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INTRODUCCIÓN


Uno de los principales motivos que despiertan el interés por conocer cuáles son las variables psicológicas que inciden en el Alto Rendimiento Deportivo (ARD), surge de la necesidad de explicar cómo pueden desarrollarse ciertas conductas y comportamientos de los deportistas y del entorno en el que se desenvuelven de manera que se optimicen las capacidades técnicas, tácticas y físicas de los deportistas.


No resulta extraño para los entrenadores encontrar como muchos de sus deportistas dedican un número muy elevado de horas a mejorar la técnica, los aspectos tácticos del juego, los físicos y fisiológicos y, cuando llega el momento de las competiciones nacionales e internacionales, el rendimiento no termina de corresponderse con el encontrado durante los días anteriores de entrenamiento. Ante este tipo de situaciones, que se suceden con relativa frecuencia en el deporte actual, las explicaciones que suelen atribuirse del fracaso suelen estar vinculadas a variables psicológicas como la concentración, la ansiedad, el “bloqueo mental” de los deportistas, su escasa motivación, etc.


Si se parte, por lo tanto, de explicaciones relacionadas con este tipo de dimensiones, ¿es posible que el entrenador pueda adquirir ciertas habilidades y destrezas que pueda transmitir a sus deportistas para ayudarles a mejorar su rendimiento en momentos esenciales?, ¿pueden entrenarse algunas variables psicológicas como la concentración o la ansiedad?, ¿en qué medida influye el tipo de deporte que se practique para un tipo u otro de entrenamiento?, ¿cómo se puede conocer el “estado psicológico” de los deportistas?.


Partiendo de los conocimientos adquiridos en el Módulo 3.6., en donde se presentaron los diferentes factores psicológicos que inciden en el ARD, y sin obviar los contenidos de otros módulos esenciales para comprender la interacción deportista-entorno, el objetivo del presente módulo se centra, como veremos a continuación, en profundizar en la aplicabilidad de esas dimensiones al entrenamiento cotidiano con nuestros deportistas. 


En la primera parte se presenta un breve acercamiento a la importancia del conocimiento del deporte que se realiza como base para comprender qué aspectos psicológicos resultan pertinentes entrenar y cómo debe hacerse. El punto de vista que vengo defendiendo en los últimos años es que no resulta posible hablar de la aplicación de la psicología al deporte sin comprender que el ámbito deportivo posee ciertas características que lo hacen específico en donde, sin ningún tipo de duda, destaca su carácter eminentemente procedimental y práctico. Todo acercamiento psicológico que pretenda, por tanto, aplicar sin más los conocimientos psicológicos a la realidad deportiva estará abocado, como analizaremos en esta primera parte, al fracaso más estrepitoso. 


La segunda parte se centra en cuatro capítulos en los que adquiere una importancia capital la figura del entrenador y varias dimensiones psicológicas que dependen directamente de él. Se profundiza en la importancia de las expectativas y de los procesos de atribución del éxito/fracaso del rendimiento deportivo, en las posibilidades potenciales que abre un buen dominio de las habilidades sociales y de comunicación, en la importancia que posee la comprensión lógica e integrada del papel del entrenador/técnico como líder del grupo deportivo o del jugador, así como en los principales mecanismos que permiten modificar ciertos aspectos deseables de la conducta humana.


La tercera parte centra su interés en la profundización de las técnicas básicas que se utilizan para evaluar el rendimiento psicológico en el deporte. La esencia que subyace a los cuatro capítulos en los que se estructura se basa en que el comportamiento psicológico humano puede estudiarse, de un modo particular, desde cuatro puntos de vista que se encuentran estrechamente interrelacionados: el emocional, el cognitivo, el motor y el psicofisiológico. 


Dentro de la organización de esta tercera parte se profundiza en las características que debe cumplir la observación científica del rendimiento deportivo, en los principales autoinformes que encontramos en la actualidad para recoger datos psicológicos relevantes y, por último, en un nuevo enfoque centrado en la importancia que posee evaluar y entrenar psicológicamente a nuestros deportistas en el propio campo de entrenamiento con ejercicios que integren las facetas técnicas, táscticas, físicas y psicológicas que tienen lugar en las competiciones.


Por último, la cuarta parte del módulo presenta un acercamiento actualizado al entrenamiento y mejora de las principales habilidades psicológicas que se encuentran inmersas en el ARD. El primero de los capítulos se centra en un constructo muy utilizado y pocas veces comprendido como es el de la concentración, en donde se presenta un modelo básico estructurado sobre cómo debe organizarse y planificarse su entrenamiento. En el segundo capítulo la ansiedad competitiva y el estrés que se puede generar cobran importancia, presentando métodos que permiten su regulación y entrenamiento como son las  técnicas básicas de biofeedback que nos ayudan a regular y a controlar los aspectos psicofisiológicos que se ponen en marcha ante cualquier comportamiento humano. Por último, el tercer capítulo de esta parte –y último del módulo-, realiza un acercamiento básico a la noción de motivación, centrándonos en como puede mejorarse y en cómo el establecimiento de objetivos coherentes y apropiados pueden ayudar  en la mejora del rendimiento deportivo.

OBJETIVOS DEL MÓDULO

· Comprender la necesidad de relacionar la dimensión psicológica del rendimiento deportivo, con el análisis funcional y estructural del deporte del que se esté hablando. 

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

· Analizar los principales métodos y técnicas de evaluación del rendimiento psicológico de los deportistas.

· Presentar las posibilidades potenciales que posee un entrenamiento psicológico adecuado de los deportistas de alta competición.

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.
· J.M. WILLIAMS (1991). Psicología aplicada al deporte. Madrid. Biblioteca Nueva.
· DOSIL, J. (2002). Psicología y rendimiento deportivo. Orense. Editorial Gersam

PRIMERA PARTE

 EL ANÁLISIS FUNCIONAL DE LOS DEPORTES COMO BASE DEL TRABAJO PSICOLÓGICO

CAPITULO1. LA EVALUACIÓN PSICOLÓGICA COMO CONSECUENCIA DE LA LÓGICA INTERNA DEL DEPORTE.

1.1. La importancia de la comprensión de la lógica interna del deporte

Uno de los aspectos más llamativos del entrenamiento psicológico que se viene desarrollando con los deportistas y con los grupos deportivos desde hace unas décadas e incluso en la actualidad, es la ausencia de aplicación práctica de los conceptos y de los contenidos psicológicos al propio terreno del entrenamiento. Este hecho viene marcado por la aplicación inespecífica y, con frecuencia, ambigua, de los conocimientos adquiridos en las facultades de psicología y, esencialmente, en el plano de la psicología clínica. 

Desde nuestros planteamientos, la esencia de la aplicación de la psicología en el  deporte reside, precisamente, en las características de éste, sumergiendo sus raíces más profundas en la comprensión de la lógica interna que subyace a cada deporte y que, en este sentido, permite que el profesional pueda comprender las diferentes formas en las que los deportistas se relacionan con su entorno y el modo en el que afrontan las competiciones.

Basta una revisión a los principales manuales de Psicología del Deporte (expuestos en la bibliografía recomendada), para darse cuenta de la escasa aplicabilidad que poseen muchas de las técnicas descritas en tanto que suponen un alejamiento muy claro de la realidad deportiva de la que se esté tratando. Así por ejemplo, desde esta perspectiva, resulta inútil la aplicación de técnicas de evaluación alejadas completamente de la realidad deportiva del deportista y de las competiciones que suele disputar. Utilizar una tarea como la Rejilla de Concentración –que será descrita en el capítulo 10-, o el POMS para evaluar estados de ánimo, puede ofrecer una información concreta, si bien muy limitada, en tanto que descarta toda la riqueza de información que está inmersa en la propia práctica deportiva.

¿Se conformaría un preparador físico con pasar un cuestionario después de los partidos para saber si el deportista se encontró cansado, estaba con buenas sensaciones y sus músculos se contrajeron de un modo correcto?. La respuesta, llevada al terreno de la preparación física, parece clara en su sentido negativo: si bien puede ser una información que debe tenerse en cuenta, el acceso a datos fisiológicos mediante medidas y pruebas de evaluación aplicadas al propio terreno de entrenamiento, en donde los deportistas realicen las destrezas técnico/tácticas del deporte en cuestión será, sin lugar a dudas, el método más correcto para acceder al estado real de condición física de los deportistas.

Si estas mismas conclusiones podemos extrapolarlas al terreno de la técnica y de la táctica en el deporte, entonces la pregunta que nos parece más apropiada formular es la que alude a por qué en psicología del deporte se sigue reduciendo la realidad a métodos de recogida de información que no consideran la actividad que da sentido a las preocupaciones, nerviosismos, motivaciones y emociones de los deportistas.

Como consecuencia de estos planteamientos, el trabajo que defendemos que debe realizarse en la alta competición es aquél en el que diferentes profesionales compatibilicen sus conocimientos para integrarlos en una misma realidad deportiva que genere métodos integrales de entrenamiento en los que la preparación psicológica no puede dejarse al azar.

A partir de los ejemplos propuestos en el fútbol, deporte en el que actualmente centramos nuestra labor profesional, se pretende mostrar la importancia de este análisis y su extrapolación a las diferentes modalidades deportivas, de manera que se pueda entender la evaluación y el entrenamiento psicológico desde la esencia de la lógica interna del deporte y no en sentido contrario.
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Gráfica 1.1. Modelo comparativo de la aplicación de la psicología en el deporte.

1.2. Consideraciones previas acerca de la evaluación psicológica de los deportistas. 

Todo proceso de evaluación se encuentra condicionado por las características propias del deporte en el que se realiza, de manera que no es lo mismo, por ejemplo, intentar evaluar las variables psicológicas que intervienen en el fútbol, que las que intervienen en el tenis de mesa. Una misma variable, como puede ser la concentración, está sujeta a diferentes condicionantes que son los que hacen específico ese deporte y los que limitan al mismo tiempo el rendimiento del deportista y, por esa misma razón, necesita de procesos de evaluación diferentes (aunque en la base el razonamiento que subyace a ambas sea el mismo); estos condicionantes engloban también, como no, las variables físicas, técnicas y tácticas que forman, junto a las psicológicas, las cuatro patas principales de esa mesa a la que llamamos rendimiento deportivo. 

Por lo tanto, ningún profesional que lleve a cabo una evaluación psicológica debería comenzar a trabajar en un deporte sin conocer esas características que lo hacen particular y que lo diferencian de los demás puesto que, como veremos a continuación, el deportista se puede mostrar muy influido por algunas de estas variables y una evaluación capaz de detectar cómo responde ante ellas nos aportará, sin duda, una ayuda inestimable para conocer, entre otras cosas, en qué medida nuestro trabajo está siendo útil para el deportista o para el equipo deportivo -si es que se trata de deportes colectivos-. 

No podemos olvidar, por otra parte, que la aceptación del rol profesional del psicólogo del deporte por parte de los entrenadores y del conjunto de profesionales que trabajan en el cuerpo técnico, se encuentra en una fase de consolidación en la que resulta evidente que debemos acercar nuestro trabajo al terreno del entrenamiento deportivo y demostrar resultados en función del trabajo realizado con los deportistas, de manera que nuevamente el proceso de evaluación se hace necesario e imprescindible. 

1.3. Estudio de las variables más representativas de cada especialidad deportiva: Un ejemplo tomado del fútbol.

La concepción de una “nueva psicología del deporte” que centre su análisis en la esencia del deporte practicado, obliga al análisis detallado de las variables técnicas, tácticas y físicas que condicionan el rendimiento psicológico del deportista. Como es lógico, este tipo de análisis excede de los contenidos principales del presente Módulo -en tanto que ya se han presentado en otros-, si bien consideramos pertinente utilizar el ejemplo del deporte en el que desarrollamos nuestra labor profesional, el fútbol, como muestra del tipo de análisis que defendemos que debe realizarse para estructurar, a partir de él, todo el conjunto de variables psicológicas que pueden influir en el rendimiento deportivo.

En la línea de las ideas expresadas en la excelente tesis doctoral de Pino (1999), en donde desarrolla una metodología observacional para el análisis descriptivo de los medios técnico/tácticos presentes en el fútbol y en donde lleva a cabo una aproximación brillante a los principales estudios sobre el análisis del fútbol en sus diferentes vertientes, podríamos señalar que entre los más representativos se encuentran los siguientes:

· Acerca del esfuerzo realizado por medio del cálculo de las distancias recorridas: Knowles y Brooke (1974), Whitehead (1975); Reilly y Thomas (1976), Withers et al. (1982), Ekblom (1986), Ohashi et al. (1988), Bangsbo et al. (1991), Ohashi et al. (1993).
· Acerca de la técnica: Luhtanen (1988) y Ohashi et al. (1988; 1993).

· Acerca del aspecto temporal y espacial: Dufour (1982a; 1989; 1993), Dufour y Verlinden (1993), Gréahaigne (1989; 1990; 1991), Luhtanen (1993), Reep y Benajamin (1968); Yamanaka et al. (1994).
En concreto, el análisis funcional que vamos a presentar va a centrarse en dos variables esenciales por sus implicaciones en lo que al entrenamiento y proceso de evaluación psicológica se refiere, a saber, el análisis de la dimensión “tiempo de juego a nivel reglamentario” y el análisis de las exigencias físicas y fisiológicas esenciales del fútbol y que, como ya hemos mencionado, condicionan en gran medida el trabajo en entrenamiento psicológico que vayamos a desarrollar con los jugadores. 

Como paso previo a este análisis más profundo que hemos mencionado, pasamos a mostrar algunas de las características más representativas del fútbol en su dimensión de análisis estructural básico: 

· Es un deporte abierto, lo que significa que la variabilidad de las situaciones que pueden aparecer es muy amplia y que no son, como ya señalaba Bartlett (1932), idénticas entre sí. 

· Es un deporte de colaboración porque cada uno de los equipos cuentan con una serie de jugadores que comparten un objetivo común y que pueden participar al mismo tiempo para conseguirlo. 

· Es un deporte de oposición porque en la competición participan dos equipos que se disputan los intereses y los objetivos últimos del partido: la victoria. El logro de la misma por un equipo siempre lleva consigo el "fracaso" del otro en el sentido de que no logra su objetivo. 

· La duración reglamentaria de un partido de fútbol comprende dos tiempos de 45 minutos que pueden prolongarse por el árbitro en función de una serie de pérdidas de tiempo que se hayan cometido en el transcurso del partido. Entre cada uno de estos periodos contamos con un tiempo de descanso de 15 minutos.

·  El espacio de juego es amplio. Tal y como señala Cohen (2000): "Del espacio de juego como consecuencia entre el numero de metros cuadrados y el numero de jugadores (100 x 65= 6500 metros cuadrados; entre 22 jugadores que se dividen el espacio de juego hacen un total de 285 metros cuadrados que debe cubrir cada jugador, el mayor espacio de todos los deportes colectivos analizados) se deduce que el espacio de interacción es de los mas amplios en el contexto de los deportes colectivos" .

A continuación presentamos una tabla en donde se analizan todas las diferentes posibilidades de interacción entre futbolistas que pueden producirse en el fútbol, análisis que nos servirá como base para establecer las principales pautas de entrenamiento que deben llevarse a cabo (Pino, 1999):

	
	Jugadores en fase de ataque

	
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Jugadores en fase de defensa
	0
	1 x 0
	2 x 0
	3 x 0
	4 x 0
	5 x 0
	6 x 0
	7 x 0
	8 x 0
	9 x 0
	10 x 0
	11 x 0

	
	1
	1 x 1
	2 x1
	3 x 1
	4 x 1
	5 x 1
	6 x 1
	7 x 1
	8 x 1
	9 x 1
	10 x 1
	11 x 1

	
	2
	1 x 2
	2 x 2
	3 x 2
	4 x 2
	5 x 2
	6 x 2
	7 x 2
	8 x 2
	9 x 2
	10 x 2
	11 x 2 

	
	3
	1 x 3
	2 x 3
	3 x 3
	4 x 3
	5 x 3
	6 x 3
	7 x 3
	8 x 3
	9 x 3
	10 x 3
	11 x 3

	
	4
	1 x 4
	2 x 4
	3 x 4
	4 x4 
	5 x 4
	6 x 4
	7 x 4
	8 x 4
	9 x 4
	10 x 4
	11 x 4

	
	5
	1 x 5
	2 x 5
	3 x 5
	4 x 5
	5 x 5
	6 x 5
	7 x 5
	8 x 5
	9 x 5
	10 x 5
	11 x 5

	
	6
	1 x 6
	2 x 6
	3 x 6
	4 x 6
	5 x 6
	6 x 6
	7 x 6
	8 x 6
	9 x 6 
	10 x 6
	11 x 6

	
	7
	1 x 7
	2 x 7
	3 x 7
	4 x 7
	5 x 7
	6 x 7
	7 x 7
	8 x 7
	9 x 7
	10 x 7
	11 x 7

	
	8
	1 x 8
	2 x 8
	3 x 8
	4 x 8
	5 x 8
	6 x 8
	7 x 8
	8 x 8
	9 x 8
	10 x 8
	11 x 8

	
	9
	1 x 9
	2 x 9
	3 x 9
	4 x 9
	5 x 9
	6 x 9
	7 x 9
	8 x 9
	9 x 9
	10 x 9
	11 x 9

	
	10
	1 x 10
	2 x 10
	3 x 10
	4 x 10
	5 x 10
	6 x 10
	7 x 10
	8 x 10
	9 x 10
	10 x 10
	11 x 10

	
	11
	1 x 11
	2 x 11
	3 x 11
	4 x 11
	5 x 11
	6 x 11
	7 x 11
	8 x 11
	9 x 11
	10 x 11
	11 x 11

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Superioridad de jugadores 

	
	
	
	

	
	
	
	Situaciones de igualdad numérica

	
	
	
	

	
	
	
	Situaciones poco probables


Gráfica 1.2. Representación de las diferentes interacciones que pueden producirse en el fútbol (tomado de Pino, 1999).

