfrentarse con ella de una manera superior y hegemónica.

8.3. Manifestaciones neurovegetativas del miedo.

Las manifestaciones neurovegetativas que acompañan el miedo se pueden describir de la forma siguiente:

· Aumento de la actividad cardíaca (se eleva la presión sanguí​nea, el pulso es más rápido).

· Aumento de la frecuencia respiratoria.

· Aumento de la sudoración. 

El aumento de la excitación conduce, habitualmen​te, a un aumento de la actividad, para de esa manera preparar al organismo a vencer la situación requerida. A menudo, sin embargo, se observa lo contrario. El estado de excitación origina, enton​ces, una pérdida del domino propio y falsas reacciones. El depor​tista pierde la destreza requerida por la acción, se rebasa o adelanta. Se afecta la coordinación de los ejercicios de manera notable.

Los estados de miedo son inhibidores del individuo, dan protec​ción respecto a los estímulos inhabituales y que señalan, la mayoría de las veces, un peligro desde el medio interior o exte​rior. El miedo presenta una amplia escala de grados las cuales se han descrito desde el temor, shock, cobardía, preocupación, etc. Los deportistas deben de analizar conjuntamente con el entrenador, los peligros evitables, reconocerlos y aprender correctamente el comportamiento motivado, y, de esa manera, vencer el miedo o disminuirlo.

En dependencia del grado de  intensidad, existen una serie de características externas del miedo típicas en el comportamiento del deportista que debe ser observadas por el entrenador:

· La desgana  es signo característico de miedo. Los deportistas se dirigen lentamente hacia el aparato y no demuestran ninguna alegría por realizar los ejercicios y quisieran hacer otra cosa.

· Manifiestan tendencias de oposición. Los gimnastas rechazan categóricamente realizar el salto de caballo, por ejemplo, en gimnástica, ya que no se quieren romper "la rodilla", y hablan de "exigencias imposibles".

· Otra señal importante de miedo está en la vacilación prolon​gada antes de la ejecución de los ejercicios peligrosos. Se nota como el tiempo de concentración para la ejecución inmediata se eleva en los gimnastas que presentan miedo.

· Bajo la influencia del miedo se observan, frecuentemente, trastornos de la coordinación del movimiento. 

B. N. Smirnov (1984), plantea en un estudio sobre las manifesta​ciones emocionales y volitivas de los gimnastas en una situación experimental de riesgo algunas de las características de los gimnastas que presentan miedo o no en sus ejecuciones. El experimento colocaba al gimnasta parado en la posición básica en una plataforma de 125 cm. de altura proponiéndole reali​zar una caída hacia atrás de espalda al piso. Al experimentado le fue notificado que, durante la caída, era necesario conservar la posición del cuerpo recto y que a él lo agarrarían aseguradores, cuando el cuerpo pasara a estar horizontal. Cada uno realizó la caída 5 veces. La tarea se escogió porque era simple y no requería técnica ni esfuerzo físico y al mismo tiempo presenta determinada amenaza para la seguridad del gimnasta, por ello la tarea estaba acompa​ñada de tensión psíquica (gráfica 8.1).  

	Intentos

	Indicadores
	1
	2
	3
	4
	5

	1. Calidad de la caída
	90/50
	96/70
	100/76
	100/84
	100/92

	2. Autovaloración del  miedo.                            
	48/34
	68/54
	97/74
	94/82
	100/83

	3. F.C.C. después de   la comunicación de la tarea                           
	128/126
	126/134
	115/128
	112/123
	116/127

	4. F.C.C. inmediatamente antes de la  caída.   
	168/171
	164/165
	156/164
	159/162
	156/164

	5. F.C.C. en el   momento de la caída.  
	176/184
	171/179
	169/171
	167/180
	163/176

	6. F.C.C. después de la caída.     
	126/159
	124/138
	122/140
	126/140
	124/132

	7. Tremor.
	114/120
	133/150   
	113/150    
	116/143      
	121/143

	8. Reacción.
	132/170   
	119/131    
	120/141    
	117/144      
	108/135  


Tabla 3 Experimento de Smirnov. (1984), en la próxima página.
La frecuencia cardíaca (fc) se tomó después de impartida la orientación, antes de la caída y el momento  y después de la caída, en el décimo, segundo. También, se valoraron otros paráme​tros psicológicos. El análisis de los resultados expresa que de dos grupos  que se dividieron en audaces y tímidos se obtuvo: 

· Al observar los datos referentes a la valoración de la calidad de la realización de la tarea, valoración de la firmeza y la audacia en el experimento; se  constata que la calidad de la tarea  aumentó  en los audaces  desde el tercer intento. Los tímidos no alcanzaron en el trans​curso del experimento los resultados de los audaces. 

· Los sentimientos asténicos de los audaces fueron expresados como un poco  más débiles que en los tímidos y surgieron fundamentalmente antes de la primera caída. 

· Respecto de la autovaloración de la emoción, en los audaces mejoró en el tercer intento y empezó a mejorar en los tímidos en el cuarto y quinto.

· En el primer intento los audaces fueron del 48% y en los tímidos del 34% como promedio se corresponden con la Autovaloración de "algo horrendo" y "horrendo". Para los tímidos "fue horrendo", por la desconfianza en los capturadores de sus cuerpos en la caída.  En lo sucesivo los momentos desagradables van disminu​yendo. 

8.4. La Formación del “Valor” y el Papel Mediador del Entrenador.

Ilg (1985), señala algunas condiciones y principios importan​tes para la formación del valor por parte del entrenador:

· Primeramente, para este autor es necesario aclarar qué se en​tiende por valor. El valor es una cualidad volitiva que posibili​ta al deportista dominar y controlar su comportamiento en situa​ciones infrecuentes y peligrosas, y vencer el miedo.

· El comportamiento valeroso se caracteriza por un conjunto de motivos, fines o metas conscientes, así como sentimientos, que se encuentran íntimamente interrelacionado y dan origen a las deci​siones.

· La ejecución de la acción se regula mediante el programa men​tal, aquí se incluyen representaciones y pensamientos, en la cual, principalmente durante  las resistencias que se presentan, se ponen en juego todos los procesos y cualidades de la persona​lidad y se concentran en la realización de la acción relacionada con el objetivo buscado.

Ilg (1974), plantea que el comportamiento valeroso condiciona un nivel determinado de desarrollo intelectual. Las condiciones importantes  son los conocimientos, experiencias, fantasías, análisis  lógico, conceptos básicos de la moral y ética. El valor consiste, en primer lugar, en el análisis sobre el qué,  cómo y  por qué de la acción. En este sentido amplio, el valor resulta de la capacidad para motivar el comportamiento apoyada en los convencimientos básicos sociales importantes, las posiciones, principios e ideales.

La educación del valor constituye un proceso pedagógico  com​plejo, que tiene como objetivo evitar procesos de inhibición condi​cionados por la situación y provocar el control del comportamien​to consciente y normal. Además, se  demuestra, como conocimiento básico en la vida social, que es posible. El deporte, como actividad multilateral, hace un aporte de la importancia de la formación del hombre  que lo practica, al colocarlo en situaciones de reto que tienen un carácter "peligro​so", cuyo vencimiento exige arrojo. Una de sus contribuciones, por lo tanto, es el logro del control de las emociones, de los impulsos y las pulsiones, sometidas a la regulación de las acciones y de las reglas de la actividad.

En la formación del valor participan un conjunto de factores, de los cuales honda significación juega el entrenador, la actitud hacia el deportista, su capacidad para orientar e instruir al deportista facilitándole la justificación  de por qué se tiene que vencer el miedo y demostrar el valor.

El entrenador debe propiciar las condiciones para el desarro​llo de motivos, valores y convicciones firmemente arraigadas en el deportista y de elevado valor social. El desarrollo de las cualidades volitivas bajo principios pedagógicos deben ser desarrollados correctamente. El deportista debe llegar a conocer que no es valiente quien esté en peligro sin que sienta temor, sino quien está en condiciones de vencer el temor y pensar en el peligro sin dejarse someter por el miedo.

El conocimiento previo del deportista, sus características relativas a su valor y motivaciones pueden ser muy útiles para la planificación de las cargas de entrenamiento y, con ello, de las condiciones que presentan peligro. El entrenador debe aumentar paulatinamente los requisitos de valor, de manera que surja la lucha entre el grado de valor exigido y el nivel de valor que presenta el deportista. Los requisitos de valor deben diferen​ciarse mediante la variación de los ejercicios, la manipulación de los implementos, en cuanto longitud, altura y complejidad.

Igualmente, la variación de las regulaciones y requisitos de los ejercicios puede contribuir a que se haga más profunda la contra​dicción entre lo que se puede y las exigencias de la acción, por ejemplo, cuando debe  imitar a un deportista con elevado grado de destreza en una acción compleja. El refuerzo positivo de las acciones ejecutadas adecuada​mente, la creación de condiciones de seguridad, etc, forman parte de los medios pedagógicos para la creación del valor.

Las indicaciones pedagógico‑psicológicas para la formación del valor son indicaciones para la acción que no son aplicables formalmente, sino que deben utilizarse de manera creadora, en dependencia de la situación correspondiente. Durante el control psicológico del desarrollo de la forma deportiva, la regulación del grado de miedo en el proceso de entrenamiento es el factor más importante en determinados depor​tes. En este caso, los métodos de regulación psicológica desempe​ñan un papel destacado.

8.5. Consideraciones Finales. 

Los deportistas que presentan miedo en sus ejecuciones o a las condiciones de realización de las mismas pueden encontrar una valiosa ayuda mediante la realización de algunas técnicas de intervención psicológica, entre ellas, la desensibilización progresiva de, Wolpe (1958). Este autor enfatizó que el estado de relajación facilita el acceso a la mente y permite que el sujeto por medio de sugerencias que realiza gracias a la visualización reprograma su disposición para la actividad. 

En efecto, nuestra mente no hace distinción alguna entre un acontecimiento imaginado con intensidad en el estado de relaja​ción profunda y un acontecimiento vivido realmente. El miedo a las acciones u otros factores implicados en la actividad es, con frecuencia, resultado de las expectativas negativas o del re​cuerdo de experiencias anteriores desagradables propias del sujeto u observadas en otros participantes. La técnica permite modificar las vivencias negativas empleando vivencias positivas en estado de relajación y con ello reprogramar nuestras valora​ciones de las circunstancias que originan nuestro temor.

CAPÍTULO 9. LAS EMOCIONES PREVIAS A LA COMPETICIÓN

9.1. Consideraciones Previas.

El significado de las competiciones deportivas causa, regular​mente, estados emocionales que sobrepasan ampliamente en su intensidad a las relacionadas con la vida cotidiana. Si bien el proceso de entrenamiento y preparación deportiva influyen de manera destacada en la formación de la personalidad del deportista, las competiciones no son sólo exámenes peculiares, ellas dejan huellas profundas en la personalidad de cada partici​pante, formando y transformando sus cualidades.

Son características generales de todas las competiciones deporti​vas:

a) Su influencia estimulante, en su contexto se registra los mayores rendimientos.

b) Como objetivo de la participación en la competición está el logro de la victoria o mejorar un resultado anterior. Esto crea una situación en la cual el deportista debe manifestar el máximo de sus posibilidades, con frecuencia esto tiene lugar en condi​ciones complejas y con déficit de tiempo.

c) En la competición se dan dos elementos irrepetibles y por tanto trascendentes. Las condiciones de la competición y la personalidad del deportista, incluyendo su estado, en el caso de los equipos tendríamos las características de los mismos. Las Olimpiadas del 2004, constituyen un hecho exclusivo, si el depor​tista gana o pierde en ella, ya no podrá remediar lo ocurrido, si gana en la próxima Olimpiada será el campeón de ella pero no de la anterior, en caso de que hubiera perdido. Por ello planteamos el carácter trascendente de cada competición.

d) Las competiciones siempre tienen un valor social, ya que los resultados alcanzados presentan la posibilidad de ser valorados socialmente repercutiendo en el prestigio del deportista o el equipo, a la vez influyen en el estatus del deportista en la sociedad. La toma de conciencia de la significación de la competición por el deportista, como norma  constituye un factor potente que lleva al logro del objetivo competitivo. Sin embargo, la significación tiene su medida para cada deportista, la cual se determina por las características generales y especia​les de su personalidad y por el estado psicológico en los momen​tos de la competición. 

e) Los resultados de la participación en las competiciones siempre tienen valores personales para el deportista. Permiten determinar la forma y nivel de resultados alcanzados en un perío​do de formación deportiva.

f) Las competiciones deportivas son un factor específico que crea estados emocionales‑volitivos extraordinarios, los cuales pueden brindar una influencia tanto positiva como negativa en el proceso y el resultado de la actividad del deportista.