Análisis de la dimensión temporal

La necesidad de incluir un apartado referente al análisis temporal de las acciones del juego está en función de la importancia que posee para el psicólogo especialista en ciencias del deporte el establecimiento, con la mayor exactitud posible, de los tiempos de trabajo que va a tener a su disposición el jugador para poder llevar a la práctica los ejercicios y herramientas psicológicas entrenadas. Pensemos, por ejemplo, en un jugador con el que queremos entrenar el dominio de la respiración para que sea capaz de dominar su nivel de activación en los momentos del partido en los que éste se encuentra demasiado elevado. Nuestro trabajo consistirá en ir, progresivamente, ciñendo el tiempo que dedique el jugador a la respiración al tiempo medio real que va a disponer el jugador para relajarse porque no serviría de nada que pudiera realizarlo en dos minutos si sabemos, como así es, que el tiempo medio de las interrupciones que se producen en el desarrollo de un partido, suprimiendo, como es lógico, el tiempo de descanso, oscila entre los 5 y los 20 segundos. 


A continuación presentamos, en primer lugar, los datos globales de mayor interés referentes al análisis temporal de las diferentes situaciones que se presentaron en el desarrollo de la liga española en la temporada 1998/99, y que pueden extrapolarse perfectamente a los resultados esperados en el transcurso de una temporada cualquiera para pasar, posteriormente, a reflejar las diferentes medidas temporales existentes en el fútbol en función de las acciones que pueden producirse. Por lo que refleja al primer aspecto mencionado, los datos que podemos destacar son los siguientes (Gómez, 2000):

· La media en la duración de los partidos fue de 95, 8 minutos, lo que supone que el tiempo medio complementario en cada partido oscila en torno a los 5,8 minutos. 

· El 52% del tiempo total de juego el partido ha estado detenido o parado, y en menos de la mitad de esos 95,8 minutos el balón ha estado en juego (48%). Esto supone que el balón está más tiempo detenido que en juego. 


En segundo lugar, por lo que respecta a las interrupciones del juego y su duración media, la siguiente tabla muestra los valores más representativos extraídos a partir del análisis de varios partidos (Pino, 2000):

	TIPO DE INTERRUPCIÓN
	DURACIÓN BAJA

0-10 seg.
	DURACIÓN MEDIA

11-20 seg.
	DURACIÓN ALTA

21-30 seg.
	DURACIÓN MUY ALTA

+30 seg.
	TOTAL

	FALTA TÉCNICA
	N
	62
	72
	56
	32
	222

	
	%
	22,1%
	27,3%
	31,5%
	30,8%
	26,8%

	FALTA TÉCNICA +

SANCIÓN DISCIPLINARIA
	N


	1
	3
	4
	20
	28

	
	%


	,4%
	1,1%
	2,2%
	19,2%
	3,4%

	FUERA DE BANDA
	N
	177
	96
	11
	11
	295

	
	%
	63,0%
	36,4%
	6,2%
	10,6%
	35,7%

	FUERA DE FONDO/ SAQUE DE META
	N
	17
	47
	55
	5
	124

	
	%
	6,0%
	17,8%
	30,9%
	4,8%
	15,0%

	FUERA DE FONDO/ SAQUE DE ESQUINA
	N
	6
	28
	42
	8
	84

	
	%
	2,1%
	10,6%
	23,6%
	7,7%
	10,2%

	FUERA DE JUEGO
	N
	17
	18
	7
	4
	46

	
	%
	6,0%
	6,8%
	3,9%
	3,8%
	5,6%

	GOL/ SAQUE DE INICIO
	N
	
	
	
	11
	11

	
	%
	
	
	
	1,3%
	1,3%

	SUSTITUCIONES


	N
	1
	
	3
	12
	16

	
	%
	0,4%
	
	1,7%
	11,5%
	1,9%

	OTROS


	N
	
	
	
	1
	1

	
	%
	
	
	
	1,0%
	1,0%


Gráfica 1.3. Porcentajes de diferentes aspectos del fútbol respecto a su duración y frecuencia.


Tal y como señala Pino (2000) “Realizado el análisis estadístico de las acciones del juego comprobamos que no existen diferencias significativas entre las duraciones de las interrupciones en los diferentes partidos, lo que significa que la duración de las mismas es similar en todos los encuentros. En cuanto a la duración de las interrupciones por intervalos, destacamos que el 65,45% de las interrupciones tienen una duración entre 0 y 20 segundos”. Las implicaciones que este análisis temporal posee para el proceso de evaluación y entrenamiento posterior en el dominio y control de las habilidades psicológicas básicas, pueden concretarse en los siguientes apartados:

1. El tiempo medio de interrupción, es decir, el intervalo comprendido entre los 0 y los 20 segundos, es el tiempo óptimo del que dispone un jugador de fútbol para llevar a la práctica los ejercicios y técnicas psicológicas entrenadas. Cualquier proceso de evaluación y de entrenamiento con espacios de tiempo muy superiores a este intervalo , y siempre y cuando nos estemos refiriendo a un entrenamiento dirigido al control psicológico dentro del propio terreno de juego, tendrá pocos beneficios para el jugador por la escasa transferencia al terreno real del rendimiento deportivo.

2. Dentro de las acciones del juego, son los fueras de banda y las faltas técnicas las que obtienen mayores frecuencias de aparición. En este sentido, los saques de banda suelen tener una duración media inferior a los 20 segundos y, con frecuencia, por debajo incluso de los 10 segundos, por lo que las posibilidades de introducir algunas de las habilidades psicológicas aprendidas, sin ser imposibles, sí que están bastante reducidas. Por otro lado, las faltas técnicas pueden tener una duración alta en la que se disponga de más de 20 segundos para realizar el trabajo entrenado, de manera que se antojan como las acciones del juego de una mayor utilidad para emplear las habilidades psicológicas con una mayor frecuencia.

3. Las acciones de juego que cuentan con un mayor tiempo de interrupción son las faltas técnicas, las faltas técnicas con sanción disciplinaria, los saques de meta, los saques de esquina, las sustituciones y, como no, las situaciones en las que se marca o encaja un gol. Estos periodos, a los que podríamos añadir las situaciones dentro del propio desarrollo del partido en las que el jugador se encuentra alejado de la zona de influencia
 de que se trate serán los momentos ideales en las que la lógica impone el empleo de la mayoría de las destrezas psicológicas que mencionamos en este libro que pueden entrenarse y mejorarse.

4. Por el contrario, los momentos del juego que tienen un menor periodo de interrupción y que, por lo tanto, no poseen tanta utilidad desde una perspectiva psicológica, como los mencionados en el anterior punto, serían los fueras de banda y los fueras de juego.

Análisis de la dimensión fisiológica


En la línea de las ideas defendidas por Barbero (1988), el diseño de un modelo de entrenamiento dirigido y orientado al trabajo en deportes de equipo no puede estar ajeno ni alejado del conocimiento de las demandas físicas, fisiológicas y energéticas del deporte en el que se actúe. Pese a que somos plenamente conscientes de la aparente distancia que existe entre éste área de conocimiento y el área de la Psicología del Deporte, consideramos esencial establecer un puente de unión entre ambas que consolide una lógica de trabajo que en ningún momento puede estar ajena ni dar la espalda a la realidad del rendimiento deportivo y, si hablamos de esa variable, en las últimas décadas ha cobrado una importancia esencial el estudio de los requisitos físicos y fisiológicos que conducen a la obtención  de un elevado nivel de rendimiento, de modo que nuestro objetivo en el presente apartado será el de establecer un nexo de unión entre ambas áreas, de manera que podamos extraer algunas consecuencias prácticas muy interesantes y esenciales para enmarcar el trabajo que debe llevar a cabo el psicólogo especialista en ciencias del deporte.


Para poder cumplir nuestros objetivos, vamos a seguir el enfoque aportado por Grosgeorge (1990), en el que se distinguen dos tipos de indicadores del gasto energético producido por un deportista:

a. Indicadores Externos. Son todos aquellas variables externas al organismo que nos informan de la carga competitiva del jugador (distancias recorridas por cada uno de los jugadores, tiempos, intensidades, etc.).

b. Indicadores Internos. Son todas aquellas variables internas al propio organismo que, con la ayuda de aparatos y de tecnología avanzada, podemos conocer y que nos informan del trabajo desarrollado por el jugador (niveles de lactato en sangre, tasa cardiaca, volumen de oxígeno consumido, etc.).

Para profundizar un poco más en estas ideas, vamos a aprovechar la revisión realizada por Pino (2001), en donde señala que “los niveles de fatiga y de recuperación están estrictamente vinculados con los estímulos que se apliquen durante el proceso de entrenamiento”. Si esta afirmación es importante para nosotros lo es, precisamente, porque establece la relación directa que existe entre la aplicación de cargas y la fatiga y el tiempo de recuperación, dos aspectos que resultan de vital importancia en el proceso de entrenamiento y evaluación que vamos a proponer a lo largo de este libro . En este sentido, el conocimiento de las cargas que apliquemos y del nivel inicial del que parten nuestros jugadores, nos ofrece un interesante punto de partida para conocer en qué momento y hasta qué punto podemos obligar a trabajar a nuestros jugadores bajo condiciones de estrés y de presión controlada y operativizada, en un elevado porcentaje, como nivel de agotamiento físico que, como ya sabemos (González, 1996),  se encuentra íntimamente relacionado con el agotamiento mental y la incapacidad del jugador para tomar decisiones adecuadas. 

Los subcomponentes de los indicadores externos que nos parecen más pertinentes serían:

· La distancia recorrida.

· El tipo e intensidad de los desplazamientos.

Por otro lado, los subcomponentes de los indicadores internos serían los siguientes:

· La frecuencia cardiaca.

· Lactacidemia.

· Consumo máximo de oxígeno.

· Glucógeno muscular.

Pese a que nuestro objetivo no es el de profundizar en todos ellos desde un punto de vista físico y fisiológico, sí que nos interesa realizar una breve aproximación a cada uno de ellos para conocer en qué medida es necesario tenerlos en consideración para realizar el trabajo psicológico que defendemos en este libro.

a) La distancia recorrida. Conocer qué puestos de juego son los que desarrollan una mayor carga de trabajo en función de la distancia que recorren, puede sernos de gran utilidad si queremos determinar el nivel de trabajo que está desarrollando un jugador y que puede encontrase muy relacionado con variables de corte psicológico como la motivación y la concentración. El conocimiento de esta variable no debería entenderse de forma aislada a las variables de orden estructural como son los puestos de juego, puesto que, como muestran las investigaciones que vienen desarrollándose desde hace algún tiempo (Gallego, 1976; Reilly y Thomas, 1976; Eklom, 1986; Goubert et al., 1989), cada puesto de juego lleva asociada una serie de distancias medias que recorre el jugador y que  a su vez quedan divididas por el tipo de acciones que realizan. En la siguiente tabla se encuentran reflejadas las distribuciones a las que estamos haciendo alusión:

	Estudios
	Características
	Media

	Gallego (1976)

Puesto específico
Centrocampistas

Centrocampistas
	Categoría

Seniors

Juniors
	Media (m)

8173

6718

	Reilly y Thomas (1976)

Puestos específicos
Defensas

Centrocampistas

Delanteros
	Nº sujetos

8

11

14
	Media (m)

8245 + _ 816

9805 + _ 787

8397 +_ 710

	Eklom (1986)

Puestos específicos

Defensas

Centrocampistas
	
	Media (m)

9600

10600

	Goubert et al. (1989)

Puestos específicos
Defensas laterales

Defensas centrales

Centrocampistas

Delanteros
	
	Media (m)

8006

7621

7484

7104


Gráfica 1.4. Distancia total recorrida por puestos específicos, por término medio, durante un partido de fútbol, según diversos autores. (Tomado de Pino, 2001).
b) Intensidad de los desplazamientos. El conocimiento ya no sólo de las distancias medias recorridas por puesto de juego, sino también la división de esas frecuencias en su intensidad es esencial para conocer en qué medida y en qué momentos el jugador es más susceptible de sufrir bajadas en su rendimiento como consecuencia de variables, entre otras, de corte psicológico. Así por ejemplo, resulta importante tomar conciencia de que los momentos en los que el jugador se encuentra más inactivo y realiza esfuerzos de menor intensidad suelen ser, precisamente, los momentos en los que el control del pensamiento debe ponerse de manifiesto de forma, si cabe, aún más importante que en las demás situaciones puesto que son estos momentos los que pueden descentrar al jugador y “sacarlo” del partido. A continuación se presentan los porcentajes encontrados en diversos autores respecto a la intensidad de las distancias recorridas durante los partidos:

	INVESTIGACIONES
	INTENSIDADES

	 Lacour (1982)
	· Velocidad máxima (24%)

· Velocidad media (49%)

· Andando (27%)

	Talaga (1983)
	· Velocidad máxima (10%)

· Carrera lenta, saltos y andando (90%)

	Reilly y Thomas, 1976; Yamanaka et al., 1994; Bangsbo, 1993.
	· Parado o caminando (60% del tiempo total)

· Ritmo moderado (34%)

· Velocidad máxima (6%)


Tabla 6.4. Frecuencia de las acciones del juego en función de su intensdad.

(Basado en Pino, 2001).

Como se puede comprobar por los datos presentados, el tiempo total que pasa un jugador en situación de baja intensidad o parado es muy elevado, superando más de la mitad del tiempo total del partido, lo que pone de manifiesto la importancia que tiene el control de las variables psicológicas en todo este intervalo que se antoja esencial para la obtención del máximo rendimiento deportivo, de manera que puede esperarse que aquél jugador que sea más capaz de mantener la concentración y su nivel de activación adecuado en todos estos momentos y fases por los que atraviesa un partido, estará facilitando que en los momentos posteriores de mayor intensidad y participación obtenga mejores resultados que aquél jugador que no domina estas destrezas psicológicas básicas.

c) La frecuencia cardiaca. Si profundizamos, aunque tan solo sea de forma breve, en la importancia de este indicador interno para todo psicólogo deportivo, nos daremos cuenta que conocer en qué medida un jugador de fútbol realiza un esfuerzo cardíaco de una mayor o menor intensidad, nos ofrece algunos indicios destacables para el conocimiento del control y dosificación del esfuerzo que ese mismo jugador está ejerciendo sobre su propio organismo. Es de sobra conocida la relación que existe entre nivel de activación y tasa cardiaca en sus dos vertientes esenciales: el arousal fisiológico y la activación cognitiva.

Si partimos, por lo tanto, de la línea base establecida sobre la frecuencia cardiaca del jugador en una serie de ejercicios, podremos contrastarla (siempre y cuando sigamos una metodología rigurosa y seria), con los valores encontrados en momentos posteriores en los que le añadimos al jugador una cierta presión psicológica. En el capítulo dedicado al entrenamiento de habilidades psicológicas básicas, haremos referencia  a este tipo de trabajo y a las variables con las que podemos trabajar para igualar al máximo las condiciones de presión que se producen en un partido.

d)  Lactacidemia. Como ya sabemos (Ekblom, 1986), una información  importante que nos debe servir para establecer los niveles reales de esfuerzo realizados por los jugadores, es el respondernos a la pregunta sobre en qué medida ha participado el metabolismo anaeróbico durante el partido y, para hacerlo, debemos recurrir a las pruebas de concentración del ácido láctico en sangre. Como ya sabemos, el lactato es una fuente de energía que utiliza el organismo para producir movimiento de forma que, en presencia de oxígeno, se quema y produce energía. El problema aparece en el momento en el que la intensidad de los esfuerzos comienza a ser más elevada y el oxígeno es insuficiente, lo que produce que el lactato se acumule en forma de ácido láctico e impida, si el esfuerzo se alarga en el tiempo, la contracción muscular, obligando al deportista a detenerse y a recuperarse. 
En este sentido, parece decisiva la capacidad que tengan los deportistas para recuperarse de ese esfuerzo y para aportar nuevamente cantidades de oxígeno necesarias al organismo de manera que puedan eliminar los residuos de ácido láctico acumulado en el músculo. Si hablamos de recuperación lo estamos haciendo también, aunque sea de modo implícito, de la respiración que, como ya sabemos, es una de las técnicas más comunes empleadas en psicología en general y en la psicología del deporte en concreto, para lograr alcanzar las sensaciones de control de la propia actuación y para regular, además, los procesos metabólicos implicados en la actividad física. 

Una adecuada respiración antes, durante y después del ejercicio debe proporcionar que la concentración de oxígeno aumente, que la acumulación de ácido láctico tarde en producirse y que la percepción subjetiva que maneja el deportista sobre su capacidad de control de la propia actuación, también se eleve.

e) Consumo Máximo de Oxígeno. Según Pino (2001): “Se sabe que el VO2 máx. no constituye un factor preponderante en el rendimiento de un futbolista (Faina et al, 1986), pues su capacidad de trabajo no es necesariamente condicionada por este parámetro (Bangsbo y Mizuno, 1988). No obstante, el VO2 máx. parece constituir un argumento que beneficia la prestación del futbolista de una forma indirecta, en la medida en que le permite una recuperación más rápida entre los esfuerzos, retarda la aparición de la fatiga (Santos, 1995) y permite al deportista mantener el trabajo a una alta intensidad (Tumulty, 1993). El requerimiento de una fuente energética aeróbica en futbolistas de alto nivel durante la competición oscila entre el 60% al 80% del VO2 máx. durante tres cuartos del partido. Los defensas laterales registran valores más elevados de VO2 máx. y los más bajos son obtenidos por los delanteros y defensas centrales (Van Gool et al.; 1988; Bangsbo, 1993; Puga et al., 1993; Santos, 1995)”.

 Como podemos comprobar, el VO2 máx. es un indicador que nos puede proporcionar una información muy útil para predecir en qué medida un jugador es capaz de recuperarse de una manera adecuada tras realizar varios esfuerzos pronunciados y también el tiempo que puede tardar en aparecer la fatiga. En este sentido, no debe resultarnos extraño el confirmar la importancia del conocimiento de esta variable para los psicólogos del deporte puesto que nos va a permitir formarnos una idea más clara sobre el jugador, sus condiciones y variables psicológicas que deben trabajarse de manera prioritaria. Pensemos por ejemplo en un jugador en cuyas pruebas de VO2 máx. encontramos valores deficientes y, por otro lado, resulta necesario su concurso en el próximo partido porque el entrenador lo considera pieza clave de su esquema y nos comunica que, con toda certeza, quiere contar con él en el once inicial. 

El trabajo psicológico, pese a que lógicamente excede con mucho del simple conocimiento del VO2 máx. del jugador, deberá planificarse pensando en un jugador cuya fatiga aparecerá pronto lo que, con una gran probabilidad, hará que las acciones que exijan toma de decisiones complicadas se realicen de manera deficiente o, al menos, por debajo de las posibilidades del jugador que, a su vez, generarán un mayor porcentaje de errores que pueden producir pensamientos negativos y una menor capacidad para el control del nivel de activación y del control emocional.  La idea que tratamos de transmitir es, por tanto, que el conocimiento de cada uno de estos indicios y de su evaluación rigurosa (para lo cual, como es lógico, sería conveniente contar con la colaboración de los servicios médicos) es necesario para poder realizar un trabajo profesional y coherente más allá del puro ensayo-error de estrategias “enlatadas” y comunes para todos los jugadores: un trabajo adaptado e individualizado al contexto y al jugador producirá, sin duda alguna, mayores beneficios.

f) Glucógeno muscular. El aspecto que más nos interesa destacar de este indicador es, como señala Granero (1994), que el agotamiento de las reservas de glucógeno almacenado en el músculo y en el hígado, provocan que la concentración de glucosa en sangre disminuya y facilite, a su vez, la pérdida de la concentración y la disminución de la efectividad en la ejecución de las habilidades tácticas. El fútbol, al tratarse de un deporte abierto de espacio compartido y de colaboración y oposición, tiene en la táctica su principal factor y, a su vez, ésta queda enmarcada dentro del mecanismo que la da sentido y define por encima de los demás, es decir, el mecanismo de toma de decisiones. Una de las consecuencias de este indicador es que nos ofrece una explicación psicofisiológica de la pérdida de la concentración y, por lo mismo, una explicación válida que debemos conocer y tener en consideración a la hora de realizar nuestro trabajo.

1.4. Conclusiones


La idea central de este primer capítulo ha consistido en introducir al alumno en la importancia de conocer en profundidad el deporte en el que trabaja para poder establecer, a partir de él, un análisis pertinente sobre el tipo de evaluación y de entrenamiento psicológico que se puede desarrollar con sus deportistas.


A partir del ejemplo ilustrativo del fútbol, se ha presentado una visión multidisciplinar del entrenamiento deportivo, en el que las variables psicológicas y su entrenamiento permiten completar la visión global que deben poseer los entrenadores cuando planifican, tanto la temporada, como los diferentes mesociclos que la componen. 


Por último, baste señalar que la propuesta de entrenamiento psicológico que se realiza en este módulo, pretende acercar dos realidades que consideramos asociadas de un modo indisoluble en el ARD: la Psicología y las Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. Si esto es así, la obligación de los diferentes profesionales involucrados en las distintas especialidades deportivas consistirá en poder interpretar esta realidad integral para organizar, a partir de sus conocimientos, los métodos de entrenamientos que le permitan obtener los mejores resultados posibles.


En la segunda parte de este módulo, pasamos a presentar las principales dimensiones psicológicas que deben manejar los técnicos para conseguir, precisamente, esta optimización del rendimiento que estamos buscando.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. ¿Qué diferencias encuentras entre el modelo tradicional y el que postulamos en este capítulo a la hora de entrenar los aspectos psicológicos implicados en el ARD?.

2. Cita cinco características que consideres relevantes de tu especialidad deportiva y explica, brevemente, los aspectos psicológicos que se derivan de ellas.

SEGUNDA PARTE

PRINCIPALES DIMENSIONES PSICOLÓGICAS QUE DEBEN MANEJAR LOS ENTRENADORES

CAPITULO2. LAS EXPECTATIVAS Y SU INFLUENCIA EN EL RENDIMIENTO 

2. 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).

2.2. 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 competencia 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.

2.3. 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 competencia. 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.

2.4. 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. 

2. 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.

2.5.1. 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 cpompetición (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. 

2.5.2. 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.). 

2.5.3 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”. 

2.6. 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):

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

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

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

4. 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.

2.6.1. 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: 
                         

                                  






Gráfica 2.1: 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.

2.6.2. 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:
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Gráfica 2.2. 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
2.7. 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 
competencias 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.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. Cita tres ejemplos, aplicados a tu especialidad deportiva, sobre expectativas que tengan los deportistas acerca de algún aspecto competitivo (los rivales, su propio equipo, la actuación que va a tener, etc.). Reflexiona brevemente la función que crees que cumplen en cada uno de los ejemplos propuestos.

2. ¿En qué consiste la profecía autocumplida?. Cita algún ejemplo que la ilustre.

3. Explica, de forma breve, cuál consideras que es la relación principal existente entre las expectativas y las atribuciones que se realizan para evaluar el éxito/fracaso en una competición.

4. Enumera y describe, de forma breve, los principales sesgos que existen en el proceso atributivo que sucede en el deporte. Cita un ejemplo para cada uno de ellos en la especialidad deportiva que desees.

5. ¿Para que utilizarías un sociograma si fueras el técnico de un equipo deportivo?.

CAPITULO 3. LAS HABILIDADES SOCIALES Y DE COMUNICACIÓN COMO INSTRUMENTOS ESENCIALES DEL ENTRENADOR 

3. 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. 

3.2. ¿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. 

3.3. ¿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 3.1. 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.

3.4. 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.

3.4.1. 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).

3.4.2. 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. 

3.5. 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.
3.5.1. 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.

3.5.2. 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.

3.6. 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.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. Cita los principales tipos de comunicación que debe conocer el técnico para trabajar en su deporte.

2. ¿Por qué consideras importante el dominio el lenguaje no verbal por parte del técnico?. Cita tres ejemplos, aplicados a situaciones de tu deporte, que consideres relevantes respecto al lenguaje no verbal.

3. Pon un ejemplo de comunicación verbal aplicada a tu deporte y desgrana, una vez expuesto, las principales características que encuentras en él.

4. Comenta los aspectos más característicos de una “buena confrontación”.

Pon un ejemplo de crítica en tu deporte y explica cómo la realizarías.

CAPITULO4. EL LIDERAZGO DEL ENTRENADOR 

4.1. 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.

4.2. 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.

4.3. Principales teorías del liderazgo.

4.3.1.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. 

4.3.2.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.

4.3.3. 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).

4.3.4. 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 4.1. 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. 

4.4. 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. 

4.5. 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.

4.5.1. 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.

4.5.2. 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.

4.6. 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 competencia 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).

4.7. Algunas consideraciones prácticas


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. 

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. ¿Qué se entiende por liderazgo?. Explica, de un modo breve y conciso, cómo crees que debe ser tu liderazgo, como técnico, en el deporte en el que trabajes.

2. ¿Qué diferencias consideras que existen entre las principales teorías revisadas sobre el liderazgo deportivo?. ¿Por cuál te inclinas?.

3. ¿Cuáles consideras que son los principales componentes del liderazgo efectivo?.

Citas las principales variables que afectan al rol del líder.

CAPITULO5. MODIFICACIÓN DE CONDUCTA EN EL DEPORTE
5.1. 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.

5.2. Los refuerzos

5.2.1. 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.

5.2.2. 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. 

5.2.3. 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. 

5.2.4. 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.

5.3. Los castigos

5.3.1. 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.

5.3.2. 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.

5.3.3. 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.

5.4. 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 5.1. 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.
5.5. 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 5.2. Cuestionario de refuerzos en el deporte (Tomado de González, 1996)

5.6. 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 competencia 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.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. Cita un ejemplo que muestre las diferencias que existen entre los dos tipos de refuerzo analizados, y los dos tipos de castigo.

2. Pon un ejemplo real que te hayas encontrado, en el que consideras que se ha utilizado de un modo equivocado alguno de los tipos de refuerzo o castigo presentados. Justifica tu respuesta.

Cita las principales consecuencias, a nivel del aprendizaje y de la motivación, que encuentras en el uso adecuado/inadecuado de los refuerzos/castigos.

TERCERA PARTE

TÉCNICAS BÁSICAS DE EVALUACIÓN EN PSICOLOGÍA DEL DEPORTE 

CAPITULO 6. LA OBSERVACIÓN
6.1. Consideraciones previas

Un aspecto muy relevante a la hora de establecer el modo en que debe desarrollarse el proceso de evaluación de las principales destrezas psicológicas implicadas en el deporte, es el que hace referencia a tratar de profundizar, aunque sea de forma breve y escueta, en las herramientas básicas con las que trabajan los profesionales para conocer cómo funciona un equipo deportivo o en deportista en sus diferentes niveles y manifestaciones, es decir, desde un nivel más “macro” o global, hasta un nivel más “micro” o individual. 

Como señalamos en el primer capítulo, abogamos por un proceso de  evaluación completo, y al mismo tiempo lo más sencillo posible, de la realidad psicológica que acontece en un deporte y, como no podía ser de otra manera, esta evaluación debe comenzar siempre por la observación científica y rigurosa de los hechos y fenómenos que se desean evaluar. 

El objetivo de este capítulo va a centrarse en el establecimiento de unas bases sólidas sobre las que asentar el trabajo de observación intervención –que suele realizar el psicólogo deportivo, pero que pueden emplear perfectamente los técnico-, para poder pasar, a continuación, a comentar otras herramientas al servicio de los profesionales y especialistas en deporte que deseen maximizar sus recursos y el rendimiento de su trabajo.

 Como es bien sabido, la observación como método científico de análisis y de obtención de datos relevantes ha sido empleada, desde hace décadas, por los más prestigiosos psicólogos dedicados a la investigación y profundización en las diversas ramas que componen este ámbito de conocimiento. La Psicología del Deporte, como ciencia que estudia el comportamiento humano en las diferentes manifestaciones que puede llegar a tener la actividad física, ha asumido los principales postulados de este método para adaptarlo a su fines concretos que van, desde la observación y análisis de los procesos de grupo, hasta la codificación de aspectos individuales que manifiestan los propios deportistas. 

Para poder aclarar la realidad a la que se enfrenta un psicólogo del deporte que trabaje, a continuación presentamos un cuadro resumen con los principales aspectos psicológicos relacionados con el rendimiento deportivo y con la productividad (Adaptado a partir de Katz y Kahn, 1989):

	NIVEL ORGANIZACIONAL
	NIVEL GRUPAL
	NIVEL INDIVIDUAL

	Estructura de la organización.

Diseño del trabajo.

Ambiente físico.

Sistema de evaluación del desempeño.

Premios.

Cultura organizacional.
	Normas de grupo.

Cohesión de grupo.

Estilo de liderazgo.

Nivel de conflicto.
	Características de personalidad.

Dominio de las habilidades psicológicas básicas.

Aceptación del rol dentro del equipo.

Adecuación con los objetivos generales del equipo.

Entorno inmediato del deportista (familia, estudios, etc.).


Gráfica 6.1. Relación existente entre niveles de análisis del comportamiento humano y manifestaciones psicológicas que se producen.

Como se puede apreciar, la realidad psicológica que se encuentra oculta dentro de un deporte, puede llegar a ser muy compleja e intrincada de forma que, como ya sabemos, la aparición de problemas o déficits en alguna de ellas suele traer como consecuencia la aparición de otros problemas en ese mismo nivel en el que surgió y en los niveles colaterales. Pensemos, por ejemplo, en un entrenador que comienza a detectar cierta desgana en uno de los jugadores que considera claves del equipo. Tras un par de derrotas consecutivas, solicita un trabajo de intervención con él porque, un problema que él considera que es individual, ha pasado a afectar al grupo por su influencia como líder y, al mismo tiempo, ha despertado la “voz de alarma” en el club que, a su vez, ha comenzado a inquietarse con la situación del equipo y se empieza a plantear la sustitución del técnico.

6.2. Medidas fundamentales del proceso de observación

En la línea de las ideas expresadas por Pino y Moreno (2000), cuando se realiza una estimación de una conducta, el valor que le concedamos dependerá de la confianza que nos merezca la medida que se utilice y esto depende, a su vez, de sus características. En este sentido, es importante que distingamos entre cinco medidas fundamentales que nos sirven para diferenciar entre cada uno de los casos que observamos. Estas medidas son:

1. La ocurrencia. Consiste en la aparición o no del fenómeno o suceso que observamos.

2. La frecuencia. Informa del número de veces que aparece uno de los sucesos que queremos observar.

3. La latencia. Es el tiempo que pasa desde que aparece un estímulo hasta que se reacciona ante él.

4. La duración. Es el tiempo durante el cual se manifiesta el fenómeno que estamos observando.

5. La intensidad. Es la fuerza con la que aparece el fenómeno que se observa.

A partir de un tema ya abordado como es el relativo a la toma de decisiones en cuanto a las unidades de observación se refiere, podemos tratar la clasificación de los tipos de datos. Esta clasificación obedece a un doble criterio: ocurrencia y base (Bakeman y Dabbs, 1976; Bakeman, 1978; Anguera, 1988; Anguera et al., 1993). De acuerdo con la ocurrencia, los datos pueden ser secuenciales y concurrentes y atendiendo al criterio base se originan el evento y el tiempo. De la combinación de todos ellos resultan cuatro tipo de datos: 

	PRIVATE

	OCURRENCIA

	
	Secuencial
	Concurrente

	BASE
	Evento 

Tiempo
	I 

III
	II 

V


Gráfica 6.2. Tipos de datos que surgen de la combinación de los criterios de ocurrencia y base.

De acuerdo con Anguera (1988), en los Datos tipo I (secuenciales y evento-base) el observador recoge el orden de los eventos, no su duración. El sistema de categorías es mutuamente excluyente y por lo tanto sólo puede tener lugar una conducta cada vez. 

En los Datos tipo II (concurrentes y evento-base), al igual que en los anteriores, se recoge el orden de los eventos sin tener presente su duración, pero con la diferencia de que las categorías son mutuamente excluyentes intranivel y concurrentes internivel5 ; por tanto pueden ocurrir varios eventos al mismo tiempo. Son los datos que ofrecen una mayor dificultad para su análisis. 

Por el contrario, en los Datos tipo III (secuenciales y tiempo-base) se anota el orden de ocurrencia de los eventos y su duración. En este tipo de datos las categorías son mutuamente excluyentes. Por lo que respecta al tiempo, se puede conceptualizar como una secuencia de intervalos en los que la unidad de tiempo es menor o igual a la más corta de las conductas. 

En cuanto a los Datos tipo IV (concurrentes y tiempo-base) se recoge la duración de los eventos, pudiendo ocurrir éstos simultáneamente., de modo que el sistema de categorías no es mutuamente excluyente. 