Ocurren, por tanto, en la competición la presencia de exigencias psicológicas máximas. Se requiere la agudización de todas las funciones psíquicas, una elevada saturación emocional y un con​trol agudo y constante de las acciones.

9.2. Características Psicológicas de las Situaciones Precompetitivas.

En la situación precompetitiva se dan relaciones estrechas y peculiares entre las emociones, de carácter involuntario y las cualidades volitivas del deportista de nivel consciente. Su interrelación compleja consiste en que cada una de ellas sólo se manifiesta directamente en la actividad sino que es influida una por la otra -por ejemplo, las emociones que tienen lugar durante la situación competitiva  pueden inhibir  los esfuerzos voliti​vos-. Al mismo tiempo, cualquier esfuerzo volitivo tiene en su base un inicio emocional. Aquí se manifiesta el atributo motiva​ción de las emociones. Igualmente, una reacción emocional precompetitiva puede ser modulada y regulada mediante esfuerzos volitivos.

La activación del organismo es un producto de la emoción y el aprovechamiento de este grado de activación resulta de la volun​tad del sujeto. Su expresión son los estados de entusiasmo, deseos de combatir y grado de creatividad del deportista en la actividad. 

Un lugar central en la Psicología de la Competición lo ocupa el estudio de los estados psíquicos precompetitivos: tensión psíquica, reacciones emocionales, estrés, alteraciones del co​mienzo o pre‑arranque, etc. Los estados emocionales denominados ““prearranque”” tienen una determinación compleja, ellos son el reflejo de un conjunto de condiciones que caracterizan la actividad competitiva. Como expresión refleja de estas condiciones tienen un carácter antici​patorio y permiten a la psiquis del deportista una respuesta previa, preparatoria, a las condiciones de la competición.

Se puede establecer que unos cuantos días antes de la competición el grado de tensión se mantiene próximo a los parámetros normales individuales. Pero este varía momentos antes del inicio de la competición, si este permanece igual se considera que el deportista se encuentra en estado de indiferencia frente al hecho competitivo. Los deportistas inestables experimentan el estado de “prearranque” unas semanas antes o más; los estables sólo el día de la competición. En los casos más favorables el nivel óptimo de tensión emocional volitivo coincide con el tiempo de la arrancada o inicio de la competición.

La clasificación de los estados de ““prearranque”” fue elaborada por,  A. Z. Puni,(1974), para lo cual partió de las características de la actividad nerviosa superior, excitación e inhibición. Esta clasi​ficación dio lugar a tres tipos de estados de “prearranque”  (Gráfica 9.1). Cuando aparece el nivel óptimo de tensión emocional‑volitiva se le denomina de preparación "combativa". El mismo influye positivamente en la actividad competitiva, permitiendo al deportista realizar al máximo su nivel de preparación con gran entusiasmo y deseos de competir y rivalizar, así como facilita la agudización de los componentes cognoscitivos y psicomotor del deportista. Es muy importante que coincida este nivel óptimo de tensión psíquica en el momento de la arrancada.

Un segundo estado es el de “fiebre de “prearranque”” y se caracte​riza por una aceleración de los procesos psicológicos del deportista. Hay una excitación emocional marcada. Algunos deportistas pueden durante un tiempo prolongado encontrarse en estado de excitación emocional elevada sin perjuicio especial para el resultado depor​tivo, otros revelan rápidamente en su conducta los elementos de una excitación fuera de limites y que afecta su comportamiento. Sin embargo, en cualquier caso un estado de “fiebre de “prearranque”” disminuye la seguridad del deportista y la probabilidad de alcanzar un resultado elevado, aunque esto no significa que el resultado sea bajo. En este estado es posible obtener un resultado elevado pero se determina el  mismo por la forma en que se realice la preparación directa para al competición, en especial en los eventos de alta coordinación y corta duración.

La “fiebre de la arrancada” es un estado psicológico desfavorable a pesar de todo lo planteado. En la mayoría de los casos, éste obstaculiza al deportista a movilizarse al máximo y no permite reali​zar todas sus posibilidades durante la competición. Además, de esto, si la “fiebre de “prearranque””  surge días antes  de la competición, el deportista puede tener alteraciones del dormir y va a tener un gasto de energía que puede agotarlo para la competición.

Un estado pésimo de “prearranque” surge cuando el nivel de ten​sión psíquica cae bruscamente, este es el denominado estado de apatía, el tercero de los estados señalados por A. Z. Puni. (1974). La transición de una tensión psíquica máxima a la apatía con frecuencia transcurre en un corto período de tiempo. En cuanto el deportista revela nerviosismo, intranquilidad en la espera, al comienzo de la competición, los movimientos son violentos y rápidos y de pronto bruscamente abatido, se ponga pasivo, se siente en posición ensimismada, no demuestra un deseo ferviente de competir; sus reacciones son pausadas y a veces se manifiesta bostezando. Con frecuencia, la apatía de la arrancada es conse​cuencia de una sobre tensión aguda en el estado precompetitivo.

El estado de apatía de la arrancada, por lo tanto, se caracteriza por una disminución brusca de la motivación de la actividad, de la volun​tad y el sentido de la responsabilidad. No le permite al depor​tista, no sólo poner en claro sus posibilidades de reserva, sino realizar incluso el nivel de preparación alcanzado.

	Estado
	Motivación
	P. Cognitivos
	Comportamiento



	Combativo.

Optimo.
	Elevada motivación.     

Seguridad en las propias fuerzas.

Interés por competir.
	Atención concentrada.

Pensamiento orientado.        

Agudización de las percepciones.   
	No hay cambios  en la mímica.

Rostro tranquilo.

Buen control de los movimientos.

	Fiebre de

Pre-Arran‑

que.
	Motivación excesiva.       

Nivel de aspiración exagerado.

Sobre valoración de sus fuerzas.    
	Atención dirigida poco estable.

Sensibilidad elevada.


	Labios apretados.

Pestañeo.

Reducción de la exactitud.

	Apatía de

Pre‑Arran‑

que
	Pequeña motivación.

Falta de interés  por la competición.

Inseguridad
	Atención no concentrada.

Dificultad en la memoria.  


	Ausencia de sonrisa, pasividad   de las poses.

Movimientos no enérgicos.

Poca iniciativa.

	Estado 
	Reacción Fisiológica
	Interrelación



	Combativo.

Optimo
	Aceleración de la frecuencia cardíaca.

Equilibrio de los  procesos de inhibición y excitación.                                
	Relaciones personales habituales con el medio.



	Fiebre de 

Pre‑ Arranque
	Pulso acelerado.

Respiración superficial.

Enrojecimiento de la piel.
	Intensidad elevada de la comunicación. 

Irritabilidad.

Capricho.               

	Apatía de 

Pre‑ Arranque
	Disminución de la frecuencia cardíaca.

Fatiga, sensación de debilidad corporal.
	Disminución brusca de los contactos interpersonales.                                                                         


Gráfica 9.1 Tipología de los Estados de “prearranque”

Más allá de lo planteado, es necesario señalar que los fenómenos aquí expuestos son extraordinariamente complejos. Es posible que deportistas con estado desfavorables de “prearranque” alcancen resultados en las competiciones, por ello, es recomendable estu​diar las formas típicas que caracterizan al deportista en cuanto a sus estados de “prearranque” y nivel de rendimiento. El conocer las peculiaridades de los estados de “prearranque” de los deportistas es indispensable para la planificación y organi​zación de la preparación psicológica con vistas a las competiciones.

9.3. Factores que Influyen en la Tensión Psíquica Precompetitiva.

Como causas que influyen en la dinámica de la tensión psíquica precompetitiva debemos destacar,  fundamentalmente, las siguientes:

A) La importancia de las competiciones. La misma se determina en primer lugar por la correlación del objetivo y el nivel de prepa​ración del deportista. Esto se condiciona pudiéramos decir por la importancia absoluta de las competiciones en dependencia de su nivel. Una preparación débil lleva a descender los objetivos, lo que disminuye la importancia de las competiciones, y más aún la tensión psíquica.

Un alto nivel de preparación, si el mismo se relaciona con todos los objetivos a alcanzar, con frecuencia da una dinámica favorable de la tensión psíquica.

Objetivamente un buen nivel de preparación deportiva  adherido con la preparación psicológica para la competición donde se manifiesta la predisposición psicológica del deportista, sus cualidades y de manera especial la capacidad de autovaloración de forma adecuada permite que se acepten  objetivos muy elevados cuyos logros influyen en el estatus social del deportista.

Las variaciones imprevistas de los objetivos pueden tener un saldo desfavorable, ello puede ocurrir de forma consciente o inconsciente,  por ejemplo, el deportista puede mostrar en las etapas preliminares para la competición un nivel de rendimiento superior al esperado y el entrenador colocar una meta superior; sin darse cuenta de esto puede dar lugar a una variación en el estado de la forma deportiva, en los elementos psicológicos de la misma, dando origen a un estado de “prearranque” negativo y por tanto desfavorables a los rendimientos propuestos. Para que estos cambios puedan efectuarse hay que lograr un nivel de comprensión elevado, contar con información detallada y convencer al depor​tista de forma real y profunda acerca de las ventajas en el cambio de las metas.

La importancia de las competiciones se determina por su nivel. Pero esto es relativo (sin duda, la primacía del país es más importante que la de la región). Su importancia puede ser elevada de acuerdo con la calidad de los participantes. Hay que recordar que el significado de todos los factores relativos a la competición depende del estado del deportista, el sentido perso​nal que tenga para él la competición, sus aspiraciones y capaci​dades cognoscitivas como la percepción de la dificultad.

Hay que considerar que para los deportistas excitados emocio​nalmente y poco estables, la disminución tempo​ral de la importancia de la competición es un método efectivo para garantizar un buen estado precompetitivo.

B) La composición de los participantes en la competición. Este es un factor que esta íntimamente relacionado con el primero, la presencia de adversarios fuertes incrementa la importancia de la competición. De esta manera, las exigencias  son más elevadas y reclaman la necesidad de una mayor información respecto a los participantes, que abarca el conocimiento del estado de las cualidades deportivas a su personalidad, los aspectos débiles y fuertes. Pero esta información no debe ser excesiva. Es importante saber acerca del adversario pero sólo lo concerniente a lo necesario para la participación en la competición.

Cuando hay diferencias en el nivel de preparación de los parti​cipantes, el estrés precompetitivo se determina fundamentalmente por el resultado propuesto y no por la competición. Esto es el lugar a ocupar. A nuestro modo de ver, la tensión psíquica alcan​za su punto más elevado en los casos en que los participantes están equiparados de acuerdo con su nivel de entrenamiento.

C) Organización de la competición. Las ceremonias de apertura, las características del arbitraje, así como la conducta de los espectadores pueden influir tanto positiva como negativamente en la dinámica de los estados precompetitivos. Aunque estos factores están mediatizados por la experiencia y nivel de los deportistas y desde luego por las características de su personalidad.

D) La conducta de las personas que están dentro de la organiza​ción deportiva. Los deportistas a veces se convierten en reservorios de la ansiedad de los entrenadores. En las agitadas circunstancias de una competición, deportista y entrenador pueden proyectar sus angustias y temores atribuyéndoselo uno al otro o creando difi​cultades en la interrelación de ambos. Una conversación mal orientada, una frase irritante y puede echar a perder toda la preparación.

E) Particularidades psicológicas individuales. Se trata funda​mentalmente aquellas particularidades que están vinculadas al temperamento del deportista y que determinan su estado de humor, excitabilidad emocional y el tempo de  sus acciones. Además, el grado de madurez y responsabilidad, las cualidades especiales de la personalidad tal como la estabilidad, y otros,  determinan en buena medida gracias a su integración las características de la reacción emocional de cada deportista.

F) Particularidades del evento deportivo y del ejercicio compe​titivo. El estado de “prearranque” del velocista, fondista, gimnasta y nadador se determina  por el nivel necesario de movilización, posibilidad de iniciar el ejercicio de forma independiente o a la señal del juez de arrancada,  y otros, por ejemplo, para el lanzador, la atención máxima como consecuencia de la tensión psíquica antes de la ejecución del ejercicio es fundamental para su resultado deportivo. Un estado semejante no le es necesario al fondista. Estos factores influyen considerablemente en las características de la autorregulación y autocontrol de los estado de “prearranque”. El lanzador tiene tiempo para escoger el inicio del ejercicio y seleccionar el momento en que está pasando por el mejor estado. El corredor de velocidad debe crear ese estado favorable y mante​ner el mismo hasta la señal del juez de salida, en ocasiones en circunstancias desfavorables por haber tenido una arrancada en falso.