De acuerdo con los anteriores puntos, debemos señalar que el estudio de patrones concurrentes (conductas que co-ocurren y forman un patrón estable) se realiza a partir de los datos tipo IV (Bakeman y Dabbs, 1976; Bakeman, 1978; Anguera, 1988); sin embargo, el estudio de patrones secuenciales (estudio de las conductas que preceden o siguen una respecto a otra, mantenimiento de un orden, ciclos repetitivos de una conducta criterio respecto a sí misma) se realiza con datos tipo I y III.
6.3. Maneras de realizar la observación

De modo adicional al conocimiento de este tipo de medidas, es importante dominar los diferentes modos en que podrá realizar la observación que, a su vez, se estructuran, como señalan León y Montero, 1999, en función de dos aspectos esenciales:

a) La cantidad de estructuración que el investigador impone a la situación.

b) El grado de intervención del observador.

6.3.1. En función de la cantidad de estructuración que el investigador impone a la situación.

6.3.1.1. Observación natural. En este modo de proceder el observador es un mero espectador de la situación y no interviene para nada en ningún momento del proceso de evaluación. Este tipo de observación es quizás la más común y demandada por la mayoría de los técnicos que consideran que el papel básico del psicólogo del deporte consiste en mantenerse alejado del trabajo de campo, observar desde fuera todo lo que acontece en el campo de entrenamiento y en las competiciones y, como si de un detective se tratase, señalarle aquellos aspectos que deben mejorarse y en qué se está fallando si es que los resultados no acompañan. 

Pese a que no es el momento de entrar a profundizar en esta perspectiva, parece al menos importante que señalemos, llegados a este punto, que pese a esta labor es buena y favorece la extracción de ciertas conjeturas e hipótesis, no debe desdeñarse el hecho de profundizar más en la conducta de igual modo que a un preparador físico no se le pide que, únicamente por observación directa, trate de señalar los niveles aeróbicos y anaeróbicos del deportista, cuando tiene que mejorar la resistencia y la velocidad de los jugadores.

6.3.1.2. Observación estructurada. Como se indica en González (2001), la lógica que subyace a este tipo de observación es francamente sencilla: se trata de alcanzar un compromiso entre el respeto por el medio natural en el que se produce la observación y el nivel de estructuración que se impone a la situación que vamos a observar. 

Pensemos, por ejemplo, que un club en el que trabajamos nos demanda que uno de sus deportistas no rinde lo que se esperaba de él porque, en opinión del entrenador, se bloquea cuando debe tomar decisiones importantes en el desarrollo de un partido. Decidimos realizar un tipo de observación estructurada y le solicitamos al entrenador que colabore con nosotros diseñando situaciones similares a las planteadas en el partido y que generan ese bloqueo, de manera que podamos observar y analizar qué es lo que realmente sucede. 

Con este tipo de observación se llega, sin duda alguna, a un acuerdo mayor entre la observación natural anterior y el control total de la situación.

6.3.1.3. La observación experimental de campo. Con el adjetivo “experimental” ya estamos recogiendo uno de los aspectos claves de este tercer tipo de observación: se lleva a cabo de manera que controlemos todo lo que puede suceder y observemos cómo reacciona el jugador ante esos estímulos propuestos (que puede ser un ejercicio físico, técnico o táctico donde se manipule la carga psicológica que se ofrece). 

El grado de estructuración de la situación, como se puede apreciar, es máximo y un ejemplo en donde podríamos realizarla es si tuviéramos la sospecha, por ejemplo, de que el bloqueo que sufre el jugador del ejemplo anterior sólo se produce en situaciones en las que tiene que tomar decisiones tácticas complejas con presión. Para comprobarlo, diseñamos, conjuntamente con el resto del cuerpo técnico, un par de situaciones donde una de ellas implique la preponderancia del mecanismo de toma de decisiones sobre el perceptivo y el ejecutivo y la otra en la que sean éstos los principales aspectos a tener en cuenta. Los resultados de esta observación nos permitirán verificar o falsar esta hipótesis.

6.3.2. En función del grado de intervención del observador. 

6.3.2.1. Observación participante. Es aquella en la que el observador forma parte de la situación que se está observando. Sería el caso, por ejemplo, de un observador que, mientras se ejecutan una serie de saques de esquina, entra al remate molestando al portero para provocarle el fallo al tiempo que el entrenador le recrimina los errores en las salidas (este tipo de trabajo es frecuente a la hora de entrenar la concentración en condiciones adversas).

6.3.2.2. Observación no participante. El observador se mantiene alejado de la observación que desea realizar. Digamos, por lo tanto, que es una observación externa. 

Referido a la labor que puede desempeñar un psicólogo del deporte, un aspecto relevante y que interviene de forma decisiva para enmarcar su trabajo y el nivel de participación que puede llegar a tener en el proceso de entrenamiento, es el momento de la temporada en el que se incorpore. Cabe esperar que si el trabajo se inicia de manera conjunta con el resto del cuerpo técnico y de los deportistas en la pretemporada, la inserción del rol del psicólogo se percibe de un modo mucho más natural que si lo hace con la temporada avanzada y a modo de “apagafuegos”, en donde no cabe la menor duda de que el papel que se jugará será más complicado y complejo, así como sus dificultades para poder realizar un trabajo de campo con un elevado nivel de participación. 

6.4. Requerimientos esenciales de la observación científica

Una vez establecidas las bases sobre qué aspectos generales de la realidad deportiva interesan observar, debemos intentar establecer las características y requisitos básicos que debe cumplir cualquier proceso de observación que quiera considerarse científico, así como las principales fuentes de error que podemos encontrar durante el proceso de recogida de datos. 

6.4.1. Fuentes potenciales de error. 

En la línea de las ideas expresadas por Fernández-Ballesteros (1995), los errores en la observación pueden derivarse de tres fuentes esenciales: el sujeto observado, el observador y el sistema de observación elegido.

a) El sujeto observado. El simple hecho de sentirse observado genera en el deportista, entrenador o sujeto objetivo de la observación, una modificación en sus parámetros habituales de comportamiento, fenómeno que en psicología conocemos como reactividad. El modo en el que este fenómeno suele manifestarse se caracteriza por:

· Se modifica de manera sistemática la frecuencia de aparición de la conducta que queremos estudiar. Pensemos, por ejemplo, que un entrenador conoce que vamos a registrar en vídeo el modo en que utiliza el lenguaje verbal y no verbal. Cabría esperar, y de hecho así sucede, que la frecuencia de aparición de los refuerzos positivos y de los elogios aumente porque él mismo percibe que eso es más deseable y que, por lo tanto, saldrá mejor valorado en la evaluación que realicemos.

· La expresión verbal de que se está produciendo reactividad por parte de las personas allegadas a la persona observada. Es frecuente que una vez que se haya realizado la observación preguntemos a las personas implicadas y allegadas cómo han percibido el comportamiento del sujeto diana y, en un elevado porcentaje cuando se realizan las primeras observaciones, encontramos que nos señalan que “no ha sido muy normal”, que “hay ciertas cosas que no suele hacer y que ha hecho”. Esto, lógicamente, muestra de forma clara y evidente la reactividad de los sujetos observados.
· La discrepancia existente entre los resultados obtenidos en la observación y los logrados por medio de otros procedimientos en situaciones anteriores. Este aspecto llama la atención sobre la importancia que tiene obtener valores similares aunque utilicemos procedimientos diferentes; si no sucede así una de las posibles explicaciones podría darla la reactividad mostrada por el sujeto observado.
Algunas recomendaciones oportunas para minimizar o tratar de controlar los efectos de la reactividad serían las siguientes:

1. Utilizar observadores participantes siempre que sea posible. De esta manera se evita en un elevado porcentaje, la percepción subjetiva del observado sobre lo poco frecuente de la observación realizada.

2. Utilizar medios ocultos para la observación, de manera que no se perciba que se está observando y, por lo tanto, se minimice al máximo la reactividad. 

Un aspecto importante asociado a este factor es el que hace referencia a la ética de la observación y los límites que todo profesional debe marcarse en su propio trabajo. Imaginemos, por un momento, que nos parece interesante analizar la charla que da un entrenador a su equipo en el vestuario. Podemos pensar en grabar la conversación en una grabadora oculta en el abrigo pero, sin duda, hay un aspecto ético que nos debe impedir hacerlo sin el consentimiento de la persona interesada. Por otra parte, este tipo de medida es oportuna en casos en donde no queremos que perciban nuestra presencia, como por ejemplo, en el deporte de base, para analizar el proceso de interacción padres-jugadores en donde se observe y se analice la conducta espontánea que se manifiesta en el desarrollo de un partido.

3. Utilizar diferentes métodos de observación y también distintos observadores, de modo que dispongamos de varios resultados obtenidos de manera diferente y que nos ofrece una puntuación sobre la validez de los resultados analizados.

4. Solicitar a los deportistas observados que actúen de la manera más natural posible y tratar de motivarles para que así lo hagan (de modo que perciban la importancia del proceso que estamos poniendo en juego).

5. Siempre que sea posible habituaremos a los deportistas a la observación para que, de esta manera, tratemos de minimizar los efectos de la reactividad. Si grabamos con frecuencia las evoluciones de un jugador, resulta esperable que al cabo de una serie de observaciones la reactividad haya disminuido sustancialmente.

b)Procedentes del observador. No puede pasar inadvertido, para los  profesionales interesados en la evaluación de las variables implicadas en el deporte, el hecho de  que el propio observador es, a menudo, la principal fuente de error de la observación y esto es así porque, sin ningún tipo de dudas, el observador lleva consigo una serie de expectativas previas sobre el fenómeno que desea observar, así como un nivel de entrenamiento previo y  un nivel de participación e implicación en la tarea que pueden llegar a generar problemas y sesgos que deberemos tratar de evitar. Los principales se presentan a continuación:

1. Las expectativas previas. Este sesgo tiene lugar porque cualquier persona que se enfrenta a una situación genera, como vimos en el segundo capítulo, una serie de expectativas sobre los fenómenos que van a tener lugar y, de este modo, anticipa y se prepara para reaccionar ante ellos. 

Cuanto mayor haya sido el tiempo de exposición a ese tipo de situaciones, más arraigadas estarán esas expectativas y mayor será la influencia de la subjetividad en los juicios que se realicen. Debido a la importancia que puede tener este efecto, resulta necesario tratar de reducirlo al máximo, para lo cual, como es lógico, deberemos tratar de utilizar lo que en psicología se conoce como “observador ciego”. Este método se basa en la necesidad de tomar como observador a una persona que no conozca, en la medida posible, información que pueda distorsionar los resultados y que puede generar esas expectativas que ya hemos señalado que son tan nocivas para nuestro proceso de observación. Por otra parte, si resultara imposible acceder a un “observador ciego” imparcial, resulta aconsejable que no contaminemos al observador con nuestras propias expectativas para liberarlo, al menos en parte, del sesgo que le podríamos generar.

2. Nivel de participación. Pese a que ya hemos mencionado en apartados anteriores esta variable, conviene recalcar en este momento el papel que puede jugar como fuente de error en la observación porque no cabe duda de que un observador no participante, al no intervenir directamente en la conducta a observar, interfiere menos y posibilita una observación más natural que en los demás casos. 

A menudo puede suceder un fenómeno paradójico que consiste en que, para evitar la reactividad del sujeto observado, le solicitamos a una persona allegada que realice la observación de las variables que le indicamos pero, como también la cercanía facilita y fomenta más esa génesis de expectativas, pues nos encontramos con que la objetividad puede decrecer, con el peligro que eso conlleva. Suele ser el caso, por ejemplo, de un deportista que no suele jugar y del que queremos obtener información. Le solicitamos a un compañero suyo, también suplente, que se fije en si suele contestar al técnico, si está atento al partido, etc. Las expectativas que tiene el propio observador podrían orientar los resultados hacia un polo o hacia el otro (también en función de sus intereses).

3. Nivel de entrenamiento como observador. Uno de los aspectos más relevantes a la hora de plantear cualquier observación, y que es muy conocido por toda la comunidad científica, es el que hace alusión al nivel de entrenamiento previo que debe tener todo observador, de modo que sea capaz de desempeñar su labor de una manera eficiente y eficaz. Al existir diferentes sistemas de observación y de conductas a seguir, resulta pertinente que exista un tiempo prudencial para analizar las conductas que vamos a estudiar, de manera que se sea capaz de reflejar, de la manera más fiel posible, todos los aspectos que deseemos recoger. 

Imaginemos que nos parece interesante reflejar el tipo de refuerzos que utiliza el capitán del equipo con sus compañeros en las diferentes situaciones que se pueden producir en un partido de fútbol porque pensamos que podría ejercer una mayor influencia positiva que la que tiene en la actualidad. Para hacerlo diseñamos nosotros mismos un código de observación y pensamos que hay tres momentos esenciales y diferentes que pueden surgir: cuando la situación en el partido es favorable, cuando es desfavorable y cuando está igualada. Al mismo tiempo, distinguimos varias categorías como son el refuerzo verbal y el no verbal con las múltiples variantes que conlleva cada uno de ellos. Parece lógico pensar que, si queremos que la observación la realice otra persona, tratemos de asegurar que domina y conoce cada una de las categorías que puede registrar para que, de esta manera, la observación refleje de forma real y verídica lo que sucede en el partido.

c) Procedentes del sistema de observación elegido. Un último aspecto que puede introducir sesgos en la observación es el que hace referencia al tipo de registro elegido . Según Fernández-Ballesteros (1995), las características que aumentan la bondad de estos instrumentos serían las siguientes:

1. Claridad de las definiciones conductuales. Cada una de las conductas que se deseen registrar debería estar claramente delimitada y ser, además, identificable y distinguible por parte del observador. Este aspecto haría alusión a que toda categoría debe ser exhaustiva y excluyente.

2. La fiabilidad y la validez de un registro descienden en cuanto se incrementan en exceso el número de categorías. Pese a que no exista un número ideal de categorías, si que parece coherente pensar en que lo ideal está en llegar a un acuerdo entre la necesidad de reflejar todo el compendio de conductas que pueden aparecer y un mínimo indispensable para dotar de exactitud al código de observación.

3. Utilizar un código estándar que haya sido suficientemente utilizado por la comunidad científica y posea, por lo tanto, unas garantías suficientes en su construcción. Este aspecto, para los psicólogos deportivos, es difícil de cumplir debido a que multitud de variables que nos parecen relevantes, carecen de códigos de observación al efecto y, por lo mismo, resulta necesaria la construcción totalmente nueva de los instrumentos que nos faciliten la toma de datos.

4. Como mencionábamos en el punto anterior, si el código de observación o está suficientemente validado, al menos las categorías deberían estar claramente especificadas de manera que el observador tenga claro lo que va a medir.

6.5. Criterios que debe cumplir la observación: sistematicidad, fiabilidad y validez. 

Una vez establecidos los sesgos principales del proceso de observación, es importante que establezcamos, de manera esquemática pero precisa y concreta, los tres principales criterios que debería cumplir una observación científica -criterios que ya sabemos que con frecuencia no se pueden cumplir en el trabajo diario de campo por la inmediatez y la importancia de los resultados a obtener pero que, sin duda, son igualmente valiosos y dignos de ser mencionados-:

· Sistematicidad. Una observación sistemática es aquella que delimita de modo claro y conciso cuáles son los pasos que se han ido produciendo para llegar a las conclusiones obtenidas. Este requisito es el que permitiría a un segundo observador interesado la obtención de nuevos datos siguiendo los mismos métodos y, por lo tanto, replicar la observación. 

· Fiabilidad. Hace referencia a que un mismo proceso de recogida de datos debe dar lugar a obtener la misma información. Mediante un cálculo de correlación sencillo se podría conocer el índice de fiabilidad alcanzado. A continuación vamos a diferenciar entre dos tipos esenciales de fiabilidad: 

a. Fiabilidad interjueces. Este índice hace alusión a que dos observadores independientes que realicen la misma observación deben obtener, siempre que hayan utilizado idénticos métodos de registro y de operativización de las variables, los mismos resultados. Cuanto más similares sean, mayor será la fiabilidad interjueces encontrada. Pongamos el ejemplo de una observación realizada acerca del número de acciones realizadas por el lateral derecho, de manera que tengamos un índice posterior sobre el nivel de participación y de concentración durante el partido. Los resultados que obtengamos serán tanto más fiables cuando dos o más observadores obtengan un índice de fiabilidad interjueces más elevado.

b. Fiabilidad temporal (test-retest). Este índice se refiere a que si realizamos una serie de medidas de observación y las volvemos a realizar pasadas un tiempo, deberíamos obtener resultados similares siempre y cuando no se hayan modificado las condiciones de aplicación ni existan evidencias de que la conducta ha observar se ha podido modificar, por ejemplo, por un periodo de entrenamiento realizado.