Otro ejemplo, que nos habla de estas características la tenemos en el boxeo; el boxeador pasa por diferentes actividades previas a la competición; para cada una de ellas se va presentando un estado emocional determinado y una y otra va influyendo en la disposición final para la competición, así, cuando espera el momento del sorteo, donde puede tener una situación más fácil o menos viene el momento del pesaje y aquí debe enfrentar la even​tualidad de si está en el peso correcto o no y por último la competición.

Asimismo, hemos observado como los tiradores reaccionan de forma emocional cada vez que dentro de la competición se preparan para tirar.

G) El nivel de dominio de los métodos de autocontrol y regula​ción de las reacciones emocionales. Un uso correcto de estos métodos y la intervención del psicólogo, pueden remediar mucho de los factores internos inherentes a estas reacciones emocionales.

Un conjunto de métodos que pueden ir desde los sistemas de relajación al empleo de la visualización y la reestructuración cognoscitiva del deportista resultan importantes que sean domina​dos por este y el entrenador.

H) El clima psicológico en los deportes de equipo. La influencia enorme de este factor está conectada con la posibilidad o no de metas comunes por parte de los miembros del equipo y por un nivel adecuado de entrenamiento.

9.4. Investigaciones Sobre los estados de “Prearranque”.

Los estados de “prearranque” de los deportistas son investigados por diferentes autores, entre ellos:  A. Z. Puni (1974), P. A. Rudik (1974a), N. Judadov (1971), N. Nekrasov (1980) y muy especialmente por A. N. Romani (1977), y también por D. Hackfort (1991), T. Orlick (1986, 1990), C. D. Spilberger (1970), R. Martens (1971, 1987) y otros. 

Romani (1977 p. 24),  realizó investigaciones comparativas entre grupos de deportistas acerca de los estados de “prearranque”. En primer lugar, corroboró que los estado de “prearranque” mejoran la capacidad de trabajo del deportista. No obstante, una prolonga​ción de la fuerza de la excitación puede actuar de forma desas​trosa en la ejecución de las tareas. Además, señaló que es necesa​rio estudiar el estado de “prearranque” en función de la experien​cia del deportista. Este mismo autor encontró que la mayoría de los  deportistas principiantes presentaban el estado de “prearranque” clasificado como de fiebre, menos de la mitad el estado combativo y el 10% de apatía. Los de experiencia media, por su parte, muestran una tendencia a disminuir la cantidad de deportistas con fiebre de “prearranque”. Un 33% de estado combativo y un incremento del 23% de apatía. Por último, en los deportistas de alta calificación, el índice de fiebre de “prearranque” continúa disminuyendo. Una mayoría del 45% en estado combativo y un 28% de apatía.

De este modo, pudo concluir que el estado de fiebre de “prearranque” va disminuyendo acorde con la calificación y experiencias de los deportistas. El estado de apatía tiende a conservarse a pesar de que estos factores varíen. La explicación de este fenó​meno se basa en la elevación de la adaptación  de los deportistas mediante la experiencia. Hay un aumento notable del estado de preparación combativa con el incremento de la experiencia depor​tiva.

La apatía de “prearranque” es el fenómeno más interesante y debe considerarse como una reacción protectora de la psiquis median​te la inhibición. Se encuentra relacionado con el estado de fiebre y es la continuación lógica de sus manifestaciones, en caso de que este haya comenzado mucho antes del arranque y se hayan agotado los recursos psicológicos del deportista. Se ha plantea​do que la apatía es típica de los sujetos con sistema nervioso débil; sin embargo, esto no ocurre de forma mecánica y debemos relacionarlo con el tipo de actividad nerviosa débil. A nuestro modo de ver, el incremento de las reacciones emocionales precompe​titivas de apatía se deben al incremento de la tensión psíquica como consecuencia del nivel superior de las competiciones, en aquellos deportistas que no ha logrado establecer los mecanismos adaptación a estas condiciones.

9.5. Valoración de los Estados Emocionales de “Prearranque”.

La valoración de los estados emocionales de “prearranque” se realiza por el comportamiento del deportista, sus actividades, ritual y mímica antes de la competición e incluso días previos y que permiten describir las variaciones de sus patrones normales de comportamiento. La tendencia a aislarse, la intranquilidad,  nerviosismo,  tono de la voz e hiperexpresividad o no, permi​ten conocer cuál es la situación por la que está pasando  el deportista.

Existe un conjunto de pruebas psicológicas que pueden resultar de gran utilidad; todas las escalas que miden estados afectivos resultan utilizables, nosotros hemos empleado una lista de sínto​mas de “prearranque” la cual debe contestar el deportista. El test de ansiedad competitiva, de R. Martens, (1971) o el desarro​llado por B. Rushall, (1979) se utilizan con éxito por los psicólogos y entrenadores.

Para un diagnóstico adecuado de los estados de “prearranque” es mejor en todo sentido el empleo de varios procedimientos que permitan tener una idea exacta sobre el estado del deportista, para ello es recomendable emplear el registro de la frecuencia cardíaca, la tremometría, valorar el umbral al centelleo de luces me​diante el “flicker” y por último las escalas de valoración del estado emocional del deportista.

Es posible que con una parte de esta batería de pruebas se logre el diagnóstico y cuando hay desacuerdo en las pruebas, debe emplearse completa. Hay circunstancias en que las alteraciones se encuentran exclusivamente en las respuestas neurovegetativas del deportista mientras sus vivencias permanecen en la tranquilidad y puede ocurrir todo lo contrario, sentir temor o ansiedad y no demostrar alteraciones psicofisiológicas alarmantes. Detectar estas situaciones, conocer como se expresa el estado emocional del deportista es de mucha importancia para la selección y apli​cación de los sistemas de intervención psicológica y los procedi​mientos de autocontrol y regulación.

9.6. Técnicas Básicas de Autocontrol.

Entre los procedimientos de autocontrol que es necesario emplear cuando hay alteraciones en los patrones del estado de “prearranque” tenemos las técnicas de respiración y el empleo de la música como elemento psicoterapéutico.

a) Las técnicas de respiración:

La respiración como un medio de autorregulación de los estados emocionales es frecuentemente empleada con deportistas. Su valor en la modificación de los estados emocionales es tan poderoso que en todas las técnicas de relajación y activación es tomada en consideración tanto al inicio como durante y al final de la relajación.

De manera, que es una actividad dirigida concientemente que acompaña al resto de las técnicas de relajación, visualización y meditación. G. Hendricks, (1997). La respiración tiene una gran importancia para la modificación de las reacciones emocionales negativas debido a que el cerebro es muy sensible a la saturación de oxigeno como a su ausencia parcial o total, durante un corto periodo de tiempo, en el metabolismo que ocurre en la neurona. 

En suma, las técnicas de respiración brindan:

1. Su influencia en la actividad nerviosa. Las neuronas están ávidas de oxigeno. 

2. Modifican el grado de activación.

3. Transforman el estado emocional.

4. Función energética.

5. Aceleran la recuperación física y psíquica del deportista fatigado. 

En una serie de casos, la carga específica de los entrenamientos y competiciones provoca una respira​ción no rítmica, la retención de la respiración o una aceleración innecesaria. D. J. Crews. (1992).

Por otra parte, no todos los deportistas saben respirar de una forma adecuada dentro del proceso de la actividad. Como regla, en las mujeres predomina el tipo de respiración pectoral, en los hombres, la abdominal. Sin embargo, en su forma pura no aparecen ni el uno ni el otro. Para el hombre es característico y mucho más racional, la forma combinada de la respiración, de  modo, que un  ritmo de respiración dirigido a la calma  consiste en que cada expiración se hace dos veces más prolongada que la aspiración. En una serie de casos, para eliminar la tensión y ansiedad, se puede hacer aspiraciones profundas y mantener (retener) la respi​ración durante 20‑30 segundos. Las aspiraciones que se realizan con poste​rioridad y las inspiraciones compensadoras y profundas y reitera​das contribuirán a estabilizar el estado.

Cuando existe una disposición destinada a elevar el nivel de actividad, el ritmo respiratorio debe ser otro: una inspiración normal o algo profunda y una aspiración ostensible, dejando un espacio de tiempo, alrededor de 10 o 20 segundos  en que el oxigeno no se encuentra en el organismo. Estos ejercicios sencillos y breves permiten la aparición de cambios positivos en el estado del deportista. Pintanel, M.; L. Valiente, y Ll. Capdevila, (1992).

9.7. Consideraciones Finales.

Un obstáculo grande  para la participación exitosa consiste en que el estado de fiebre o de apatía de “prearranque” aparezca en un deportista de forma no habitual  antes de las competiciones. Esto ocurre independientemente de la volun​tad del deportista y es posible que se modifique  mediante alguna intervención psicológica. A veces no ayudan, en este caso, los métodos muy divulga​dos de influencia psicológica por parte del entrenador y el psicólogo como, por ejemplo, la persuasión o la sugestión.


En el próximo capítulo se analiza la importancia del control emocional durante y al término de las competiciones.


CAPITULO 10. EL DOMINIO EMOCIONAL DURANTE Y AL FINAL DE LAS COMPETICIONES

10.1. Consideraciones Preliminares.

Lo que concierne al estudio de las emociones que surgen durante las competiciones resulta uno de los aspectos más trascendentes, ya que estas emociones pueden traer como consecuencia un detrimento en el potencial del deportista y afectar los resultados, pueden dar lugar a un deterioro de los procesos cognoscitivos. Por ejemplo, en los procesos de la atención, errores en la toma de decisión frente a las acciones del contrario, retraso o adelanto en las respuestas motoras ocasionando fallos en la ejecución de los hábitos y destrezas, disminución de la energía y cambios en la disposición o actitud frente al adversario y las condiciones en general de la competición.

A pesar de la trascendencia del estudio de las emociones durante las competiciones, existen una serie de dificultades metodológicas que no permiten profundizar su investigación y la hacen muy compleja: al encontrarse el deportista dentro de la propia acti​vidad es muy difícil emplear medios complejos de investigación. Él no puede ser interrogado, ni completar un test psicológico y en la inmensa mayoría de las ocasiones no se pueden realizar registros de sus respuestas psicofisiológicas que conlleven algún dispositivo electrónico, como lo son telémetricos para registrar la frecuencia cardíaca y que puedan influir en la facilidad para realizar los movimientos o llevar acabo acciones complejas. 

10.2. Investigaciones.

Todos estos aspectos conllevan a que las investigaciones se basen en autoinformes de los deportistas posteriores a la competición, que pueden estar afectados por la influencia de la emoción sobre la memoria o la propia valoración que hace el deportista de su actuación. Muchas de las investigaciones se basan en la observación del deportista, de su comportamiento, reaccio​nes antes los errores, la situación en que se encuentran sus resultados en relación con el oponente, por muestra, el marcador de puntos, la calificación de los jueces, y otros aspectos. En esta dirección se observa la mímica del deportista, sus expresiones verbales con los compañeros de equipo, el entrenador o árbitros. 

No obstante, hay situaciones deportivas en las que se presen​tan una pausa entre las acciones realizadas y que permiten la valoración del estado emocional del deportista e incluso la intervención directa del entrenador o el psicólogo.  Rushall (1979), señala un conjunto de importantes conclu​siones acerca del papel de las emociones durante la competición. Investigó autoinformes de deportistas olímpicos encontrando que tan sólo un pequeño número lograban mantener el "foco" óptimo durante las competiciones como consecuencia del estrés que aca​rrea estas circunstancias (Gráfica 10.1). 

	
	Antes de las Competiciones %
	Durante las  Competiciones %

	Muy efectivos
	5
	3

	Parcialmente  efectivos
	41
	37

	Insuficiente
	54
	60


Gráfica 10.1. "Foco óptimo" de los atletas olímpicos.

Como se puede analizar el "foco" óptimo de rendimiento se deprime durante la competición y es sólo alcanzado por el 3 % de los deportistas, muy independientemente de que logren rendimientos elevados o sufran una derrota, su potencial no están  al máximo. Para  Rushall (1988), las emociones durante las competiciones influyen en el bloqueo de tres aspectos de la ejecución vinculada al rendimiento: 

1. Cambios en los patrones de ejecución. 

2. Problemas en la selección de respuestas.

3. Incapacidad para "refocalizar" en las fases de distracción. 

F. García Ucha (1992), coautor de este Módulo, investigó las características de ansiedad de deportistas de alto rendimiento. Del estudio participaron 465 deportistas que pertenecen a equipos de alto rendimiento de las modalidades deportivas siguientes: Tiro Deportivo, Béisbol, Voleibol, Judo, Boxeo, Ciclismo, Nado Sincronizado, Levantamiento de Pesas, Natación, Tenis de Campo y Atletismo, de ambos sexos, con una edad promedio de 24 años y una experiencia deportiva que fluctúa entre los 2 y los 15 años. A estos deportistas se les aplicó el test de ansiedad  de Spielberger, (1989) en un momento próxi​mo a competiciones de importancia. Se empleó, además, una escala de valoración del rendimiento del deportista por medio de jueces, (entrenadores), donde le corres​pondía al Rendimiento = 2 Elevado, Rendimiento = 1 Promedio y Rendimiento = 0 Bajo. La escala para valorar el grado de rendimiento de cada deportista fue respondida por los entrenadores de los mismos. Los juicios de los entrenadores fueron promediados cuando la valoración se realizo por más de uno. Los criterios de los entrenadores fueron avalados, además, por los psicólogos que asistían a los deportis​tas en cada modalidad.  

Los datos fueron procesados por medio del paquete estadísti​co SSPS en una microcomputadora y en la gráfica 10.2. aparecen las estadísticas descriptivas de los resultados de las variables estudiadas en la muestra total y además la forma en que se correlacionan:

	Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	36
	8.04
	10
	69
	465

	Estado de ansiedad
	36.95
	8.62
	14
	77
	

	Grado de Rendimiento
	1.20
	.77
	0
	2
	


Gráfica 10.2. Estadísticas descriptivas de la muestra total.

	 Variables
	Ansiedad de Rasgo
	Estado de Ansiedad
	Rendimiento



	Ansiedad de Rasgo
	1
	4727
	‑.0760

	Estado de Ansiedad
	
	1
	‑.1208*

	Rendimiento 
	
	
	1


Gráfica 10.3. Correlación de las variables de la muestra total.

Se puede apreciar una correlación entre la escala Estado de Ansiedad y el grado de Rendimiento, lo que expresa que en la medida en que se intensifican los resultados en esta escala decrecen los rendimientos. Este resultado expone el peso que tienen los factores situacio​nales en el deporte y la necesidad de un estado óptimo en el momento de la competición. El encuentro deportivo presenta un carácter trascendente creando una honda impresión en los participantes.

En la gráfica 10.3 se destaca también una relación entre las escalas del test, cuestión esta señalada en los estudios de su autor. 

Las siguientes gráficas presentan los resultados de las variables en estu​dio de acuerdo con el sexo. Aquí no se encontraron tanto para el sexo masculino como para el femenino correlaciones entre las escalas y el grado de rendimiento, aunque si entre las escalas del propio test. 

	Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	35.69
	7.76
	21
	69
	401

	Estado

de ansiedad
	36.69
	8.45
	19
	77


	

	Grado de

Rendimiento
	1.22
	.76
	0
	2
	


Gráfica 10.4. Estadísticas descriptivas de las variables sexo masculino.

	Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	38.21
	9.30
	10
	68
	63



	Estado de ansiedad
	38.44
	9.57
	14
	66
	

	Grado de Rendimiento
	1.32
	.74
	0
	2
	


Gráfica 10.5. Estadísticas descriptivas de la muestra sexo femenino.
Con el propósito de hallar una determinación más certera de las relaciones entre la ansiedad y el rendimiento se realizó la clasificación de los deportistas de acuerdo con el grado de rendi​miento para lo cual se formaron tres subgrupos: 0, 1, y 2. A estos subgrupos se procesaron extrayendo las estadísticas descriptivas de los mismos en el test, de  C. D. Spielberger, (1970).  En las siguientes tablas aparecen los resultados de los hombres y de las mujeres:

Gráficas 10.6. Estadísticas descriptivas de acuerdo con el grado de rendimiento en los deportistas hombres.

Rendimiento = 0 

	Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	38.46
	8.01
	23
	64
	89



	Estado de ansiedad
	39.09
	9.09
	22
	77
	


Rendimiento = 1

	 Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	34
	7.13
	21
	69
	148



	Estado de ansiedad
	35.31
	7.70
	21
	60
	


Rendimiento = 2 

	 Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	35.71
	7.79
	21
	56
	164



	Estado de ansiedad
	36.50
	8.48
	19
	65
	


Gráficas 10.7. Estadísticas descriptivas de acuerdo con el grado de rendimiento. Deportistas mujeres.

Rendimientos = 0

	Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	38.60
	11.05
	31
	68
	10



	Estado de ansiedad
	43.80
	12.93
	26
	68


	


Rendimientos = 1

	Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	38.26
	9.95
	10
	53
	23



	Estado de ansiedad
	38.43
	7.25
	26
	51
	


Rendimientos = 2

	 Variables
	Media
	Desviación Standard
	Mínimo
	Máximo
	N

	Ansiedad de Rasgo
	38.03
	8.49
	26
	56
	30

	Estado de ansiedad
	36.67
	9.54
	14
	54
	


En las tablas, se puede observar en el caso de los hombres que los resultados del subgrupo de rendimientos bajo posee valores promedios del test que son superiores a los de los subgrupos siguientes. Algo similar ocurre en el caso de los  resultados de las mujeres. Entre las conclusiones del trabajo se corrobora que el estado de ansiedad presenta una repercusión mayor en los rendimientos del deportista  que los efectos de la ansiedad como rasgo.  

10.3. Modelos Explicativos e Intervención Psicológica.

Existen un conjunto de modelos explicativos de las reacciones emocionales de los deportistas, unos con un grado u otro de complejidad Cratty (1975), Biernacka, (1986), Anshel, (1990). 

Ucha, (1993) en una investigación realizada con 91 deportistas de alto nivel competitivo obtuvo por medio del análi​sis de regresión lineal paso a paso de unas 14 variables psicoló​gicas, un modelo matemático que establece que el control emocio​nal se relaciona con los valores del grado de agresividad, en la escala del mismo nombre, en el test de escalas cortas de Butt, (1979) la disposición a entrenar y competir valorada por medio de expertos (entrenadores) y la ansiedad reactiva o de estado, obtenida por la escala del test de ansiedad de Spielberger, (1970). 

En una investigación posterior, Ucha, (1993) intento corroborar  con otros 50 deportistas de alto rendi​miento la legitimidad del modelo desarrollado en el primer estu​dio. Se pudo observar un 5% de error en la predicción del grado de control emocional, lo que establece una cierta eficiencia de las fórmulas matemáticas empleadas, si bien, se concluyó que es necesario crear un sistema que permita calificar la idoneidad de los expertos (entrenadores) que se emplean para la valoración del grado de disposición a entrenar y competir.

Todas estas evidencias nos hablan del significado que puede tener la ansiedad en el transcurso de la competición. Todo demuestra que una garantía del éxito deportivo en las condiciones de competición se relaciona con la capacidad de autocontrol del deportista. En el centro de esta aseveración colocamos al propio deportista y el reconocimiento del papel activo que tiene su personalidad en la regulación de su comportamiento y la consecución de sus metas.

Por ello, el trabajo de preparación psicológica debe estar dirigido al desarrollo de estas capacidades de autocontrol en las condiciones de realización de la contienda por obtener el éxito en la competición. La comprensión de este fenómeno es a veces rechazada por los propios entrenadores, quienes pretenden dirigir al deportista en todo momento: entrenamiento y competición,  y no en asegurarse de liberar al deportista para poder analizar cuales son sus capacidades de autocontrol y toma de decisión en los momentos más difíciles de los encuentros deportivos.

El proceso de entrenamiento, los sistemas de modelación de las situaciones de las competiciones cruciales y de la competición preparatorias deben ser un campo de ensayo para la libre participación del deportista. El reconocimiento, respeto y desarrollo del papel activo del deportista en todo el proceso de la actividad deportiva deberían constituir un principio de trabajo para muchos entrenadores.

En este sentido, la tarea del entrenador debe estar dirigida más que a controlar el deportista como si fuera una marioneta a conocer sus expectativas.  Una variable de influencia para la interacción óptima entrenador-deportista está dada por el conocimiento especializado del entrenador, que incluye su capacidad de insertar las informaciones correctas en el momento oportuno y capacitar a los deportistas en la autorregulación de su estado actual (en especial en lo emocional), su esfuerzo (volitivo) y la ejecución de sus movimientos.

La dirección efectiva de esta tarea pedagógica y psicológica demanda un conocimiento, lo más exactamente posible, de las formas de reacción y comportamiento  de los deportistas, en especial durante la dinámica de la competición y después del éxito o el fracaso en las mismas y exige del entrenador conocimientos sobre las medidas de preparación mental empleadas y dominadas por los deportistas.

Un análisis del contenido y la dirección de la comunicación que se lleva a cabo entrenador deportista nos revela que casi en un 80% de la información emitida por el entrenador tienen como propósito: indicaciones correctivas, reglamentaciones sobre el comportamiento, explicaciones sobre el decurso de los movimientos, exigencias sobre el comportamiento de acuerdo con las normas. Éstas son comunicadas frecuentemente al deportista por el entrenador a partir de un comportamiento autoritario.   Sólo el 18% de las retroinformaciones tienen lugar del deportista a los entrenadores sobre situaciones de actualidad, preocupaciones, miedos, causas de errores sufridos, deseos de comportamiento y otras más.  Estos desequilibrios en el comportamiento comunicativo de los entrenadores para con los deportistas se experimenta como insatisfactorio y cargante.  

Al mismo tiempo, hay que agregar que el volumen de la información que en muchos casos es superior a la que puede ser interpretada por el deportista en los pocos momentos de descanso, o en las salidas del juego, en los casos en de los deportes que tiene estas posibilidades. El deportista regula, sin embargo, su comportamiento fundamentalmente a partir de las reflexiones propias fruto de sus percepciones motoras, representaciones motoras, emociones, motivos y sentimientos.   Por tal razón, hay que tomar en cuenta el proceso activo de  autocorrección y el entrenador no debe usar sólo de forma intensificada las valoraciones que realizan de la actuación del deportista sino encaminar sus acciones hacia el mejoramiento, por parte de los deportistas, de la calidad de las funciones regulativas de su personalidad.  

10.4. Recomendaciones Prácticas para los Entrenadores.

Los deportistas quieren participar de manera más activa en el proceso de la preparación y actuación en las competiciones, encontrando aquí mayor observancia sus propias experiencias, representaciones, deseos y sentimientos Una programación óptima de los procesos de interacción entre entrenadores y deportistas constituye parte esencial de la preparación mental de competición.  En este sentido es necesario recomendar a los entrenadores:

· En el intercambio de información durante la competición se deben reforzar, apoyar  e intensificar las acciones positivas.

· No utilice la retirada del afecto y la amonestación como medio de presión porque la probabilidad de que el deportista desarrolle un temor mayor aumenta.  

· Realice las indicaciones con la mayor tranquilidad y ecuanimidad posible, esa manera serán aceptadas, procesadas en estado relajado y aplicadas  por los deportistas.

· Piense que las personas y entre ellas el deportista  en condiciones de estrés puede procesar directamente como máximo de 2 a 3 instrucciones.  Evite las generalizaciones,  diga concretamente  lo que el deportista tiene que realizar, esto evitara ambigüedades e incertidumbre.  

· Mientras más complicada sea la actuación en la competición, menos presión admite el deportista porque el soporte cognitivo afectivo de las  acciones complejas se vera afectado y deteriorado. 

· En caso de derrotas es necesario sustituir los sentimientos de culpa señalando los aspectos positivos del juego a fin de evitar que algunos deportistas se enreden en la trama de sus propias emociones negativas  y pierdan el interés por el juego.

10.5. Las Emociones Después de la Competición.

Singular importancia tiene para el estudio de las emociones en el deporte el análisis de las vivencias de éxito y fracaso como consecuencia de los resultados de las acciones en las competiciones. Las acciones exitosas pueden conducir hasta un estado afectivo de alegría y entusiasmo. Las vivencias de fracaso se reflejan en las situaciones compe​titivas de manera profunda y permanente, acompañadas de sensacio​nes de derrota, confusión, desánimo y de la pérdida de la auto​ confianza. Es primordial destacar el carácter permanente que pueden tener las vivencias de éxito o fracaso sobre la personali​dad del deportista.

En la práctica, las vivencias de triunfo o derrota deben acla​rarse, primeramente, a partir del conocimiento de las deficien​cias que presenta el deportista. A menudo, éstas se relacionan con una disposición deficiente a rendir y para realizar los esfuerzos volitivos y estas circunstancias se empeoran con las derrotas y puede conducir hasta la negación a seguir participando. Estas deficiencias pueden no tener relación con la condición física del deportista y estar relacionadas con su historia depor​tiva, en el sentido de las circunstancias en que tuvieron otras derrotas, lesiones y períodos de bajos rendimientos.