· Validez. Este concepto se refiere a que el procedimiento que hemos seguido debe recoger los datos que realmente pretendemos obtener. Los tipos más importantes de validez serían los siguientes:

a. Validez de contenido. Consiste en que el código de observación que hayamos realizado contenga una representación de las  conductas que se desee medir. Este aspecto hace alusión, por tanto, a que no dejemos fuera ninguna categoría que se piense que es importante y susceptible de ser recogida en el código, de modo que i queremos recoger la variable general “comportamiento del entrenador”, no nos centremos únicamente en los refuerzos verbales que utiliza, sino que también queden reflejadas sus conductas no verbales, los antecedentes de sus conductas, etc.

b. Validez de criterio o predictiva. Es la capacidad que debe tener el código diseñado para predecir la aparición de la conducta de un sujeto. Si el mensaje punitivo del ejemplo anterior lo transmite el entrenador siempre ante un error, la prueba diseñada debería ser capaz de reflejar esta relación, pues es esencial para explicarnos qué variable del entrenador debemos tratar de modificar.

c. Validez de constructo. Intenta establecer en qué medida el instrumento de observación diseñado mide el rasgo o concepto teórico que realmente pretende evaluar. Si por ejemplo deseamos medir los mensajes punitivos que emite el entrenador a sus jugadores en el transcurso de un partido, debemos de operativizar de manera clara y precisa qué entendemos por mensajes punitivos, qué conductas estarían dentro de esta categoría y cuáles fuera.

· Discriminabilidad. Si deseamos realizar una observación de dos deportistas diferentes con un código que hayamos diseñado para el efecto, es importante que sea capaz de establecer diferencias entre ellos, es decir, que los discrimine en varios de sus parámetros básicos. Si esta condición no se cumpliese estaríamos ante un código muy pobre en su aspecto pragmático, puesto que una herramienta está diseñada, en un principio, para diferenciar conductas y no sólo para registrarlas. 

Imaginemos que pretendemos analizar a los dos medios centro de un equipo porque se considera que existe una gran competitividad y que no se pasan el balón e incluso, si tienen una opción clara de pase entre ellos, prefieren girarse y buscar una nueva alternativa aún en detrimento de una mejor situación de peligro. Para llevarlo a cabo, puede resultar oportuno el diseño de un código de observación en donde una de las categorías esenciales sea “opción de pase al compañero”, y otra “pases realizados entre ellos”, de manera que se pueda establecer un porcentaje final entre pases posibles y pases realizados entre ambos jugadores. 

Una vez que hemos diseñado el código y pasamos al análisis de los resultados, nos percatamos de que los resultados son los mismos en ambos jugadores y, en varios partidos que lo hacemos, seguimos encontrando valores muy parecidos. ¿Qué puede estar sucediendo?. La respuesta, con un elevado porcentaje de probabilidad, deberemos buscarla en el código que hemos diseñado, en las categorías que hemos recogido y en su nivel de concreción y operativización de variables puesto que, en definitiva, no es capaz de discriminar entre los jugadores que se están analizando.

· Objetividad. Toda categoría de observación debe cumplir el requisito de la objetividad, es decir, que se encuentre liberada de las posibles interpretaciones subjetivas que impidan a nuevos observadores encontrar resultados similares. Este criterio se encuentra muy relacionado con el establecimiento correcto de la operativización de las categorías que componen el código de observación.

6.6. Códigos de observación utilizados en el deporte


Una vez que hemos penetrado en los tipos de medidas que se pueden emplear para la observación, en los modos en los que se puede realizar, en las fuentes principales que pueden sesgar el proceso y producir errores, así como en los requisitos básicos que deben cumplir, vamos a dar paso a la descripción de las principales herramientas y códigos de observación que se utilizan en la actualidad, instrumentos que, por otra parte, se van viendo modificados y mejorados para conseguir observar los fenómenos que nos interesan en cada momento, de modo que cada profesional puede y debe llegar a diseñar sus propios códigos en función de los objetivos concretos que se persigan y de las indicaciones que hemos ido ofreciendo a lo largo de este apartado. 

6. 6.1. El Sistema de Evaluación Conductual de los Entrenadores (SECE/CBAS).


Como muestra González (1992), esta prueba fue diseñada para analizar el  liderazgo que ejercen  los entrenadores sobre sus equipos y los efectos que generan en los jugadores. También conocido como CBAS (Coaching Behavior Assessment System)(ver Smith, Smoll y Hunt, 1977), contiene doce categorías divididas en dos grandes factores generales: las conductas reactivas y las conductas espontáneas. La diferencia entre ambos factores es evidente: mientras que el primero hace alusión a las acciones que realiza el entrenador una vez que el comportamiento del deportista se ha producido, el segundo se refiere a aquellas conductas que inicia el entrenador de modo proactivo sin que para su elicitación haya sido necesario ninguna conducta particular del deportista o del equipo.


La importancia de este código radica en la toma de conciencia del valor explicativo que posee, para cualquier profesional implicado en buscar las causas del rendimiento deportivo, la conducta de liderazgo que ejerce un entrenador sobre el grupo que dirige (ver capítulo 4), de manera que se realiza un interesante acercamiento al ámbito deportivo de las técnicas científicas de análisis y observación conductual que culminan en el diseño de este código de observación.


Su aplicación se revela de una gran utilidad aunque, como veremos posteriormente, el código puede complementarse en ciertos aspectos prácticos de manera que nos arroje una información más práctica para el trabajo que vayamos a desarrollar.


A continuación se presentan dos tablas con los subfactores que incluye cada uno de los factores generales que acabamos de mencionar:

	FACTOR I: CONDUCTAS REACTIVAS

 Respuestas ante ejecuciones deseables

· Refuerzo (R): Reacciones positivas (verbales o no), de premio, ante un buen juego o esfuerzo.

· No-Refuerzo (NR): Fracaso en la emisión de una respuesta ante una buena ejecución.

Respuestas ante errores

· Aliento contingente al error (AE): Aliento proporcionado a un jugador tras un error.

· Instrucción técnica contingente al error (ITE): Instruir o demostrar a un jugador cómo corregir el error que ha cometido.

· Punitiva (P): Respuesta negativa, ya sea verbal o no, ante un error cometido.

· Instrucción técnica punitiva (ITE+P): Instrucción técnica que sigue  a un error, pero proporcionada de forma punitiva u hostil.

· Ignorar los errores (IE): Fracaso en la emisión de una respuesta frente al error del jugador.

Respuestas ante conductas inadecuadas

· Mantenimiento del control (MC): Reacciones encaminadas a restablecer o mantener el orden entre los miembros del equipo.




	FACTOR II: CONDUCTAS ESPONTÁNEAS

Relacionadas con el juego

· Instrucción técnica general (ITG): Instrucción espontánea de las técnicas y estrategias del deporte (no con posterioridad a un error).

· Aliento general (AG): Aliento espontáneo que se muestra sin que le preceda un error.

· Organización (O):  Conducta administrativa que determina la organización del juego mediante la asignación de tareas, responsabilidades, posiciones, etc.

Irrelevantes para el juego

· Comunicación general (CG): Interacciones con los jugadores no relacionada con el juego.


Gráfica 6.3: Categorías del SECE/CBAS (Tomado de González, 1999)


En concreto, la hoja de registro de datos que utiliza el sistema SECE es la que se muestra a continuación:

Nombre del observador: _______________________________________________

Deporte: ___________________
Fecha:    /    /          Lugar: _________________

Nombre del entrenador: ________________________________________________

Clase I. Conductas reactivas

	Categorías
	Ocurrencias
	Totales

	Ante conductas deseables

1. R

2. N-R

Ante errores

3. AE

4. ITE

5. P

6. ITE-P

7. IE

Ante conductas inadecuadas

8. MC


	
	


Clase II. Conductas espontáneas

	Categorías
	Ocurrencias
	Totales

	Relacionadas con el juego

9. ITG

10. AG

11. O

Irrelevantes para el juego

12. CG


	
	


Gráfica 6.4: Hoja de registro del SECE/CBAS (Tomado de González, 1999)

6. 6.2. Sistema de observación del refuerzo social (Roberts et al. 1979).

El objetivo de este conjunto de autores fue el de crear un instrumento que, a partir del CBAS, fuera capaz de dar respuesta a la influencia e importancia que tienen los reforzadores sociales que los entrenadores utilizan con sus equipos, de manera que se pudieran establecer una serie de cálculos rápidos que arrojasen en qué medida resultaba pertinente el comenzar con un trabajo de intervención psicológica aplicada al entrenador concreto sobre el que estuviera realizando la evaluación.

Las categorías que se reflejan en este código de observación no se preocupan, como en el caso del SECE, por la contingencia o no de las conductas emitidas por el entrenador respecto de las situaciones del juego, sino que se centran en analizar en qué medida los entrenadores utilizan y emplean un tipo de reforzador social más colectivo o más individual para tratar, de esta forma, de extraer un perfil ideal de entrenador que conjugase ambos aspectos. La pregunta a la que trataban de responder estos autores podría formularse en los siguientes términos: ¿Qué tipo de reforzadores utilizan los entrenadores que obtienen los mejores resultados?, ¿poseen un carácter general o más específico?, ¿se centran más en mantener el clima del grupo o más bien se interesan más por ofrecer instrucciones técnicas que mejoren el rendimiento obtenido?.

Las categorías que se recogen en este código de observación serían las siguientes:

1. Refuerzo específico positivo (RE+): Se produce siempre que el entrenador refuerza positivamente a un jugador. P. e. “Así se pelea, Miguel”.

2. Refuerzo general positivo (RG+): Se produce en todas aquellas situaciones en las que el entrenador refuerza a todo el equipo. P. e. “Estámos fenomenal, así se juega, chicos”.

3. Punición específica (PE): Incluye todas aquellas ocasiones en las que el entrenador critica o amonesta a uno de los jugadores. P. e. “Juan, por no hacer ya ni peleas, que vergüenza”.

4. Punición general (PG): Las críticas y amonestaciones se aplican a nivel de conjunto. P. e. “Me tenéis hasta las narices, aquí nadie hace lo que yo digo”.

5. Instrucción técnica específica (ITE): Incluye todos los momentos en los que el entrenador realiza una corrección o aclaración de orden técnico. P. e. “Trata de echar el cuerpo más abajo cuando golpees así”.

6. Instrucción técnica general (ITG): Cuando las instrucciones se ofrecen para todo el equipo. P. e. “Cuando Miguel lo indique debemos salir todos en bloque para provocar el fuera de juego”.

7. Mantenimiento del control (MC): Incluye todos los esfuerzos que realiza el entrenador por mantener el orden y el control del equipo respecto a aquellos comportamientos que se pueden considerar inadecuados. P. e. “Este tipo de peleas no quiero que vuelvan a producirse dentro del campo, los trapos sucios los lavamos dentro del vestuario”.

8. Organización (O): Son las órdenes que se ofrecen para organizar y estructurar la sesión de trabajo y que, esencialmente, cumplen un objetivo informativo. P. e. “Vamos a trabajar un total de media hora el golpeo de balón y, a partir de hoy, incluiremos un trabajo de concentración que el psicólogo dirigirá”.

La hoja de registro de datos que se emplea para este sistema de observación es del mismo tipo que en el SECE, modificando tan sólo las categorías de registro que dan sentido a los objetivos de trabajo que ya hemos comentado que tenían estos investigadores:

LOS REFORZADORES SOCIALES


Nombre del observador: _______________________________________________

Deporte: ___________________
Fecha:    /    /          Lugar: _________________

Nombre del entrenador: ________________________________________________

	Categorías
	Ocurrencias
	Totales

	1. RE

+

2. RG+

3. PE

4. PG

5. IET

6. IGT

7. MC

8. O


	
	


Observaciones:

Gráfica 6.5: Hoja de registro de los reforzadores sociales. 

6.7. Un ejemplo de diseño de Código de Observación del rendimiento individual adaptado al fútbol: El Sistema de Análisis del Rendimiento Individual en el Fútbol -S.A.R.I.F.- (De la Vega y Martín)

6.7.1. Consideraciones preliminares


Uno de los aspectos que se revela más importante y significativo para poder evaluar y trabajar sobre las destrezas psicológicas básicas es, como es bien sabido por la mayoría de técnicos y entrenadores, el conocer con veracidad y exactitud cómo ha sido el rendimiento del jugador en los diferentes parámetros del juego de que consta su participación. 


En este sentido, uno de los axiomas sobre los que partimos en el diseño del código, es la necesidad de estudiar y contrastar el rendimiento del jugador –en este caso de fútbol-, en el campo, de manera que resulte posible extraer una información fiable sobre la importancia de comenzar un programa de trabajo con un jugador en concreto y para conocer cuál es su evolución y su nivel de mejora real. Por lo tanto, lo que buscamos es construir una herramienta capaz de servirnos de medida de evaluación y control de la evolución y de los progresos que van experimentando los jugadores. En concreto, el valor de la herramienta que presentamos podría resumirse en los siguientes aspectos:

· Sencillez en su aplicación y corrección.

· Es capaz de establecer un vínculo claro entre rendimiento real en el campo y las principales variables psicológicas básicas.

· Permite realizar una evaluación sobre la necesidad de introducir un programa de entrenamiento específico en habilidades psicológicas básicas.

· Permite observar los progresos psicológicos alcanzados por el jugador en el momento de la competición.

· Posee un valor de enganche con el técnico muy importante porque se utilizan categorías y términos que dominan a la perfección.

Pensemos, por ejemplo, que el entrenador decide acudir a nosotros para solicitarnos que comencemos a trabajar con el medio centro del equipo, un jugador en el que el club ha invertido una cantidad extraordinaria de dinero y que, por lo que él ha podido comprobar hasta la fecha, no está “explotando” todas las cualidades que se le suponían en un primer momento. Este hecho se debe, según el técnico a que hay momentos del partido en los que, tras algún fallo sin importancia, sistemáticamente pierde el control de su juego y “se sale” del mismo, perdiendo una gran cantidad de balones y bajando su rendimiento hasta el punto que opta por sustituirlo para dar entrada a algún compañero que lo haga mejor.

Cuando en la realidad se nos hace un planteamiento de este tipo o similar, el primer pensamiento que debe cruzar la cabeza del profesional es el que hace referencia a comprobar la veracidad de la afirmación que se nos hace porque, aún sin saberlo, el entrenador también está sujeto a multitud de presiones y expectativas generadas sobre los jugadores y sobre el equipo mismo, de modo que no resulta extraño que sobre cada uno de los jugadores se ponga un “cliché” que funciona a modo de sesgo perceptivo y de valoración, que tiene además un elevado poder práctico para responder ante las demandas del propio juego y del que, además, pueden verse muy beneficiados los jugadores o, por el contrario, muy perjudicados. Estamos hablando, claro está, de la influencia de las expectativas.

En el ejemplo que hemos planteado, el rendimiento del jugador puede que en realidad no haya variado de manera significativa desde que comenzó la temporada pero, por el simple hecho de obtener una serie de malos resultados, comienzan a aflorar las tensiones clásicas de la alta competición y se buscan responsables.

Como sucede en este ejemplo, y en otros muchos que podríamos plantear basados en nuestra propia experiencia, resulta importante analizar en qué medida la demanda que nos realizan está fundamentada en hechos reales y objetivos. Si el resultado de nuestra observación señala que el rendimiento del jugador efectivamente disminuye respecto a los niveles iniciales, en el informe que le entregaremos al técnico le haremos llegar esta información y, en el momento de trabajar con el jugador, donde analizaremos si es consciente de esta situación, le mostraremos los resultados reales para que comience a comprender la necesidad del cambio.


El punto de vista que tratamos de defender intenta poner el énfasis en la relación íntima que se establece entre los parámetros psicológicos y el rendimiento técnico-táctico del jugador en el plano de la acción real del juego. Cuando hablamos, por ejemplo, de concentración, no podemos hacerlo sobre la nada, sino que nos debemos fijar en cuál es el problema concreto  que manifiesta el jugador: ¿es un jugador al que le cuesta entrar en el partido por el nerviosismo y por eso parece que está desconcentrado?, ¿pierde el control de sí mismo cuando alguien le supera o comete un error comprometedor en el desarrollo del partido?, ¿deja de participar en el juego y parece que está “desconcentrado” en los momentos en donde el marcador está ya muy a favor o muy en contra?, ¿en los partidos fuera de casa le cuesta asumir responsabilidades y estar centrado?. 

Estas y otras muchas cuestiones relevantes son las que se agolpan en la cabeza de los componentes habituales de cualquier equipo técnico. En este sentido, un conocimiento adecuado de las bases del trabajo observacional, debería aportar soluciones basadas en datos objetivos y fiables y que contrasten la información de que se disponga, del mismo modo que nos servirían como evaluación y nos permitiría establecer un programa de intervención con una estructura lógica y una coherencia interna suficiente. Una vez más, queda patente que la evaluación es un paso necesario para poder intervenir y entrenar obteniendo resultados óptimos y demostrables.


El código que presentamos, pese a que sin duda puede mejorarse para dar cabida a las categorías pertinentes para cada tipo de jugador, puesto de juego y labor encomendada por el técnico, recoge las categorías que consideramos necesarias y que se han establecido partir del consenso con numerosos entrenadores y técnicos cualificados que han colaborado para que este código fuese útil y práctico
. 