Al respecto, Ilg (1985), señala que la capacidad para enfren​tar las vivencias de fracaso con elevada disposición y optimismo es insuficiente en los deportistas con rendimientos pobres. De manera, que se establece una cierta relación entre los resultados depor​tivos que caracterizan al deportista y su capacidad para enfren​tar los fracasos y por otra parte el débil desarrollo y bajo nivel de sus patrones de comportamiento se relacionan también con la incapacidad para resistir los fracasos.

Estos deportistas presentan falta de alegría al ejecutar las acciones, actitud competitiva débil,  disposición pobre para rendir y  capacidad de concentración baja. En gran parte las vivencias de éxito y fracaso surgen por el resultado de: procesos anteriores al hecho competitivo relaciona​dos con las valoraciones subjetivas previas de los rendimientos que se propone el deportista.

Así poseen importancia los factores siguientes:

a) El rendimiento que se debe alcanzar se planifica con antici​pación dentro de la orientación de las acciones del deportista. Dicha orientación contiene objetivos concretos, estrategias de acciones y su fundamento  y, está determinado en el contexto social. El entrenador y el deportista invierten un tiempo considerable pensando en estas circunstancias, hablando y realizando planes alrededor de los rendimientos, todo ello crea una fuerte expecta​tiva.

b) Las probabilidades subjetivas, los pronósticos respecto a la realización del rendimiento están en dependencia del grado de los atributos de las condiciones psíquicas y físicas del deportista, de la evaluación propia de la capacidad de rendimiento y del grado de auto confianza en sus propias capacidades. Pero además, participan la experiencia del deportista y sus condiciones inte​lectuales. Existe un conjunto de actitudes que determinan la interiorización de las metas a alcanzar. La actitud hacia sí mismo, hacia el éxito y los valores.

El rendimiento planificado, el que piensa alcanzar el deportis​ta, cumple en la ejecución de la acción una función de dirección, orienta al deportista acerca de la regulación de sus esfuerzos y en el control del comportamiento. Este rendimiento es un “catalizador” de sus fuerzas y representa el nivel de aspiración del deportista para la actividad competitiva concreta.

Para una correcta explicación de las vivencias de éxito y fracaso se deben analizar las diferencias entre el nivel de aspiración y el rendimiento alcanzado. Cuando no hay una relación estrecha entre los dos aspectos surge una contradicción en el mundo interno del deportista, que se califica, habitualmente, como discrepancia en el logro del objetivo.

El logro o no de un ejercicio no conduce mecánicamente a viven​cias de un tipo u otro. Son importantes las condiciones siguien​tes:

1) Los requisitos para el rendimiento deben encontrarse, funda​mentalmente, dentro del potencial de rendimiento del deportista y tiene que existir una probabilidad elevada de realización.

2) Las vivencias de éxito y fracaso surgen de la discrepancia entre el nivel de aspiración y el resultado objetivo alcanzado. Las vivencias de fracaso repetidos son las que sólo producen cambios negativos en los rendimientos que el deportista aspira y finalmente en su nivel de exigencia.

3) Son decisivas para el fortalecimiento y permanencia de las vivencias la magnitud de la discrepancia entre el nivel de aspi​ración y el alcanzado, y la significación subjetiva derivada de los objetivos sociales y personales del deportista.

Regularmente, el aumento del nivel de aspiración resulta más marcado después de un triunfo que la disminución después de la derrota. En ocasiones, podemos constatar que el deportista realiza una subestimación marcada y  muchas veces constante de los rendimien​tos que se propone lo que debe interpretarse como una escasa disposición para el movimiento, la comodidad y la pereza. No obstante, puede existir la realidad, confirmada empíricamente y observada fre​cuentemente de los deportistas  con buenos rendimientos, de evaluar el propio rendimiento con subestimación. De esta manera, se procuran estos deportistas, y hasta equipos completos, vivencias de triunfos de una manera segura.

Para la formación de las metas, el psicólogo y entrenador deben acometer un conjunto de acciones durante la preparación del deportista (aspectos sobre los que profundizaremos en el Módulo 3.7.):

 ‑ Es necesario tener una valoración de la estimación de sí del deportista. La confianza que tiene en sí mismo, su necesidad de éxito, si es afirmada o difusa, las reacciones positivas ante el éxito o el fracaso, la sobrestimación de sus propias cualidades físicas y morales.

 ‑ Emplear el procedimiento de establecimiento de metas.

 ‑ Elevar la moral deportiva de los deportistas.

 ‑ Tener siempre en cuenta la formación de los valores y convic​ciones.

Según lo planteado hasta aquí, debemos agregar algunas observa​ciones de los efectos de las vivencias de éxito o derrota sobre la personalidad del deportista. Al respecto, Ilg (1985), señala cómo las vivencias de éxito y fracaso constantemente influyen en la personalidad, en la que, en primer lugar, son influidas las actitudes y la esfera afectiva, ya que ellas hacen la parte sustancial y dinámica en la regulación del comportamiento.

Pero los efectos posibles del triunfo o la derrota no tienen que caracterizarse, mecánicamente, como alternativas "positivas" o "negativas". De qué manera se forma una vivencia de éxito o fracaso está determinado en última instancia por la estabilidad psíquica, es decir, la capacidad compleja de regulación de la personalidad.  
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Gráfica 10.8. Efectos de las vivencias de éxito y fracasos

Como se puede apreciar, las vivencias de éxito o fracaso pueden actuar tanto negativa como positivamente sobre la motivación del deportista. Si logran aumentar la motivación aparece un ánimo exaltado. En la derrota el deportista puede sentirse también estimulado a elevar sus rendimientos, sobre todo,  resultado de la necesidad de sobre compensación, los deseos de recuperar el prestigio y el reconocimiento.

Tanto el fracaso como éxito pueden influir como inhibidores del comportamiento; según Ilg, (1985) ocurre durante esfuerzos extraordinarios, principalmente de los deportistas de poco rendi​miento o pobre experiencia deportiva. Derrotas frecuentes conducen finalmente, a una resignación o a reacciones agresivas, descompensación psicológica, regresión, resistencia a actuar, depresión y exhaustado.

Uno de los graves problemas que desencadenan las vivencias de fracaso se relaciona con la pérdida de dicho control, generalmen​te beneficia al organismo y la vida mental del sujeto. 

La percepción del control se define como el sentimiento que tiene un individuo de que gobierna su propio comportamiento. Cuando el individuo percibe que es capaz de determinar lo que sucede a su alrededor se dice que tiene control interno. Por el contrario, si percibe que los acontecimientos en su medio ocurren independientemente de su capacidad y esfuerzo para controlarlos, es decir si atribuye el control a otras personas o entidades, se dice que tiene locus de control externo.

La percepción constante del deportista, de que sus respuestas son insuficientes o inútiles para controlar la situación competi​tiva, provoca en él un sentimiento de incapacidad o desamparo que puede conducirlo a experimentar problemas de motivación, cognos​citivos o emocionales.

En la actualidad estos fenómenos se explican mediante la “Teoría de la Indefensión Aprendida”, expuesta por M. E. Seligman (1992). Se postula que la expectativa de que una consecuencia sea indepen​diente del comportamiento: 1. Reduce la motivación para controlar las consecuencias; 2. Interfiere en el aprendizaje de que respon​der podría controlar la consecuencia y, si la consecuencia es de naturaleza traumática; 3. Produce temor, ya que el sujeto siente que las consecuencias son incontrolables, lo que, a su vez le produce depresión.

De acuerdo con L. Y. Abramson y cols. (1978) el déficit de motivación  consiste en un retardo en la iniciación de las respuestas volun​tarias, mostrando pasividad, lentitud intelectual o inadecuación en las relaciones sociales, lo que, naturalmente, produce depre​sión. El déficit cognoscitivo consiste en la dificultad para aprender las respuestas que producen los resultados, y se mani​fiesta en la incapacidad para percibir las contingencias, o sea, en la consideración, por parte de los individuos depresivos, de que sus acciones son inútiles para obtener reforzadores. Final​mente, el déficit emocional se manifiesta en la disminución afectiva y en la reducción de la agresividad y de la competición.

La ausencia de la expectativa de poder controlar la situación provoca un sentimiento de desamparo y consecuentemente afecta el desempeño de los sujetos. La falta de control produce inicialmen​te frustraciones y ésta va siendo sustituida por el desamparo en que falta más el control. La hipótesis de la indefensión aprendida es primeramente "cognoscitiva”, es decir, que la simple exposición a aconteci​mientos incontrolables no es suficiente para producir los déficit asociados a la incapacidad. Además, de la exposición, es necesario tener expectativas de que los resultados son incontrolables, para que el sujeto demuestre su incapacidad.

Cuando las personas descubren implícita o explícitamente su incapacidad, se preguntan el "por qué" de ella y hacen atribucio​nes respecto a cuál es la causa. La atribución causal que hace (resultante de la falta de contingencia, pasada o presente, entre la conducta del sujeto y sus consecuencias) influye en la percep​ción de que no hubo  contingencia pasada o presente y, conse​cuentemente, en la formación de expectativas personales de futu​ras contingencias.

La expectativa de la futura falta de contingencia es la respon​sable de la aparición de los síntomas propios de la incapacidad aprendida y la atribución de la falta de contingencia entre sus actos y las consecuencias deseadas que éstos deberían generar, contribuye a su vez, en el sujeto, a una nueva causa de depresión. En este sentido, el psicólogo y el entrenador pueden acometer un conjunto de acciones para evitar que el deportista pase a un estado de inca​pacidad aprendida como resultado de derrotas en competiciones.

T. Orlick (1986) empleó el sistema de establecimiento de metas y plantea: "Es necesario que entre las metas que se le propone al deportista para la competición de lugar a una meta relacionada con su auto aceptación exitosa, esto ayudará a abordar construc​tivamente las metas no alcanzadas. Muchas veces, las metas prees​tablecidas  no se alcanzan, aunque han sido planteadas de modo realista y perseguidas fuertemente. Si falla al tratar de alcan​zar una meta de ejecución exitosa, naturalmente el deportista estará muy frustrado, y ello no es extraño. Debe, sin embargo, ser capaz de aceptarse a sí mismo como un ser humano que puede tener un fracaso. No encontré nunca a un deportista que intencionalmente haya tratado de rendir pobremente. Debe tenerse esto en mente y el deportista, también, cuando piense en las metas no alcanzadas. Hay que persuadirlo que la condena no sirve a ningún propósito útil".

Según Orlick (1986), hay que decirle al deportista " Si tu decides que te aceptarás a ti mismo (tú en tu totalidad), aunque una ejecución, pueda salir mal, está menos propenso a sufrir la clase de frustraciones y distracciones que contribu​yen elevar la ansiedad y bajar el rendimiento. Eres también, menos susceptible de caer en estado depresivo después del fracaso en alcanzar una meta, y consecuentemente más libre para ser humano y aprender y crecer como resultado de ello. En algunos casos, el aceptarse a sí mismo ( y a aquellos que están a tu alrededor), sin tener en cuenta el éxito de la ejecución, puede ser difícil de hacer, pero a la larga, es más difícil no hacerlo"

10.6. Consideraciones Finales

La raíz de la mayoría de las preocupaciones (en el deporte y otras actividades) es el miedo al rechazo. Si el individuo falla se plantea: ¿Qué pensará la gente de mí?. ¿Qué pasará con el amor y el respeto y la admiración de los demás?

La preocupación está enraizada en los pensamientos, de base, acerca de la importancia de la evaluación de los otros acerca del deportista. Este puede reducir esa importancia en su pensamiento, con más pensamientos positivos y firmemente asentados acerca de sí mismo. Se puede plantear al deportista: "lo que tú te dices a ti mismo acerca de tu propio valor como persona influye lo quieras o no, y en tus preocupaciones. Es por ello, que a veces, tienes en cuenta tus preocupaciones de base y tus creencias sobre ti mismo, con relación a la situación o a la meta". “Una vez que seas capaz de aceptarte a ti mismo y a tus fallos personales sin considerar lo que los otros puedan pensar de ti, o en cómo tú rendirás en un día dado, podrás mantener la preocupa​ción sólo como una perspectiva. Muchas veces, tus preocupaciones sobre los fallos o el rechazo no se conviertan en realidad, y aún cuando lo hagan, la experiencia actual raramente te trae todo lo malo que tú mismo te dijiste que podría traerte”. “Sólo experimentando una meta no alcanzada, un error o el temor de volver atrás, te das cuenta de que no era tan malo como tú pensaste. Perder no significa que tú no eres bueno, ni que eres útil, ni tampoco que no tienes nada por lo que vivir. La vida continúa, la realidad no es tan mala como tus preocupaciones ni tus pensamientos sobre ella".

Estas pueden ser instrucciones y orientaciones a considerar en el tratamiento de deportistas con reacciones emocionales negativas o propensos a ellas. En la enseñanza deportiva y el entrenamiento lo más importante está en organizar conscientemente las vivencias de éxitos con métodos pedagógicos‑psicológicos y evitar las vivencias de derro​ta o cuando más minimizar sus efectos negativos.

CAPITULO 11. IMPORTANCIA DEL CONTROL EMOCIONAL Y DE LA ACTIVACIÓN EN LA PREVENCIÓN DE LESIONES Y EN LA RETIRADA DE A VIDA ACTIVA COMO DEPORTISTA

11.1. Consideraciones Previas.

La elevada incidencia de las lesiones deportivas, que alcanzan a millones de participantes anualmente, conduce a que se abran cada día un mayor número de investigaciones dirigidas a conocer  las repercusiones psicológicas que acarrean y las acciones que pueden llevarse a cabo para disminuir el tiempo de rehabilitación del deportista, prevenir y evitar las recidivas, así como lograr que el deportista retorne al deporte y no disminuyan sus resultados. 

El impacto de las lesiones depende de una serie de factores, incluyendo la naturaleza y severidad de la lesión, el compromiso que siente el deportista alrededor de su participación en el deporte y la reacción del deportista al tratamiento y rehabilitación. Al mismo tiempo, las lesiones pueden ser resultado del temor al fracaso o una huida ante las ingentes exigencias del entrenamiento y la competición, teniendo lugar de manera consciente o no.

Muchas de las investigaciones se concentran en los aspectos fisiológicos de las lesiones, incluyendo el entrenamiento, la biomecánica del movimiento y las limitaciones o deficiencias de los medios de entrenamiento. Sin embargo, se incrementa la toma de conciencia en los factores sociales y psicológicos que tienen efecto cuando ocurre una lesión. J.  Crossman (1997), hace énfasis en el hecho de que en muchas ocasiones, el trauma físico que produce la lesión no afecta tanto como el trauma psicológico.

Las lesiones deportivas, en cualquier parte del cuerpo que ocu​rran, influirán, siempre, tanto en el físico como en la psiquis del participante. La personalidad del deportista, más que quedar aislada de este hecho físico, permanecerá profundamente implicada, dando lugar esta circunstancia a diferentes tipos de reacciones emocionales.

Debido a que el deportista, actúa con su propio cuerpo, cualquier tipo de limitación adquiere un significado muy especial; él estará siempre atento al estado de su organismo que pueda limitar sus rendimientos, lo cual explica las consecuencias psíquicas del hándicap físico sean muy diferentes.

Ciertos aspectos de las lesiones provocadas por el deportista  ponen de relieve su carácter individual, su salud mental y sus circunstancias personales. Por ejemplo, los deportistas predis​puestos a las lesiones tienden a sentirse inseguros y muy ansiosos dado que los participantes del deporte  que se inquietan demasiado tienen tendencia a atribuir sus lesiones a causas tales como la falta de atención y/o a una sensibilidad corporal insuficiente. 

De manera pa​recida, los deportistas sobre entrenados, cansados o fatigados tienen tendencia a estar predispuesto a las lesiones, especialmente cuando vi​ven cambios importantes en su género de vida, por ejemplo, un nuevo lugar de entrenamiento, un cam​bio de entrenador, una diferencia con la organización deportiva, la muerte de un miembro de la fami​lia, dificultades matrimoniales, el inicio o fin de es​tudios formales.

11.2. Consecuencias Psicológicas de las Lesiones Deportivas.

Desde luego, es difícil evaluar estos factores y sus efectos en cada deportista concreto. El entrenador puede  utilizar como posibles señales anticipadas de una lesión estos problemas, a saber,  los cambios de personalidad o de actitud, y también los  surgidos del modo de vida del deportista, ya que si los factores psicológicos dificultan sus reacciones  de adaptación a las situaciones y o movimientos potencialmente peligrosos, puede aumentar la susceptibilidad del deportista a las lesiones.

Una lesión aísla al deportista de la actividad o, por lo menos, lo coloca en condiciones que no puede llevar a efecto, con toda su amplitud, los requerimientos de la ejecución deportiva. Por este motivo, el deportista, inmerso en la aspiración de dar el máximo con vistas a obtener resultados elevados, al sufrir una lesión que deriva en pérdida ostensible en el rendimiento inmediato o futu​ro, puede sufrir un trauma en la esfera psíquica, como se  evidencia en las experiencias recogidas por el autor. Ante esta realidad los entrenadores y deportistas solicitan en numerosas ocasiones la asistencia psicológica, con objeto de remover las posibles emociones negativas y de esta forma viabilizar el proce​so de rehabilitación.

Un deportista lesiona​do recientemente, puede acarrear consigo una re​petición de la lesión o una lesión de otra parte del cuerpo (por razón de la sobreprotección de la parte ya lesionada), un mal rendimiento, y una pérdida de la confianza que puede resultar permanente mientras practique deporte.

Los deportistas que no aceptan el hecho de que están lesionados no podrán ser capaces de concentrarse para el proceso de readaptación, disminuyendo entonces la posibilidad de una recuperación completa. 

Los comportamientos asociados al rechazo y al cambio dificultan la readaptación. Pueden prolon​gar el periodo de recuperación y dar lugar a una incapacidad permanente. La irritación y la depre​sión son fáciles de comprender, pero pueden complicar al mismo tiempo, el proceso de rehabilitación al establecer una de crisis de identidad,  prejuicios sobre la imagen de uno mismo, la estima o la confianza. En el deportista pueden aflorar senti​mientos naturales de incertidumbre, de miedo a lo desconocido y a lo que pueda venir, y de impotencia. 

Sin embargo, es posible que los deportistas lesionados no expresen sus sentimientos de depresión, de aislamiento o pesimismo  a otras personas. Algunos  disimulan estas tendencias en su interacción con  médicos, entrenadores, compañeros de equi​po y amigos; y esto requiere de un correcto diagnóstico por parte de los especialistas para conocer los temores y angustia que están disimuladas con frecuencia en una actitud de resignación y de falso valor.

Por lo general, existen  algunos factores que deben ser conside​rados en el momento de brindar apoyo al deportista leso. Estos factores pueden ser descritos de la manera siguiente: 

· Las cir​cunstancias de la lesión. 

· Si ocurrió dentro del proceso de entre​namiento o competición. 

· La experiencia deportiva.

· Los conocimien​tos y las vivencias acerca de las lesiones anteriores.

· La forma en que perjudica el historial deportivo. 

· Intensidad del daño. 

· Grupos musculares involucrados.

· Personalidad. 

Este último factor es de gran trascendencia, ya que las fuerzas para la verdadera rehabilitación del deportista se encuentran en los sistemas reguladores de la personalidad. El reordenamiento de la subjetividad en el deportista es básico para la efectividad de los procedimientos traumatológicos que serán empleados. Esto no le resta importancia ninguna a los procedimientos y técnicas de la traumatología y la rehabilitación.

Dentro de la personalidad del deportista se debe destacar la voluntad. Los esfuerzos volitivos para vencer los obstáculos (en este caso la lesión), desempeñan un importante papel en la acti​vidad deportiva, que lo llevan a luchar, entre otras cosas, por recuperar el tiempo perdido, la eficiencia de sus acciones y la remodelación de sus hábitos motores. Sólo quien posea una férrea voluntad puede hacer firme el propósito de comenzar nuevamente y alcanzar un grado de rendimiento que contribuya a vencer los muchos estados de incomodidad resultante de esfuerzos muscu​lares y psíquicos verdaderamente agotadores. 

Por tanto, debe tenerse una imagen muy clara y precisa de la personalidad del deportista lesionado y analizar con qué fuerzas cuenta dentro de él y hasta dónde se puede estimular los elementos positivos que se enmarcan dentro de la personalidad para obtener una correcta recuperación. El deseo del deportista de continuar en el deporte, su valor y nivel de responsabilidad constituyen recursos importantes a estos propósitos. De no contar con estas premisas subjetivas se hace verdadera​mente arduo, cuando no infructuoso, el remover las emociones negativas que acompañan con frecuencia al deportista lesionado.

11.3. El Proceso de Intervención Psicológica: La Evaluación.

Lo más esencial está en que el deportista llegue a comprender, de forma racional, la causa de la lesión, de las múltiples posibilidades que tiene el organismo, de los medios y procedimientos a su alcance para rehacer su nivel o forma deportiva, y de la parte que le toca desempeñar en esta meta con disciplina, dedicación y responsabilidad. Al llegar a esta toma de conciencia de su situación es cuando con mucha probabilidad comienza a movilizarse todos los recursos psicológicos para una nueva adap​tación del deportista a las circunstancias relacionadas con la lesión.

La lesión, tiene a veces, repercusiones en la esfera psicoso​cial del deportista, de acuerdo con el tipo de enfrentamiento que él emplee. Este puede mediante un mecanismo psicológi​co proyectar  la responsabilidad de las causas de la lesión al entrenador, imputándole la culpa del descalabro. En tal caso, se necesita crear una atmósfera de comunicación que permita el esclarecimiento consciente y comprensivo de las causas motivado​ras de la lesión. En este sentido hay que restablecer una correc​ta comunicación entre deportista y entrenador. Tuffey (1991), asimismo Kahanov y  Fairchild (1994).

No obstante, lo planteado, tanto el entrenador como el deportis​ta pueden tener sentimientos de injusticia frente a los facto​res casuales, causantes de la lesión, y a veces sienten la nece​sidad de aclaración, un intento a retroceder y preguntarse: ¿Qué habría pasado si las circunstancias de la actividad hubieran sido distintas?. Enfrentar estos problemas con una toma de conciencia clara y con una alta decisión de perseverar en el esfuerzo, es fundamen​tal. 

Al respecto, Rose, y Jevne (1993) plantean, por medio de  un estudio realizado con siete deportistas entrevistados acerca de sus experiencias psicosociales de ser  lesionados, un modelo de cuatro fases en el tratamiento de la lesión. Estas fases serían las siguientes: 

a) Salir lesionado. 

b) Reconocer las lesiones 

c) Tratar el impacto de la lesión  

d) Alcanzar un resultado físico y   psicosocial.  

Las dos categorías adicionales que caracterizaron el proceso fueron "ignorar las lesiones" (recaída) y "acción sobre las  lesiones" (intentando la prevención de las lesiones).  

Dos procesos psicosociales básicos que aparecieron en todo el modelo   fueron "correr los riesgos" y "apertura a los sentidos".

En nuestra experiencia tenemos evidencias de que el grado de intrepidez del deportista contribuye a una correcta disposición a enfrentar las consecuencias de la lesión. 

Los psicólogos pueden emplear algunos cuestionarios y test psicológicos para explorar las repercusiones de la lesión sobre el deportista. En nuestro caso empleamos el cuestionario siguiente:

Cuestionario de reacciones y repercusiones en las lesiones en el deporte. 

Nombre__________________________________   Fecha__________________

Edad___Años practicando deporte___Deporte__________________ 

Nivel de participación __________________ 

1. ¿Si tu pudiera ser cualquier cosa que quisieras en la vida, qué sería?

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2. ¿Si tu pudieras elegir un deporte para practicarlo ahora, elegirías el mismo deporte que ha estado practicando?

Totalmente de acuerdo ____  ____  ____  ____   ____ Totalmente en desacuerdo. 

3. ¿Cuáles son tus razones para practicar deporte? Enuméralas del 10 al 0. Siendo12 = la más alta y  0 = la más baja.  

	Razones
	Orden

	Satisfacción con la actividad.
	

	Posición  social y /o deportivo.
	

	Salud, preparación física.
	

	Transmisión de conocimientos.
	

	Aspiración de rendimiento
	

	Alcanzar la excelencia
	

	Mejorar personalmente 
	

	Tiempo libre/relajación/descanso.
	

	Relaciones sociales
	

	Alcanzar la excelencia
	

	Mejorar personalmente 
	

	Realización personal.
	


4. ¿Te describirías tu mismo como un campeón?

(No, en absoluto)
1.__ 2.__3.__4.__5.__   (Definitivamente sí)
5. ¿Cuáles son tus metas específicas en el deporte?  