6.7.2. El registro de datos

Las categorías que componen este código se dividen en dos grandes bloques: las acciones ofensivas, que serían todas aquellas en las que el equipo posee el balón, y las acciones defensivas, que incluirían las situaciones en las que el equipo no es el poseedor del balón. Para cada uno de estos bloques las categorías que forman su estructura serían las siguientes: 

a. Acciones ofensivas

· Tiempo. La primera casilla del código establece los espacios temporales que nos parecen adecuados para tomar medidas representativas del tiempo de participación del jugador. Si estos espacios fueran muy superiores encontraríamos problemas en el posterior análisis de la información y perderíamos algunos parámetros muy útiles para la evaluación, como por ejemplo el referido a la concentración; por otro lado, si los periodos de observación fueran más breves, el análisis posterior se complicaría en exceso debido a la amplia duración del partido de fútbol.

· Zona Campo. Esta segunda casilla que nos encontramos en el código hace alusión a un aspecto que es necesario tener en cuenta en función del puesto de juego del jugador y de las demandas que el entrenador le hace: las zonas del campo en donde participa más el jugador. A su vez se divide en tres subcategorías: zona de iniciación, zona de creación y zona de finalización. Esta división se ha establecido obedeciendo a un criterio técnico del fútbol que obedece a la división imaginaria del terreno de juego en estas tres zonas . Cada vez que se anote la ocurrencia de alguna acción, en la casilla de “zona campo” deberá apuntarse dónde se ha producido.

· Balones tocados.  Cada vez que el jugador toque el balón se anotará en esta casilla. En una de las dos columnas de anotación señalaremos la acción siempre y cuando el jugador haya perdido la posesión del balón. Cabe destacar que en esta categoría no incluiríamos los balones forzados que el jugador toca sin intención (algún rebote o balón que le golpea sin que tenga la intención clara de disputarlo), y esto se debe a que psicológicamente carecen de interés real porque el componente intencional debe estar siempre en la base de la acción misma.

· Asistencias. Entendemos por asistencia cualquier acción desarrollada por un jugador que culmina en un pase a un compañero y que posee la condición de entrañar peligro para el equipo contrario. Por tanto, una asistencia es algo más que un pase por el valor añadido que se le otorga a la acción al ofrecerle al equipo la posibilidad de marcar gol. Esta categoría es muy valorada por los entrenadores, sobre todo respecto a aquellos jugadores a los que se les solicita que generen peligro y que se les evalúa, al menos en parte, respecto a este parámetro del juego. La división establecida en las dos subcategorías se refieren a, dentro de las asistencias que realiza el jugador, si las hace bien o no (ya sea porque no ve al compañero, porque toma una decisión errónea o porque ejecuta mal el pase).

· Ocupación de espacios libres. Con esta categoría tratamos de cubrir un aspecto esencial en el rendimiento de los jugadores y que hace alusión al juego que realizan sin balón y que, sin duda alguna, también define una parte del rendimiento del jugador. Anotaremos la ocurrencia de esta acción siempre y cuando el jugador que evaluamos realice un movimiento claro e intencional de desmarque, ya sea de apoyo o de ruptura, hacia una zona libre. Esta categoría debe complementarse en su evaluación con la de los desmarques intentados. Las dos subcategorías que lo componen hacen nuevamente alusión a lo correcto o incorrecto de la acción realizada (que en este caso debe atribuirse, en su esencia, al mecanismo de toma de decisiones).

· Regate. Esta categoría hace alusión a todas aquellas situaciones del juego en las que el jugador analizado trata de superar, mediante una acción individual, la oposición a la que le somete el contrario. En este tipo de situaciones la confianza que tenga un jugador en sus propias posibilidades de desbordar es esencial, además del componente valorativo que debemos añadir, puesto que son acciones que sirven con frecuencia de referencia para valorar el rendimiento de os jugadores que ocupan posiciones ofensivas que pueden entrañar peligro directo de gol (nos estamos refiriendo, claro está, a los delanteros y jugadores que ocupen posiciones ofensivas, porque en las demás situaciones puede ser un factor a tener en consideración, pero sin duda deberemos de hablar de otras capacidades más íntimamente relacionadas con el rendimiento defensivo). Las dos subcategorías que componen el regate son, de nuevo, su componente cualitativo, es decir, si lo ha realizado correcta o incorrectamente.

· Pase. Un aspecto esencial en el juego y que deja traducir un componente muy importante es el momento en el que el jugador se pone en relación con el resto de sus compañeros para poder conseguir el mantenimiento o la progresión del balón hacia el área de meta contraria. Esta relación es, como podemos imaginar, el pase. Mediante este componente tenemos un índice bastante fiable de la participación del jugador en el partido, de modo que aquél jugador que obtenga una mayor puntuación en esta variable será también es jugador que más haya participado en el juego de conjunto y viceversa.  A su vez, y como sucede en el resto de las categorías, es importante, como comentamos en la introducción, que conozcamos qué le pide el entrenador al jugado para que podamos así establecer en qué medida comprende lo que se le pide o no y proponer, si es que existe una distancia clara respecto a la comprensión, cómo se puede facilitar ese aprendizaje (campo relacionado con el ámbito del aprendizaje motor). Durante el trabajo práctico con esta categoría, fuimos pasando de la consideración única del pase bien o mal realizado, a tener en cuenta la sugerencia de los entrenadores sobre la importancia de discriminar, al menos, dos tipos de pases: los largos y los cortos. La coherencia de esta división radica en que hay jugadores a los que se les solicita que realicen una labor de distribución del juego más característica de los cambios del balón en largo, de modo que es importante distinguir si el jugador los realiza o intenta y, dentro de éstos, si lo logra hacer con eficacia o no. Del mismo modo, el pie que se utilice para la ejecución nos ofrecerá un índice sobre el nivel técnico del jugador en el manejo de ambas piernas, cualidad muy apreciable para ir alcanzando cada vez niveles más óptimos de rendimiento y trabajo.

· Disparos. Cuando nos referimos a este tipo de acción la restringimos, especialmente, a aquellas situaciones del juego en las que el jugador golpea al balón con la intención manifiesta de conseguir un gol para su equipo. Es notable, por ejemplo, la importancia que se le da en el fútbol a las “buenas” o “malas” rachas que sufren los delanteros de cara al gol, cuando uno de los aspectos que se deberían observar principalmente es el porcentaje de veces que lo ha intentado y el de éxito/fracaso que ha tenido (algo parecido a las gráficas y estadísticas que los americanos realizan con los jugadores de baloncesto de la NBA, presentando retos por objetivos consistentes en ir, de manera progresiva, mejorando los porcentajes obtenidos). Una vez que tenemos estos porcentajes también podemos comparar el peso ofensivo real del jugador respecto a la expectativa generada por el entrenador y trabajar en la toma de conciencia y comprensión de las labores que debe desempeñar. De igual modo que señalamos en el apartado anterior la importancia de diferenciar el pie que se utiliza para dar el pase, en el golpeo del balón lo hacemos así también añadiendo, para registrar mejor la información, un tipo de remate que es muy importante en el fútbol: el golpeo de cabeza. Esta subcategoría cobra una gran importancia cuando trabajamos con las categorías inferiores del club y en las primeras edades, benjamines, alevines e infantiles, detectamos miedos a golpear el balón que se disputa por el aire (miedo al dolor del propio golpeo y la acción del contrario que trata de arrebatarlo).

· Faltas recibidas. Cuando un jugador se encuentra implicado con los objetivos comunes del resto de sus compañeros, uno de los parámetros del juego que inciden en la evaluación que debe realizarse sobre su rendimiento es el número de faltas recibidas por partido porque a partir de este tipo de acciones el equipo puede sacar un buen provecho de las jugadas de estrategia que tenga preparadas y de los recursos de que disponga a balón parado. Para esta categoría lo que simplemente registramos es la frecuencia de las faltas que recibe en cada uno de los subperiodos temporales establecidos.

· Desmarques. La importancia de esta categoría radica en analizar hasta qué punto la aportación ofensiva del jugador es inteligente o no, es decir hasta qué punto es capaz de sacar el máximo rendimiento de sus movimientos ante un contrario que le marca, en un espacio limitado y en un tiempo también restringido a unas pocas décimas de segundo iniciales que son las que permiten que el jugador tome la distancia suficiente respecto a su defensor y pueda optimizar la acción ofensiva que quiera realizar. Dentro de esta categoría distinguiríamos los dos tipos principales de marcaje, a saber, el de ruptura y el de apoyo, de modo que concretamos el tipo de movimientos concretos que realizan los jugadores. 

· Observaciones. Este apartado complementa siempre la información registrada en el código, de manera que cada vez que anotamos la ocurrencia de una de las acciones que componen las categorías del código, apuntamos también alguna clave o dato que nos parezca relevante para su recuerdo y posterior análisis.

b. Acciones defensivas

· Tiempo. La función es la misma que en las acciones ofensivas.

· Zona del campo. Esta categoría cumple la misma función que en las acciones ofensivas pero orientándolas, lógicamente, al juego defensivo. Es importante volver a incluirla porque nos ofrece una idea sobre hasta qué punto se implica el jugador en el trabajo defensivo del equipo. Se anotará en esta categoría siempre y cuando se observe en el jugador una intención claro por robar el balón o por ejercer una acción que influya directamente en la recuperación del mismo (como puede ser la presión sobre un contrario que se encuentra con movimientos libres sin balón y que espera recibirlo).

· Balones tocados. De manera conjunta con el juego ofensivo, esta categoría nos permite establecer el número total de intervenciones del jugador, de manera que anotaremos las veces que consigue tocar el balón en acciones defensivas (como puede ser un despeje tras un rechace, una entrada a un contrario y fuerza un saque de banda o de esquina, etc.). Un dato interesante nos lo aporta la subcategoría “balones recuperados”, que nos ofrece un índice fiable sobre la eficacia del juego defensivo del jugador.

· Entra en la disputa del balón. Para intentar profundizar un poco más en la aportación defensiva del jugador y en su implicación y motivación en este tipo de tareas tan frecuentemente infravaloradas, es necesario reflejar con un índice fiable el número de veces que el jugador, teniendo posibilidad y resultando pertinente que entre en la disputa del balón, lo hace, ya sea en el juego aéreo o por el suelo. En este sentido, y pese a la información tan valiosa desde un punto de vista psicológico nos ofrece esta información tomándola de modo general, es necesario ahondar en el estereotipo que muchos entrenadores generan acerca de algunos de sus jugadores en el sentido de considerar que no se entregan lo suficiente y que no “sudan la camiseta como deberían”, por lo que esta categoría resulta pertinente porque no hace sino dar una respuesta clara a esta afirmación en el sentido de ofrecer un tipo de conducta que suele ser antagonista o contraria a la pasividad de este estereotipo de jugador que acabamos de mencionar. Consiste, por tanto, en contraponer pasividad Vs. Entrega/pelea/lucha.

· Tras fallo retoma rápido el control. Un aspecto que suele revestir una enorme importancia en la valoración que se realiza sobre la concentración y el “grado de madurez” que tiene que tener un jugador para jugar en un cierto nivel de competición, es la capacidad que debe manifestar para no venirse abajo cuando realiza una acción errónea y provoca una situación de peligro que, de no haber sido por su mala actuación, no se hubiese producido. Por supuesto, estamos refiriéndonos a los jugadores que más presión deben soportar en este aspecto: la línea defensiva. Pese a que la subjetividad hay que tenerla siempre en consideración, es cierto que existe un componente externo en la mayoría de estas situaciones que nos puede apoyar la apreciación que se realice sobre esta categoría. Cuando un jugador comete un error garrafal y se produce una situación de peligro por su culpa, puede soltar una patada al suelo o gritar un insulto que manifiesta los pensamientos y sentimientos negativos que tiene en ese momento, o bien se puede observar que controla su propia activación, se da una palmada de ánimo y se conjura para que la próxima vez pueda demostrarle al delantero quién manda en la zona defensiva. Los planteamientos son muy diferentes y, como ya conocemos la importancia del modo de afrontamiento para la posterior ejecución, con esta categoría podemos tener una idea aproximada sobre cómo se encuentra el jugador en este sentido. En el apartado de observaciones podremos señalar cuál ha sido la reacción del jugador
.

· Marcaje. Con la inclusión de esta categoría se pretende establecer, en aquellos partidos en los que el jugador tiene que realizar algún tipo de marcaje especial o apoyo al juego defensivo en el trascurso del partido o en acciones puntuales de estrategia, cómo es la calidad de su intervención. Una variable que en este sentido parece esencial es la colocación del cuerpo y los movimientos que se deben realizar para interceptar las posibles trayectorias más peligrosas que los atacantes pueden adoptar. En concreto, las subcategorías que componen este factor son: 

· Orientación del cuerpo. Un jugador correctamente colocado en el marcaje es aquel que domina las dimensiones espacio temporales del juego en donde están incluido los contrarios con balón, el jugador que marca y el espacio que tiene para impedir la progresión hacia zonas que entrañen peligro y facilitar, en caso de ser superados,  zonas en las cuales el defensor se encuentre en serias dificultades para progresar.

· Coberturas. Las coberturas defensivas se producen siempre que el jugador que estemos evaluando guarde la espalda de uno de sus compañeros que pueda ser rebasado por el atacante, de modo que sirva de apoyo y de futuro defensor directo en el caso de que se vea superado su compañero. Esta acción, al igual que sucedía con la orientación corporal, incluye la noción de orientación de la cobertura. Por último, como sucede en el resto de subcategorías de este factor, lo que se evalúa es si están bien o mal realizadas.

· Permutas. Las permutas son todas aquellas acciones defensivas que realiza un jugador para volver a recuperar su situación, una vez que ha sido superado por el rival y éste se encuentra ante otro defensor (que probablemente le realizaba la cobertura), de manera que recupera un sitio esencial en el espacio de juego colabora continua colaborando con las labores defensivas del equipo. Al igual que señalamos en las acciones de disputa del balón, la exigencia física y de concentración que requieren este tipo de acciones presupone la motivación del jugador y nos ofrece un índice sobre su nivel de trabajo e implicación.

· Coordinación de líneas. Las líneas de juego, como todos sabemos, se suelen clasifcar en tres: la que componen los defensas, los centrocampistas y los delanteros. A cierto tipo de jugadores y en puestos estratégicos, el entrenador decide que se asuma la responsabilidad sobre el orden de la línea de juego, de modo que con este tipo de jugadores esta categoría resulta esencial porque nos permite establecer en qué medida comprende el rol que se le solicita dentro del partido y cuál es su nivel de interacción y compenetración con sus compañeros más directos, es decir, aquellos con los que tiene una mayor proximidad funcional en el desarrollo del partido. 

· Faltas realizadas. Cuando un jugador comete un elevado número de faltas puede ser debido a varios factores: escasa tolerancia a la frustración tras un resultado muy desfavorable, incapacidad de recursos técnico-tácticos para defender, etc. Mediante este factor lo que se pretende es captar en qué medida el jugador comete sanciones, de qué tipo son (lo que anotaremos en el apartado de observaciones) y cuál es el estímulo antecedente que las provoca (por ejemplo, si la realiza tras un robo de balón anterior, si son faltas eminentemente técnicas, etc.). Los casos de modificación de conductas agresivas se suelen ver claramente reflejados por una elevada puntuación en este factor.

· Robos de balón. El principio defensivo por excelencia es la recuperación del balón como base para la estructuración del posterior ataque o jugada ofensiva. En este sentido, sería inviable hablar de código de conductas defensivas del juego sin recoger cuál es la aportación del jugador en este campo. 

· Observaciones. Este apartado complementa la información registrada en el código, de manera que cada vez que anotamos la ocurrencia de una de las acciones que componen las categorías del código, apuntamos también alguna clave o dato que nos parezca relevante para su recuerdo y posterior análisis.

6.7.3. Consideraciones prácticas sobre el registro de datos


Una vez descritas las categorías principales que componen el código de observación, merece la pena destacar algunos aspectos que nos parecen esenciales a la hora de llevar a la práctica este tipo de trabajo:

· La ocurrencia de aparición de las acciones que componen cada una de las categorías se registra situando, en la casilla que corresponde, un número (1, 2, 3, 4, etc.), de manera que se obtiene el orden temporal del desarrollo del juego.

· Una misma acción puede anotarse en diferentes casillas. Pongamos por ejemplo que el jugador que estamos evaluando recibe un pase, en el minuto cuatro del primer tiempo, encara a un contrario, le regatea y dispara a portería. Todos estos elementos que componen una misma jugada implican varias acciones. El modo de registro sería el de ir completando, por orden, las casillas que se corresponden con la fila de tiempo 0-5 del primer periodo, de forma que se vaya colocando un número 1, si es la primera anotación que le apuntamos en este periodo de observación, en cada una de las variables (zona del campo en el que ha recibido el pase, etc.).

· Un aspecto muy importante es el de colocar, en la casilla de observaciones, un breve comentario de la acción registrada de manera que se facilite el análisis posterior.

· La exigencia de recursos atencionales es muy elevada. El observador emplea todos sus recursos en seguir al jugador que evalúa, lo que implica estar pendiente, en muchas ocasiones, de acciones aparentemente alejadas del desarrollo inmediato del juego (por ejemplo si el jugador está en zonas defensivas y el balón está muy adelantado y no participa directamente).

· La utilidad de este trabajo está supeditada a poder registrar y analizar varios partidos del jugador. Que un jugador haya intervenido poco durante los primeros quince minutos de un partido puede ser un dato interesante, pero si además le hacemos un seguimiento y en dos partidos más registrados se analiza que le cuesta entrar en el partido, ya tenemos información objetiva y suficiente para saber que el jugador puede tener problemas para manejar su nivel de activación antes de los partidos, que probablemente entre muy nervioso o relajado y que puede resultar recomendable realizar un trabajo de control y dominio del nivel de activación. 

· Debe diferenciarse entre una tarea formativa, en la cual el objetivo último es formar jugadores desde una perspectiva integral que cuide a la persona por encima de las demás cosas, y una tarea de análisis de rendimiento, en donde la observación se dirige a evaluar cuál es la productividad del jugador en el partido que se disputa. Estos dos puntos de vista son totalmente diferentes y, con frecuencia, antagonistas.

· La formación del psicólogo especialista en deporte debe ser amplia y necesita conocer el deporte en el que trabaja, en este caso el fútbol, para sacar el máximo rendimiento de su trabajo.

A continuación se presentan las hojas de registro que componen el código de observación:

SISTEMA DE ANÁLISIS DEL RENDIMIENTO INDIVIDUAL EN EL FÚTBOL (S.A.R.I.F.)

NOMBRE Y APELLIDOS:





FECHA: 


HORA:


CAMPO:

PARTIDO:







RESULTADO:


ESTADO DEL CAMPO:

ACCIONES OFENSIVAS: PRIMER TIEMPO


EQUIPO:
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Observaciones:

ACCIONES OFENSIVAS: SEGUNDO TIEMPO
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Observaciones:

ACCIONES DEFENSIVAS: PRIMER TIEMPO
	TIEM-PO
	ZONA CAMPO
	BALONES TOCADOS
	ENTRA EN LA DISPUTA DEL BALÓN
	TRAS FALLO RETOMA RÁPIDO EL CONTROL
	MARCAJE
	FAL-TAS REA-LIZA-DAS
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Observaciones:

ACCIONES DEFENSIVAS: SEGUNDO TIEMPO
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Observaciones:
6.7.4. Análisis de los datos obtenidos. 


El análisis de los resultados obtenidos mediante el código se realiza de manera simple estableciendo los porcentajes totales para cada una de las categorías ofensivas y defensivas que componen el código, así como del nivel alcanzado por el jugador. La salida de resultados nos muestra, como veremos en el ejemplo de análisis que se presenta a continuación, las gráficas correspondientes a las categorías principales deL análisis.


La salida de datos del ejemplo se corresponde a un jugador de fútbol, de 21 años de edad, con el que el entrenador no se encontraba conforme porque rendía, según él, “por debajo de sus posibilidades y entraba al partido muy nervioso y le costaba mucho entrar en él”. El jugador era sistemáticamente sustituido en el descanso para dar entrada a otro compañero. Para intentar abordar este caso, pensamos que sería conveniente registrar el rendimiento real del jugador en ese periodo de tiempo y compararlo con el resto del partido, de manera que tuviéramos datos objetivos para contrastar con el entrenador, y más tarde con el jugador, sobre la pertinencia de realizar una intervención en ese sentido. Como es lógico, este trabajo se debe realizar en varios partidos para así tener una mayor fiabilidad en los resultados encontrados.


El objetivo de presentar este breve informe de resultados es el de orientar sobre la utilidad del S.A.R.I.F. como instrumento de evaluación y medida basado en la observación. En concreto, los resultados porcentuales generales y algunas de las gráficas obtenidas se muestran a continuación (para el resto de categorías del código la lógica de trabajo es la misma):
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Gráfica 6.6. Porcentaje de veces que el jugador participa en cada una de las zonas en las que se divide el espacio de juego en el fútbol
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Gráfica 6.7. Porcentaje de veces que el jugador realiza pases cortos y largos en el tiempo que permanece en el campo. Los pases largos se consideran importantes porque manifiestan que el jugador asume riesgos en acciones técnico-tácticas relativamente complejas.
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 Gráfica 6.8. Porcentaje de efectividad que manifiesta el jugador en los pases. Como se puede apreciar en el ejemplo, es muy elevado para el nivel de competición y exigencia en el que nos encontramos.
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Gráfica 6.9. Diagrama de área correspondiente a los tiempos de participación del jugador (tomados en sentido amplio). Como se puede apreciar, existen dos momentos, al comienzo y al final del periodo, en donde el jugador se implica más en el juego. Un aspecto interesante consistiría en analizar si esta tendencia se consolida en otros partidos. Pese a todo, no hay un momento claro en donde deje de participar activamente, lo que habla positivamente del jugador.
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Gráfica 6.10. Diagrama de área sobre la distribución de los momentos en los que el jugador toca el balón. Este gráfico suele correlacionar con el anterior.
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Gráfica 6.11. Diagrama de área de los momentos en los que pierde más balones. Esta variable suele encontrarse correlacionada con los momentos del partido en donde la autoconfianza del jugador es más baja. Como podemos apreciar en el gráfico, aunque ya vimos que el jugador participaba más activamente en el comienzo y en el final del periodo, también comprobamos como son las fases en las que pierde más balones junto con un intervalo de diez minutos entre el primer y el segundo cuarto de hora de juego (pese a todo hay que analizar el total de balones perdidos para poder extraer las conclusiones pertinentes).
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Gráfica 6.12. Diagrama de área en el que se pretende analizar la relativa pasividad que nos manifiesta el entrenador que encuentra en el jugador a la hora de defender. Su participación en el juego defensivo es, como muestra este gráfico, bastante uniforme.
Junto con estas gráficas y con el resto que componen el grueso del análisis que se realizó, presentamos un informe al entrenador, borrador que se presenta a continuación:

BORRADOR DE INFORME DE EVALUACIÓN

Fecha: X/X/X

Partido: Rayo Vallecano “B


Categoría: 3ª División Nacional

Campo: Palomeras
Hora: 20:00
Competición: Liga


Clima: Agradable
Condiciones del campo: Estado irregular en algunos puntos.

Incidencias: 

1. A partir del minuto 18 del primer tiempo el equipo X jugó con un jugador menos por expulsión del número 4. 

2. El jugador evaluado fue sustituido en el descanso, periodo en el que aprovechamos para evaluar a X una vez que saltó al terreno de juego.

3. Marcador: 1-0 (min. 7); 1-1 (min. 17); 2-1 (min. 31); 3-1 (min.  84).

Nombre del jugador evaluado: X


A continuación se presentan los principales aspectos analizados:

a) Análisis descriptivo de las acciones de juego:

a.1) Aspectos ofensivos:

1. Zonas de participación: Zona de inicio (0%), zona de creación (75%), zona de finalización (25%). (Ver gráfica 1).

2. Momentos de participación: Primer cuarto de hora (34,6%), segundo cuarto de hora (26,9%), tercer cuarto de hora (34,6%). (Ver análisis más pormenorizado en gráfica 4).

3. Pases realizados: Correctos (77%), perdidos (23%). (Ver gráfica 3).

4. Distribución de pases cortos y largos: Cortos (78,6%); largos (21,4%). (Ver gráfica 2).

5. Balones totales tocados: 14

6. Asistencias de peligro: 1 (en acción de falta indirecta).

7. Acciones individuales y regates realizados: 0.

8. Disparos a portería: 0.

9. Faltas recibidas: 0.

a.2) Aspectos defensivos:

1. Robos de balón: 0. 

2. Disputas del balón (momentos en los que ayuda en la presión y existe  desplazamiento intencional por su parte): 6. (Ver gráfico de distribución por tiempos; gráfico 8).

3. Faltas realizadas: 1

b) Análisis psicológico general del rendimiento de X:
· Desde un punto de vista psicológico, la participación del jugador en el partido manifiesta un nivel adecuado de concentración en sus diferentes momentos, con una buena regularidad en los niveles de intervención en el juego, aspecto que demuestra cierto dominio en la capacidad de concentración que mantiene el jugador en el transcurso del partido. 

· La zona de participación es preferentemente la de creación y finalización. Por lo que respecta a la valoración psicológica de este aspecto, se encuentra en función de la medida en la que el jugador ha cumplido o no con la tarea previamente encomendada por el entrenador.

· Es un jugador que muestra preferencia a la distribución del juego en balones cortos, aunque no renuncia a los pases a media-larga distancia y un dato relevante al respecto es el alto nivel de efectividad que mantiene (ver gráfica), que manifiesta un nivel adecuado de concentración y su capacidad, al menos en este partido, para mantenerse en un nivel adecuado de activación.

· Entre los minutos 20 y 30 existe una fase en donde toca menos balones, fase que viene precedida por el empate del equipo X en el minuto 17. Sería interesante analizar en qué medida percibe esta bajada del rendimiento (que no es tampoco alarmante porque sí existieron aportaciones al juego aunque sin balón) y conocer cómo el equipo colaboró a esta situación (sobre todo si tenemos en cuenta que por X pasan muchos balones en la transición del juego ofensivo y defensivo).

· Un detalle muy llamativo y que puede mejorarse y trabajarse es que el 50% de los balones que pierde lo hizo en una situación forzada, en donde el contrario le ganó la partida pese a tener el ganada la posición. Este aspecto debe asociarse a que no se le señaló ninguna falta, por lo que no fue capaz de sacar partido y beneficio a estos momentos del encuentro que, siguiendo una lectura positiva del partido, también pueden romper su ritmo si así interesase al equipo.

· Su participación en el juego defensivo en este partido fue muy escasa, de hecho no robó ningún balón, aunque sí que entra en la disputa y presión por recuperarlo, lo que en dos ocasiones propició un pase incorrecto del contrario y la recuperación del balón por parte del equipo. Nuevamente debemos contrastar esta información con el entrenador para conocer hasta qué punto llega su implicación en el aspecto táctico defensivo y contrastarlo con otros partidos para, a partir de allí, elaborar las conclusiones precisas.

c) Análisis específico de las situaciones que, desde un punto de vista psicológico,  pueden afectar el rendimiento del jugador. 

Estas situaciones fueron las siguientes:

· El gol en el minuto 7 (puede propiciar tranquilidad en el jugador, una disminución en su nivel de activación y un descenso en el rendimiento).

· El empate a uno en el minuto 17 (puede propiciar nerviosismo una vez que el equipo contrario consigue igualar el marcador).

· La expulsión en el minuto 18 del jugador del X (puede propiciar, de nuevo, una excesiva relajación en el jugador porque, con el tiempo por delante que queda en el partido y con un jugador más, sin duda las probabilidades de victoria aumentan).

· El segundo gol del equipo en el minuto 31 (puede acrecentar esa sensación de relajación por ir ganando y, además, tener un jugador más en el terreno de juego).

Respecto a cada uno de estos puntos podemos señalar que:

· Según podemos observar en la gráfica 4, la participación del jugador desciende en los momentos en los que el equipo consigue ventaja y se vuelve a incrementar cuando se vuelve a percibir el peligro del resultado. Estos datos, pese a no ser muy preocupantes y pronunciados, sí que llaman la atención sobre la necesidad de trabajar el aspecto que se refiere al rendimiento en relación con los momentos “fáciles” del partido (en donde la ansiedad cognitiva es baja). La expulsión del contrario no le afectó para estar más relajado aún porque, en parte, no le dio tiempo debido a que en el minuto siguiente el X conseguía el empate.

· En todo caso, el final de la primera parte lo realizó con un nivel aceptable de participación, lo que pone de relieve nuevamente en que el aspecto resaltado en el punto anterior no es muy preocupante puesto que el propio jugador se recuperó.

d) Análisis comparativo respecto al anterior partido:
	
	X – Rayo “B”
	Rayo “B” – Y

	Zonas de participación
	ZI (7,4%)
	ZC (59,3%)
	ZF 

(33,3%)
	ZI  

(0%)
	ZC 

(75%)
	ZF (25%)

	Momentos de participación
	Primer ¼ hora

(16,6%)
	Segundo ¼ hora (55,6%)
	Tercer ¼ hora (27,8%)
	Primer ¼ hora (34,6%)
	Segundo ¼ hora (26,9%)
	Tercer ¼ hora (39,6%)

	Pases realizados
	Correctos (78,5%)
	Perdidos (21,5%)
	Correctos

(77%)
	Perdidos 

(23%)

	Asistencias de peligro
	4
	1 (a balón parado)

	Disparos a puerta
	5
	0

	Faltas recibidas
	2
	0

	Robos de balón
	5
	0

	Disputas del balón
	2
	5

	Faltas realizadas
	1
	1


Conclusiones del análisis comparativo:

· Las zonas de participación del jugador son, preferentemente, la de creación y la de finalización, zonas del juego que deben estar regidas por la rapidez de las acciones que en ellas se suceden y por la capacidad que tenga el jugador por trabajar rápidamente la toma de decisiones acertadas. En este sentido, el porcentaje de aciertos en los pases es elevado, lo que manifiesta un buen dominio y control de estos aspectos.

· En el partido contra el “Y” muestra una mayor regularidad que en el otro, de modo que puede ponerse de manifiesto una mayor tranquilidad y menor preocupación para afrontarlo (máxime si tenemos en cuenta la entidad del rival y que jugaban con uno menos contra el “X”).

· En el resto de parámetros del juego, salvo en el número de veces que se entra de manera deliberada en la disputa del balón, se mostró más activo en el partido contra el “X”, con porcentajes de asistencias, disparos a puerta, robos de balón y faltas recibidas muy por encima de los encontrados en el partido contra el “Y”, lo que deja traducir que este jugador puede trabajar y sacar sus mejores virtudes en condiciones de presión (porque probablemente su propia carrera deportiva le hace percibirse un jugador muy válido).

Recomendaciones del Área de Psicología del Deporte:

· Trabajar con este jugador objetivos de rendimiento muy particulares de manera que cada partido encuentre un reto particular que le obligue a superarse a sí mismo y alcanzar objetivos de equipo y personales que le resulten atractivos y deseables.

· Entrevistarle personalmente para evaluar sus objetivos, expectativas y cómo percibe su rendimiento actual y futuro.

· Analizar la percepción que posee sobre sus virtudes y defectos.

· Analizar cómo percibe esa diferencia entre los dos partidos (pese a que su rendimiento fuera bueno, quizás podría haber aportado más al conjunto).

· Analizar de forma conjunta con el resto del equipo técnico, cuál es el techo del jugador para poder plantearle esos objetivos que le obliguen a sacar su máximo potencial.

FDO. 
Dr. Ricardo de la Vega Marcos


Responsable del Área de Psicología del Deporte 
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Gráfica 6.13. El análisis de la propia acción del juego mediante instrumentos sencillos de manejar resulta básico para el trabajo psicológico aplicado al fútbol por las múltiples consecuencias que se pueden extraer.

6.8. Un ejemplo de diseño de Código de observación sobre el rendimiento grupal del equipo

6.8.1. Consideraciones iniciales.


 Para poder extraer el máximo rendimiento al trabajo psicológico que se realiza en un equipo, es esencial tener en consideración no sólo el rendimiento individual de cada uno de los jugadores, sino también el comportamiento del equipo como tal y como entidad propia con características genuinas que lo hacen algo más que la mera suma de cada una de sus partes componentes. 

En palabras de Alvin Zander, sucesor de Lewin en la dirección del Centro de Investigación de Dinámica de Grupo en la Universidad de Michigan, al referirse a las características generales de un grupo señala que  “Un equipo es un grupo o conjunto de individuos que interactúan con y dependiendo unos de otros. Un número de sujetos voluntariamente empeñados en una actividad –viajando en un circuito turístico, recolectando manzanas, trabajando en un departamento de personal, asistiendo a un seminario, etc.- no son necesariamente un grupo, pero pueden llegar a serlo. Sabemos que las personas han formado un grupo cuando charlan con libertad, se muestran interesados por la realización de su colectivo como totalidad, sienten que su asociación les es beneficiosa, intentan ayudar a sus colegas, se refieren a su colectivo como nosotros y a los otros como ellos y participan fielmente en la captación de miembros”(Zander, 1972). 

En términos deportivos podría decirse, por lo tanto, que no podemos tratar de formarnos una idea exacta sobre cuál es el funcionamiento de un jugador concreto y de un equipo si no recurrimos al análisis grupal del mismo y al intento por conocer las variables psicológicas que intervienen en la productividad grupal y que, sin duda alguna, se encuentran en su mayor parte implícitas a lo largo de todos los momentos en los que el grupo interacciona que son, preferentemente, los partidos y los entrenamientos. 