____________________________________________________________

____________________________________________________________

6. ¿Han cambiado a raíz de tu lesión? Si (      )   No (     )

Si han cambiado, di cómo o en qué

___________________________________________________________

7. ¿Cuál fue  tu lesión?

___________________________________________________________

8. ¿Cómo sucedió tu lesión? ____________________________________________________________

9. ¿Cuándo ocurrió la lesión? (Fecha). _____________________________

En que etapa de la preparación deportiva estabas: 

Preparación Física  ----- Mesociclo Técnico Táctico  ----- Mesociclo Pre competitivo  ------Competición previa-----  Competición Fundamental -----

10.Tus compañeros de equipo opinan que eres fundamental para los éxitos del deporte: 

Si (     ) No (     )

11. Tu interpretas esta valoración como:

Una tensión__  Lo soportas con disgusto__ Realmente justa__

Es un estimulo__

12. ¿Quién ejerce la mayor presión porque tengas resultados deportivos elevados?. Marca con una X.

Tu mismo--- Tu familia--- Tu pareja--- Entrenador--- 

Tus compañeros de  equipo--- Otros---

13. ¿Cuántas horas a la semana estabas entrenando antes de lesionarte?.

_________________________________ 

14. ¿Estuviste bajo algún tipo de estrés antes de la lesión? (Por ejemplo:   cambios de vida, muy cansado, aburrido).

 Si (    )  No (     ). 

Si tu respuesta fue afirmativa, podrías describírnosla: 

____________________________________________________________

15. ¿Cómo te has sentido emocionalmente desde la lesión?

____________________________________________________________ 

____________________________________________________________ 

16. ¿Cómo clasificarías en orden de importancia las emociones que sientes debido a la lesión? (12= el más alto en importancia; 0= menor importancia)

	Sin esperanza     
	Enojado (a) 
	Asustado  (a)

	Tenso (a) 
	Frustrado (a) 
	Optimista (a)

	Aburrido (a) 
	Traumatizado (a)    
	Con dolor (a)

	Deprimido (a)         
	Desalentado (a) 
	Liberado (a)


17. Si el 0% es no restablecido, señala que porcentaje de recuperación consideras que has tenido de acuerdo a tu estado anterior a la lesión:


	0%
	10%
	20%
	30%
	40%
	50%
	60%
	70%                 
	80%
	90%
	100%


18. ¿En qué fecha calculas que regresarás al deporte?  

Día_____ mes ____ año _____

19. ¿Tienes algún miedo de reincorporarte al deporte? Si (    ) N0 (    )

Si, si, ¿Cuáles son?________________________________________________________

_______________________________________________________

20. ¿Te sientes comprometido con volver a practicar el deporte?

(No, en absoluto)1.___2.___3.___4.___5.___6.___7.___ (Extremadamente)
21. ¿Brevemente describe cuál es tu programa actual de rehabilitación?

Ejercicio y Número de sesiones por semana:  ____________________________________________________________

22. Podrías trabajar nuevamente en ejercicios con aparatos o modalidades de tu deporte: 

Si (     )  No (     )

Si, sí, Describe cuáles.

__________________________________________________________

11.4. El Proceso de Intervención Psicológica: La Rehabilitación.
La rehabilitación  del deportista comprende tanto procesos físicos  como mentales. La rehabilitación  esta caracterizada de un hondo matiz subjetivo y en el mismo es importante atender un número de factores entre los que se destaca la influencia del entrenamiento anterior, influencias del medio ambiente, personalidad del deportista, tolerancia al dolor, auto motivación, metas e incentivos, significado de los otros.

Se requiere de:

- Buena comunicación entrenador-deportista.

- Soporte afectivo del entrenador y deportista. 

- Auto motivación por parte del deportista.

- Conveniencia, flexibilidad y accesibilidad del deportista a  la rehabilitación y el staff.

-Tolerancia al dolor.

- Educación acerca de la lesión.

El éxito de la rehabilitación estriba en que:

- Se vean inmediatos resultados.

- Soporte de los otros.

- El deportista crea que el programa es alcanzable.

- Las explicaciones que recibe acerca de su estado.

Si bien señalamos hasta aquí cuestiones que, a nuestro modo de ver, son de sumo interés, en lo que se refiere tanto al momento mismo de la lesión como a su rehabilitación, del mismo modo, se debe señalar dos aspectos  relacionadas con el periodo post‑traumático: 

1. Después de una lesión es fundamental convertirse en un observador agudo de la actividad del deportista, ya que las secuelas psíqui​cas que se van a manifestar pueden aparecer en la ejecución de las acciones, y en ocasión no se hace fácilmente mesurables, por ejemplo, un corredor de 400 metros planos, luego de la lesión, comenzó a correr forzando la pierna no lesionada para evitar, de esta forma, posibles molestias o nuevas lastimaduras en la pierna dañada anteriormente; como resultado de ello apareció una nueva lesión, pero ahora en la pierna que no había sufrido ningún trauma, lo que, de esa manera, complicó aún más su estado.

Ya en esas condiciones la lesión tuvo repercusiones de los hábitos motores. Advertir al deportista acerca de las consecuen​cias de esa actitud de defensa o huida de la lesión y de sus efectos, resulta beneficioso.

2. Se debe destacar las barreras psicológicas que pueden llegar a establecerse en el deportista, por norma, un corredor de 100 metros planos sufrió una lesión en determinado tramo de la carrera, mediante técnicas especiales, se puede analizar un ligero descenso de la velocidad de su ejecución en dicho tramo, lo que afecta sus rendimientos.   En estas circunstancias hay que acudir, algunas veces, a procedi​mientos e intervenciones psicológicas que hagan desaparecer las inhibiciones fruto de la lesión.

Estas reacciones que ilustramos anteriormente con casos de corredores se pueden considerar comunes a todos los deportes, las cuales se manifiestan en ellos de acuerdo con las características de cada evento. Se pueden leer los trabajos de A. D. Soldatov, (1980); F. H. Sanderson, (1977), (1978), J.  M. Buceta (1994), G. Pérez-Garmendia, y M.  Rosa (1995), B. Keller, y J. Romero, (1995) J,  Watkins y P. Peabody (1996).

Las estrategias de intervención psicológica deben ir dirigidas en primer lugar a lograr el amortiguamiento psicosocial de las repercusiones de la lesión mediante el apoyo del entrenador y las figuras significativas para el deportista. Varios investigadores han dedicado sus esfuerzos al estudio de las relaciones entre las estrategias mentales y la velocidad de recuperación del deportista entre ellos, J. Crossman, & J. Jamieson. (1985).  y S. Gordon (1986). J. Achterberg, B. Dossey, y   L.  Kolkmeier (1994) igualmente, T.   Michelle Magyar, y J.  Duda, (2000).  

Un estudio conducido por  L. Ievleva y T. Orlick (1991) empleando el “Sports Injury Survey”, permitió llegar a resultados en que se indica que el establecimiento de metas, actitud y el estrés son tres de las variables asociadas con el grado de recuperación de las lesiones en deportistas. De ellas, el establecimiento de metas fue la variable más significativa y a juicio de estos investigadores se debe a su relación con el desarrollo de destrezas para el control personal. Dentro del estudio se destaca que el tiempo de recuperación del lesionado era inferior en aquellos que se trazaban metas a corto plazo relacionadas con el proceso de rehabilitación.

En los estudios anteriores, se deduce que la velocidad de recuperación del deportista lesionado se relaciona con la capacidad para adherirse al proceso de rehabilitación, tomar el tiempo necesario para la recuperación total, tratar de estar mentalmente motivado, establecer metas de logro a corto plazo y que cuando se describa la lesión se haga en términos positivos. L. Ievleva y T. Orlick (1991)

Por otra parte, además del establecimiento de metas se  emplean como intervenciones psicológicas con éxito estrategias de intervención del tipo de la Reestructuración Cognitiva de Ellis (1977). Esta estrategia se basa en el problema del contenido del dialogo interior del deportista puede revelar pensamientos y sentimientos derrotistas y pesimistas que resultarían inconvenientes a la rehabilitación. Antes, durante y después de la lesión y la readap​tación, los pensamientos y creencias del deportista son determinantes del com​portamiento subsiguiente del deportista. Lo que el deportista no se dice resulta ser también de suma importancia. Como consecuencia, la primera medi​da de modificación del comportamiento cognitivo a tomar después de una lesión es la sensibilización del deportista respecto al pensamiento defectuoso.

En primer lugar, el deportista debe aceptar su nueva condición, lo cuál permite  concentrarse más pronto en los procesos de readaptación. En segundo lugar, tomando conciencia y enfrentándose a sus sentimientos de irritación o de lástima de sí mismo, el deportista adquiere una mejor compren​sión del modo en que las reacciones negativas pueden retrasar o dificultar la recuperación.

Algunos deportistas adoptan la convicción de que su participación en el deporte se terminó, con frecuencia, fruto de evidencias cercanas obtenidas de la situación de otro deportista que también se lesionó o el rechazo a creer, después de los tratamientos, en la eficacia del pro​grama terapéutico.

Resulta útil la reestructuración del pensamiento del deportista, bien bajo el enfoque de A. Ellis, (1977)  o, de A. J. Beck, (1976), lo que favorece la modificación de los pensamientos negativos por otros de carácter positivo y optimista, aquí se trata de  examinar el sistema de creencias del deportista que pueden llegar a producir pensa​mientos deformados e irracionales. 

Al caracterizar los pensamientos irracionales el psicólogo puede demostrarle al deportista que estos se tipifican porque:

· Exageran las consecuencias negativas de una situación (horrible, terrible, insoportable...).

· Reflejan demandas y obligaciones no reales sobre uno mismo o los demás (“debe ser”, “tiene que...).

· Pensamientos sobre generalizadores y absolutistas (todo, nada, nunca, siempre).

· Creencias sobre las necesidades que son requeridas para ser feliz o sobrevivir (“necesito”). Producen un sentimiento o emoción negativa de fuerte intensidad y larga duración.


Por otra parte, en el enfoque de Beck (1976), se destacan las siguientes características del procesamiento cognitivo en este tipo de situaciones:

1. El carácter personalizador. 

2. Pensamiento polarizado. 

3. Abstracción selectiva. 

4. Inferencia arbitraria. 

5. Sobre generalización. 

6. Magnificación. 

7. Minimización.

A estos esfuerzos pueden contribuir otras formas de terapia breve como lo es el bloqueo de los pensamientos y la autosugestión, una de estas intervenciones es la inoculación del pensamiento (D. M. Meichenbaum, 1985). y puede desde el principio facilitar la tarea de apartar los pensamientos contraproducentes. La técnica se basa en alterar los patrones de pensamiento mediante  la detención del mismo. El deportista lesionado una vez detectado un  pensamiento negativo grita para sí PARA o alguna otra imagen/señal y entonces sustituye el pensamiento destructivo por uno constructivo. Esta técnica no funcionara excepto que el deportista,  haya desarrollado pensamientos positivos para reemplazar los negativos.

Los pensamientos negativos nos sorprenden por ello debemos estar preparados y conocer las situaciones en las que aparecen. Los entrenadores,  el staff medico y fisioterapeutas podrían establecer fácilmente listas de diálogos interiores productivos parecidos a partir de sus propias ex​periencias y distribuirlas a sus deportistas. 

Los in​formes de los deportistas que tuvieron experien​cias de lesiones graves del mismo modo pueden llegar a ser muy útiles, en particular, si esos "modelos de comportamiento" son capaces de recordar los diá​logos interiores negativos en cada etapa de la rea​daptación de los deportistas y de contar cómo han salido con éxito con esas tácticas.

El pensamiento racional figura también en la te​rapia de inoculación de estrés cuando los pensa​mientos irracionales y deformados respecto a un hecho estresante (por ejemplo, una lesión) son disputados y afrontados. D. M. Meichenbaum (1977; 1985) prefiere una técnica especial de la terapia cognitiva a la que denomina técnica "Colombo" (Refiriéndose a la primera emisión de Colombo el detective, en la televisión). El psicólogo, el fisioterapeuta, o el entrenador juegan el papel de un escucha ignoran​te, y no hace más que aceptar las declaraciones refutables del deportista bajo forma de suposicio​nes, por ejemplo: "Corrígeme si me equivoco, has dicho que estás seguro de que tus ligamentos es​tán totalmente rotos en tu tobillo" "Déjame comprobar si esto corresponde con tu punto de vista ¿los deportistas que se operan no vuelven jamás al deporte o la vida activa?

Considerando que la terapia cog​nitiva y la terapia racional emotiva tienden a favore​cer la reacción emocional ante las lesiones y a la readaptación, el bloqueo de los pensamientos y la formación por instrucción autónoma favorecen la preparación para un diálogo interior productivo.

No obstante,  estas estrategias pueden completarse unas a otras.  Deberían utilizarse las cua​tro estrategias concurrentemente, y bajo la direc​ción de personal cualificado. A fin de cuentas, el empleo de técnicas cognitivas permite al deportista lesionado traducir unas preo​cupaciones productivas como "Por qué yo", en preocupaciones constructivas como Ahora que se que se ha producido, ¿qué es lo que puedo ha​cer?".


Por otro lado, respecto a las técnicas de relajación, es importante destacar que tienen  un efecto mode​rado sobre las funciones del sistema nervioso sim​pático, que son accionadas a menudo por situacio​nes y/o condiciones estresantes, y ayuda a conser​var la energía vital necesaria para favorecer la re​cuperación, componer con el estado incómodo del cuerpo, e impedir la enfermedad. Entonces es posible que, gra​cias al recurso de la técnica de relajación, el depor​tista lesionado sepa controlar, favorecer y también acelerar su recuperación. Entre las técnicas de re​lajación que pueden emplearse a lo largo de la recuperación estarían la relajación muscular progre​siva, el entrenamiento autógeno o algunas de sus variantes (todas ellas descritas en el Módulo 3.7.)


Por lo que se refiere a la visualización , se puede recurrir a ella con el propósito de lograr estados emocionales favorables en el proceso de rehabilitación, prevención y recidiva de las lesiones P. A. Richardson, y L. M. Latuda, (1995). Y como sistema de entrenamiento mental ante la ausencia de la práctica de entrenamiento, lo que facilita mantener el programa mental de las ejecuciones. La repetición mental engloba todas las formas de práctica imaginaria. Se ejecuta un gesto, un movimiento o una actividad con sus más pequeños detalles enteramente en su mente. La repetición de las imágenes acarrea una recuperación mucho más completa de una experiencia. Comprende la búsqueda de sensaciones táctiles, auditivas, visua​les, emocionales, y también musculares. 

El éxito de la visualización parece depender de la práctica anterior, lo que trae consigo consecuen​cias para los fisioterapeutas y entrenadores. 

Las técnicas de visualización que se pueden emplear con los deportis​tas lesionados son las siguientes:

- La imaginación emotiva, A. Lazarus, (1977) ayuda al deportista a sentirse más positivo consigo mismo y con aquello que puede hacer. Eleva los niveles de confianza teniendo recursos en los recuerdos de triunfos anteriores y de reconocimientos y expresiones de admiración de sus compañeros de equipo, entrenadores o amigos.

Por medio de la técnica se evocan sentimientos y estados positivos  que tiene un efecto tranquilizante asociados con expresiones memora​bles del pasado.

- La repetición corporal, R. J. Rotella, (1985) facilita la curación, readaptación y recuperación completa por medio de imágenes positivas. La terapia se efectúa en dos etapas. La primera completa la descripción detallada al deportista lesionado de lo que se produjo  como causa de la lesión. Esto le permite elaborar una imagen mental precisa de la parte de su cuerpo que está lesionada. La segunda etapa compor​ta la explicación de todas las etapas de los procesos de readaptación (y comprende las intervenciones quirúrgicas si cabe) con el fin de permitir al deportista imaginar de un modo pre​ciso lo que se desarrolla en "el interior" del curso de la readaptación. Después de que la imagen de los procesos de curación que se desarrolla en el interior del cuerpo está com​pleta (en color), se pide al deportista que se imagine el verdadero proceso de curación.

Como consecuencia el deportista imagina que la cirugía, readaptación o recupera​ción conseguidas, y jamás las dificultades o los retrocesos. Estas imágenes de maestría son de gran importancia en la repetición corporal, pero son útiles también cuando el deportista imagi​na la realización completa de otros objetivos de los procesos de readaptación. A pesar de que la repetición de la maestría es una técnica útil, y favorece indudablemente un elevado nivel de confianza, no se aplica generalmente a una vasta gama de dificultades situacionales, ni a los retrocesos inevitables que se experimentan a lo largo de la readaptación.

- La proyección en el tiempo, A. Lazarus, (1977) es una técnica que sirve para distanciar al deportista lesionado de las frustraciones inconve​nientes y dolores actuales.

El tiempo nos permite, sin embargo, entablar reacciones psicológicas curativas  (Es decir: hacer, experimentar, imaginar, y poner a prue​ba muchas cosas que pueden ayudar a borrar viejas lesiones psíquicas). Imaginándose situa​do a 2 semanas, a 6 semanas o a 6 meses en el futuro, es posible que el deportista pueda producir un cierto alivio inmediato en su mente.

11.5. Problemas Emocionales de los Deportistas Retirados.

El tema de la adaptación de los deportistas retirados a su vida fuera del deporte, las diferentes causas que ocasionan la retirada y con ellas las reacciones de adaptación que pueden presentarse, así  como las recomendaciones y actividades necesarias para que se logre la inserción del deportista a la vida más allá del deporte de alto rendimiento, forman parte de un conjunto de problemas a los cuales se les brinda atención prioritaria en estos momentos. R. E. Pearson, y A. J. Petitpas (1990).

La ayuda que requiere el deportista en el periodo de transición entre la retirada de la actividad deportiva y su inserción en la vida demanda la atención social, psicológica, ocupacional y financiera del deportista. 

Es frecuente que la retirada de los deportistas de alto rendimiento se debe a un número de factores tales como la selección de nuevas actividades, la fatiga psicológica, dificultades con el entrenador o su staff, la disminución de los rendimientos, los problemas que provocan las lesiones o la propia salud del deportista, también, nuevas prioridades profesionales o demandas de la familia. Esta variedad de causas determina diferentes tipos de cuidados que se deben mantener con el deportista que se retira, por ejemplo, el que pasa a retiro de forma prematura, antes de llegar a desarrollar todo su potencial, debido a que presentan un estado de burnout o de sobreentrenamiento y se sienten exhaustos para continuar en el deporte; los que deben retirarse por medidas de las organizaciones deportivas en relación con su disciplina o la violación de las reglas de su deporte.

La retirada del deporte plantea retos que deben ser evaluados por el deportista acerca de su futuro y la oportunidad de trazar nuevas metas. Los estudios de T. Magyar y J. Duda. (2000), revelan que los deportistas que se encuentran en esta condición enfrentan conflictos y dificultades que pueden llevarlos a una situación traumática.

La retirada puede ser una experiencia tanto positiva como enmarcada dentro de una crisis. Muy pocas organizaciones deportistas se dedican a desarrollar los mecanismos de amortiguamiento social y el apoyo a los exdeportistas. El psicólogo del deporte puede jugar un papel fundamental en preparar al deportista para su adaptación positiva dentro de este proceso de transito. 

Los estudios en esta área de la adaptación de los deportistas retirados muestran que las reacciones emocionales pueden ser muy diversas al proceso de inserción en la vida cotidiana. Ocurren reacciones de ansiedad, depresión  y hasta síntomas psicosomáticos, es decir, aparecen enfermedades de carácter orgánico, metabólico o funcionales que afectan al exdeportista.

Todos estos aspectos muestran la necesidad de la preparación psicológica del deportista para su retiro, tanto antes de que este ocurra como durante el mismo. Reorganizar la esfera  de motivación, colaborar en la orientación profesional y amortiguar los efectos del cambio mediante el apoyo social, así como sustituir sentimientos de culpa, que resultan de la interpretación de algunas de las causas de retiro.

Igualmente,  se analizan en las investigaciones que las causas que conllevan la interrupción de la vida deportiva ocasionan mayores trastornos psicopatológicos que aquella que se relaciona con la retirada normal del deportista. Esta conclusión, es muy importante porque nos permite predecir un posible problema y por tanto reclama nuestra atención. E. M. Blinde y T. M. Stratta (1992).

Los especialistas en metodología del entrenamiento deportivo señalan que un deportista debe de retirarse cuando no pueda elevar la intensidad y el volumen de las cargas.  La edad no es específicamente un parámetro para retirarse aún cuando puede tener una influencia crucial en algunos deportes.  Tampoco los resultados deportivos, al menos que sean pésimos, pero muchos deportistas pueden cumplir con exigencias que no están dentro de los primeros lugares en el ranking internacional y continuar en el deporte.

En suma, la retirada de la vida deportiva puede crear dificultades en el deportista debido a alteraciones en su autoestima y auto concepto (identidad), ante la perdida de los refuerzos sociales, económicos y fisiológicos que recibía de su participación activa en el deporte. El deportista puede sentir que pierde algo de sí mismo, desde el punto de vista de su estatus social y físico. La intensidad  con que el deportista se identifica con su papel dentro del deporte determina en mucho la profundidad de la crisis de identidad que va a presentar. Por esta razón, es importante mantener un equilibrio en el estilo de vida del deportista en fase de retiro y aprovechar los modernos sistemas de desentrenamiento, lo que facilitara por una parte que conserve su buen estado físico y con ello garantizar también una mejor adaptación psicológica. 

En ocasiones, los deportistas se tornan negligentes en áreas de su vida debido a las altas demandas que plantean los entrenadores, directivos y algunos miembros de su familia que se preocupan más por los éxitos deportivos que por el crecimiento personal del deportista. Como consecuencia de esta tendencia negativa el deportista carece de las habilidades necesarias para establecer nuevas metas y alcanzarlas, ellos pueden sentirse como ignorantes y poco capacitados. 

La reconstrucción de la identidad y la autoestima pueden alcanzarse con actividades no relacionadas directamente con el deporte y donde a la vez se puedan transferir las destrezas alcanzas en la actividad deportiva como, por ejemplo, la competitividad, establecimiento de metas y la toma de decisiones en condiciones de riesgos.

Un aspecto fundamental, en este sentido, es la necesidad de que el exdeportista continúe realizando ejercicios físicos o deporte. En reciente investigación realizada por M. T. Correa y F. García Ucha (2001), en estudio con más de 500 exdeportistas, de diferentes deportes y años de retiro, que no practicaron  ejercicios físico después de su retiro, mostró tasas ligeramente más elevadas en enfermedades crónicas no trasmisibles que las encontradas en la población sedentaria, lo que refiere la necesidad de que los exdeportistas tengan un programa permanente de actividades físicas y deportivas como garantía de un buen estado de salud físico y psíquico. El abandono de la actividad deportiva puede tener efectos muy negativos sobre el peso corporal, la masa muscular activa e incrementos en la ansiedad. 

Los deportistas que se retiran y permanecen realizando actividades físicas se sienten mas confortablemente que aquellos que asumen una vida sedentaria. El psicólogo puede asegurar el establecimiento de un enfoque optimista en el deportista retirado como una garantía para el mantenimiento de un buen estado de salud mediante la aplicación de intervenciones dirigidas a modificar y apoyar el estado psicológico del deportista, antes, durantes y después dla retirada del deportista, lo que puede incluir sesiones de asesoramiento y orientación emocional, así como talleres y encuentros con deportistas retirados y activos, al respecto ver el trabajo de M. E. P. Seligman, P. Schulman, R. J. De Rubeis, y S. D. Hollon (1999). 

De todo lo planteado, resulta recomendable que:

· La familia del deportista puede jugar un papel de importancia asumiendo y facilitando que el deportista logre la autonomía de la vida deportiva por medio del soporte emocional y social de su estado.

· Las organizaciones deportivas deben emplear la imagen positiva de los deportistas retirados como un patrón de la vida futura de sus participantes. Asimismo,  las organizaciones deportivas pueden brindar servicios de orientación profesional e información sobre fuentes de trabajo como los posibles medios para llevar a cabo el proceso de desentrenamiento.
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� Estos informes deben tomarse con mucha precaución, debido a que debe conocerse con detenimiento cómo se consiguieron, bajo qué condiciones, qué pruebas concretas se pasaron, etc. De no ser así la interpretación puede generar expectativas incorrectas, efecto contrario al que en un primer momento habíamos buscado.


� Nos referimos nuevamente al peligro de "encasillar" a un jugador en función de los informes recibidos sobre él (ya sean de naturaleza física, técnica, táctica, psicológica, etc.).


� Al hablar de actuación englobamos no sólo la conducta manifiesta, sino también las emociones y los pensamientos que provoca la información en el sujeto/deportista.


� Lógicamente, esta comunicación grupal incluye la interpersonal, pero puede ser clarificador establecer su separación porque las intenciones del emisor son las de ejercer influencia sobre un número amplio de personas, lo que necesariamente no tiene por qué ser así en la comunicación interpersonal.
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