Tal y como presentan Moreno y Pino (2000), las situaciones básicas que se deben observar son estas dos que acabamos de mencionar, donde, por un lado, la competición nos permite “obtener, analizar y aportar datos relevantes al entrenador con el fin de mejorar el rendimiento del equipo. Lo ideal sería poder obtener información en tiempo real de lo que está sucediendo en el juego ya que ésta información facilitaría la toma de decisiones constantes del entrenador” y, por otro lado, la observación de los entrenamientos nos facilita el análisis del trabajo por pequeños grupos que se intercambian de manera constante para interactuar entre ellos y prepararse, de este modo, para afrontar las competiciones del mejor modo posible. 

La idea central que tratamos de defender es que toda labor psicológica debe ir acompañada de un proceso de análisis y observación de todas las conductas pertinentes que puedan incidir, a nivel psicológico, en el resultado final, análisis que, como ya hemos señalado con anterioridad, debe incluir algunos comportamientos deportivos en sus descripciones puesto que toda conducta se ve influida por el contexto y el entorno en el que se produce.

Pese a que la lógica que hemos seguido hasta el momento nos permite establecer una relación evidente entre conducta motriz y conducta psicológica, no está de más indicar que todo análisis de la propia acción del juego que exceda los parámetros psicológicos propiamente dichos, nos puede ofrecer una visión más global del rendimiento del jugador que si sólo nos centramos en un aspecto concreto del mismo. 

Para poder establecer las pautas de análisis de la acción global del juego tomaremos de nuevo el deporte en el que venimos desarrollando nuestra labor profesional: el fútbol. 

6.8.2. Categorías de análisis.

Las categorías básicas que componen este código de observación son las siguientes:

· Minutos: como en las hojas de registro anteriores, esta casilla viene ya dividida en los periodos de observación que vamos a seguir, de modo que se ha considerado que cinco minutos es un margen aceptable para tomar medidas.

· Goles: Número de goles a favor o en contra que se consiguen o encajan.

· Saques de esquina: esta categoría de registro permite recoger el número de veces que se realizan lanzamientos de esquina a favor o en contra, así como el las ocasiones en las que se realiza bien o mal el saque (o jugada ensayada si es que se ha intentado poner en marcha).

· Faltas: Gracias a esta categoría podemos obtener información precisa sobre el número de faltas que comete el equipo y el número de acciones sancionables que realiza el equipo contrario. 

· Tiros a puerta: Número de ocasiones en las que un jugador golpea el balón para obtener gol. Puede ir entre los tres palos (3P), o bien fuera (FU).

· Fuera de juego: Se codifica el número de veces que el árbitro sanciona el fuera de juego .

· Balones perdidos: Se anota cada vez que el equipo pierde un balón y en qué zona lo pierde (Zona de Inicio, Zona de Ceración o Zona de Finalización).

· Balones robados: Se anota cada vez que el equipo arrebata el balón al contrario, así como la zona en la que lo recupera (Zona de Inicio, Zona de Creación o Zona de Finalización).

· Tarjetas: Se apunta el número de tarjetas amarillas o rojas que saca el colegiado. En la casilla se señala, simplemente, el número del jugador sancionado.

· Observaciones: En este apartado se deben incluir todas las sugerencias y aclaraciones que nos parezcan oportunas para comprender mejor las anotaciones realizadas.

A continuación se presenta el código de observación (código diseñado por el grupo de trabajo del Rayo Vallecano, contando con la inestimable colaboración de Pedro Llanos):

	Equipo:


	Fecha:

Partido:
	Hora:
	Campo:
	Competición:

	1er. Tiempo   
	
	Observaciones:
	

	Minutos
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	Saques de esquina
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	Tiros puerta
	Fuera  juego
	Balones perdidos
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	Fecha:

Partido:
	Hora:
	Campo:
	Competición:

	2º. Tiempo   
	
	Observaciones:
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	Faltas
	Tiros puerta
	Fuera  juego
	Balones perdidos
	Balones Robados
	Tarjetas
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Una vez más, debe aclararse que este trabajo, desde un punto de vista psicológico, permite contextualizar mucho mejor la actuación del equipo para tratar de responder a las preguntas que con frecuencia se formulan sobre la bajada repentina del rendimiento, la ausencia de concentración en una línea de juego, etc. 


En todo caso, como somos conscientes de que pueden existir situaciones y partidos en donde el interés se centra en mayor medida en observar manifestaciones conductuales propiamente dichas, vamos a incluir otro código de observación de registro narrativo y de carácter abierto en el que se pueden señalar las observaciones sobre las conductas que está observando en el partido, ya sean a nivel colectivo o individual. 

Las ventajas de trabajar con un código de registro de estas características radica en la facilidad de su uso siempre y cuando los factores que deseemos observar estén correctamente identificados y sean operativos. En este sentido, la labor posterior al registro es la más importante porque es la que nos permite obtener la máxima información posible sobre el jugador y su rendimiento en el partido. 


A continuación se presenta un código de observación que ejemplifica perfectamente, basándonos en un análisis real del juego, la utilidad que tiene en el terreno práctico este tipo de instrumentos: 

EQUIPO: Juvenil “A”



FECHA:


PARTIDO:

CAMPO:                                                     

ESTADO:
OBSERVACIONES: Registro del jugador X
	MINUTOS
	ACCIONES DEL JUEGO
	OBSERVACIONES

	0-5


	Entra en la disputa del balón y le hacen daño en el tobillo.
	Una vez que se recupera, se encara con el contrario, le recrimina la acción y tiene que intervenir el árbitro para que la disputa verbal “no pase a mayores”.

	5-10


	Devuelve la entrada al nº 7 del equipo contrario sin entrar a disputar el balón
	Le muestran tarjeta amarilla y ni siquiera se disculpa con el contrario de la entrada realizada. Una vez que le enseñan la tarjeta le dice al árbitro que “la suya sí pero la del contrario nada”. A partir de ese momento entra muy poco en juego, ha perdido la concentración por completo. El entrenador le recrimina su actitud y saca a calentar a un compañero, lo que aumenta  su desconcentración.



	10-15


	Falla un pase sencillo en corto y lanza una patada al césped como gesto de rabia.
	Pierde el balón y se queda quieto autorecriminándose el fallo durante más de cinco segundos, lo que provoca que el entrenador le chille desde el banquillo.



	15-20


	Realiza una acción de calidad en la zona de creación hacia la de finalización y, antes de entrar en el área, le traban y le hacen falta.
	No deja que nadie realice el lanzamiento, lo hace el mismo y lo convierte en el primer tanto del partido. Se pone eufórico y le “lanza” una mirada de desafío al entrenador por sus comentarios anteriores.



	20-25


	Participa mucho en el juego, aunque está sobreactivado y en dos acciones entra al balón a destiempo aunque sin causar daño al contrario. El árbitro le advierte que tiene una tarjeta.
	El jugador ahora parece controlarse más y no realiza gestos ni comentarios disonantes con la situación.



	25-30


	Realiza otra jugada individual de gran calidad y, tras rebasar a dos contrarios, le realizan una entrada muy dura.
	El jugador cae en primera instancia al suelo, el contrario trata de levantarle para que no pierda tiempo y él se levanta y le suelta un manotazo al aire para quitárselo de encima. El árbitro se acerca y les enseña la segunda cartulina amarilla a los dos, lo que significa la expulsión del jugador. Se pone a insultar al contrario, el árbitro le señala que se vaya del terreno de juego y le  dice que “se ha dejado caer porque sino no se hubiera levantado en la disputa”, el jugador entonces le dice que está “loco” y tardan cuatro minutos en sacarle del terreno de juego. 




Observaciones finales: El jugador ha sido sancionado con seis partidos de suspensión.

Como se puede comprobar, las principales conclusiones que se pueden extraer a nivel individual de este jugador se refieren a que necesitamos trabajar con él las habilidades sociales y el control de su actitud y de su agresividad en el terreno de juego. 

Este tipo de trabajo podríamos realizarlo a partir del análisis del partido basándonos en un tipo de información lo más objetiva posible (por ejemplo con la filmación del mismo), de manera que se pudiera establecer un sistema de costes-beneficios a nivel individual y de equipo de las consecuencias inmediatas de este tipo de acciones. Como es lógico, tendríamos que contrastar previamente el historial del jugador y el número de incidencias similares a la del ejemplo que ha tenido, de manera que pudiéramos realizar un análisis funcional sobre cómo se han ido generando este tipo de conductas y qué factores la están manteniendo (que pueden ser desde los padres que le dicen que tiene que ser más agresivo, a la presión por hacerse con un sitio en el equipo que le hace salir demasiado nervioso al campo, hasta el sistema de trabajo implantado por el entrenador, etc.).

6.9. Reflexiones finales


El trabajo en ciencias del deporte exige la necesidad de realizar un intento de aproximación del análisis del rendimiento individual y grupal del jugador hacia una metodología de trabajo lo más objetiva y científica posible. En el terreno de la psicología del deporte, consideramos que el empleo de instrumentos de observación que nos permitan acercarnos al máximo  a la realidad psicológica del jugador resulta esencial. 


Como ya sabemos, la posibilidad de acceder de forma directa a las sensaciones, cogniciones, emociones y conductas de los deportistas es compleja, exigiendo del dominio y del conocimiento de una serie de herramientas que reúnan un mínimo de garantías científicas y que, de un modo indirecto, nos permitan extraer una información muy valiosa sobre el rendimiento del jugador y sobre el margen que podemos concederle a las variables psicológicas en su explicación. 


Nuestra experiencia personal nos hace percibir que el uso de esta metodología de trabajo va en aumento y que, desde la perspectiva psicológica, el dominio, ya no solo de los códigos, sino también de los principales conceptos del deporte en el que estemos trabajando –ver capítulo 1-, se nos antoja indispensable para poder realizar un trabajo profesional que responda a las necesidades existentes. 


Del mismo modo, en la génesis de un código de observación como los que hemos presentado, deberá de tenerse en consideración la colaboración multidisciplinar de un conjunto de profesionales que conforman la idea global y estructurada de cuáles son los principales aspectos conductuales que deben recogerse para poder dar sentido a la información obtenida. De nuevo rescatamos, por lo tanto, la idea central de trabajo científico multidisciplinar.


A lo largo de este capítulo hemos presentado la lógica que sustenta la observación científica aplicada al deporte. Como es lógico, con esta metodología de trabajo no se abarca más que un aspecto limitado de la evaluación psicológica que se debe realizar en la alta competición. En el próximo capítulo abordaremos la utilidad de los autoinformes en el trabajo real, diario y aplicado a la evaluación psicológica.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. ¿Cuáles son las medidas principales que encuentras en el proceso científico de la observación?.

2. ¿Qué tipos de observación conoces en función de la cantidad de estructuración que el investigador impone a la situación?.

3. Cita un ejemplo para cada una de las fuentes potenciales de error que puedes encontrar en el proceso de observación.

4. ¿Qué criterios consideras que debe cumplir la obsevación para poder considerarse científica?.

5. Cita qué situaciones de tu deporte favorito, serían las que consideras que te ofrecen una información psicológica más interesante y justifica tu respuesta.

6. Cita las categorías de análisis que introducirías en tu código para las situaciones escogidas en la pregunta anterior.
CAPITULO 7. LOS AUTOINFORMES

7.1. Planteamiento inicial 


Imaginemos por un momento que sospechamos que uno de nuestros deportistas ha desarrollado un miedo a entrar fuerte en la disputa del balón porque, hace ya tres meses, en una situación similar, uno de los contrarios le hizo un esguince en el ligamento lateral de su tobillo derecho. Después del periodo de reposo y de rehabilitación posterior, y siguiendo las instrucciones de los médicos que le han tratado y de los fisioterapeutas que siguen la recuperación, se decide que es un buen momento para que comience a realizar carrera continua y que, si todo sigue su curso natural, en una semana podrá comenzar a tocar el balón y en otras tres estará en condiciones para empezar a disputar minutos con el equipo.


Como nos preocupa la situación porque el jugador es defensa central y debe mostrar contundencia en su juego, pensamos que es importante conocer hasta qué punto la lesión ha afectado en su nivel de confianza y en la “garra” que mostraba antes. Para hacerlo, uno de los pasos que puede parecernos obvio, pero no por eso deja de ser importante, es el de preguntar de manera directa al jugador sobre en qué medida siente que tiene menos confianza en su juego que antes de la lesión, si le vienen a la cabeza pensamientos negativos cuando anticipa que debe entrar duro al balón, etc. Todas estas preguntas, y otras muchas que podrían ocurrírsenos, serían susceptibles de ser incluidas en un formato que las recogiera de modo que obtuviéramos una información precisa sobre cómo percibe el jugador este tipo de situaciones. 


Ahora bien, a nadie se le escapa que el jugador, por sus ansias de volver a competir y de contar de nuevo para su entrenador, puede tratar de mentirnos para que se transmita una imagen distorsionada de la realidad. En este sentido es en ql que debemos considerar el valor limitado de los autoinformes, si bien es cierto que será en conjunción con otras pruebas, como la observación de ese tipo de situaciones, como cobra un valor más importante. 

Podría suceder también, y de hecho así ocurre, que los momentos en los que el jugador anticipa una situación potencialmente amenazante, su tasa cardica se dispare, su sudoración aumente, el nivel de tensión muscular se incremente, etc. Todos estos factores forman parte de los parámetros psicofisiológicos que acompañan en todo momento la propia acción del jugador y que se pueden medir, evaluar y cuantificar siempre y cuando contemos con los aparatos diseñados al efecto.


Lo que tratamos de defender es, por lo tanto, que los autoinformes poseen una utilidad práctica esencial para cualquier psicólogo que desee trabajar en el ámbito deportivo pero que, al mismo tiempo, es necesario que conozcamos las limitaciones de estos métodos y también, como no, sus ventajas y virtudes.

7.2. Tipos de manifestaciones conductuales



En psicología es de sobra conocido que al hablar de manifestaciones conductuales no se hace alusión, como ya indicamos en el capítulo quinto, únicamente, a manifestaciones externas que coinciden con lo que popularmente se llama conducta observable, sino que se va mucho más allá englobando también el componente interno al cual, de manera directa, resulta muy complicado y complejo acceder.


Como se puede deducir del apartado anterior, cuando se trata de evaluar y analizar la conducta de una persona, ya sea en nuestro caso entrenador, el deportista o cualquier otra inmersa en el cuerpo técnico o que ejerza una influencia, debemos tratar de averiguar, en primer término, a qué tipo de manifestación conductual nos estamos refiriendo. En general, podríamos afirmar que existen dos niveles básicos de análisis: el externo y el interno.


El nivel externo se refiere a todas aquellas manifestaciones que podemos observar y tratar de objetivar. Éstas aluden, en su esencia, al componente motor del movimiento y al componente fisiológico. Pensemos en el ejemplo del código de registro narrativo del capítulo anterior en el que se nos demanda realizar un trabajo con uno de los jugadores del equipo, puesto que parece que le resulta imposible mantener una buena actitud en el terreno de juego. Según nos hacen saber, siempre que el partido está en una fase complicada, el jugador es incapaz de contenerse y, en el momento en el que el árbitro señala una acción de importancia en contra de su equipo, como puede ser un penalti, una falta o les enseña una cartulina amarilla, comienza a recriminarle su decisión y, como consecuencia, le expulsan del campo o, como mínimo, le muestran una tarjeta por protestar. 

Decidimos que utilizando un código de observación, podemos cuantificar el número de veces que realiza este tipo de acciones, los estímulos antecedentes que desencadenan las protestas, el tipo de palabras que utiliza, etc. Este tipo de manifestación conductual externa se puede, por lo tanto, tratar de cuantificar y medir (aunque la observación pueda poseer un nivel mayor o menor de dificultad) y, si comparamos la información recogida en un autoinforme que diseñamos para conocer qué piensa sobre éste tipo de situaciones y sobre su comportamiento, con los datos encontrados en las observaciones, esperamos que exista un elevado nivel de acuerdo.


Por otro lado, venimos observando que otro deportista sale al competir muy tenso, con el rostro pálido, siempre necesita ir al cuarto de baño antes de los competiciones, tiene molestias estomacales y, en los primeros momentos de las competiciones, se muestra dubitativo e inseguro y suele cometer algún error que, si pasaran los minutos y se fuera encontrando más seguro, no se producirían. Tras una reunión de todo el cuerpo técnico, se decide que tratemos de comprobar que esa situación se está produciendo para, a continuación, realizar un trabajo sobre el dominio del nivel de activación que conlleve la mejora y la relajación en este sentido. Para hacerlo, decidimos utilizar una medida fisiológica sencilla como es la tasa cardiaca y, por medio de un pulsómetro, le registramos la línea base en condiciones de poca presión para compararla con la tasa que mantenga en las condiciones previas al partido. 
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Gráfica 7..1: En el trabajo psicológico aplicado al campo de entrenamiento con frecuencia resulta necesario combinar varias técnicas de recogida de información como pueden ser instrumentos de biofeedback (como el pulsómetro), y los autoinformes.

Si hasta aquí estamos de acuerdo en considerar que la utilidad de los autoinformes es elevada -más aún si la combinamos con otros medios de obtención de resultados que nos arrojen una medida sobre la validez de las observaciones realizadas-, esta importancia se incrementa cuando tenemos que penetrar en el mundo interior y subjetivo de las personas, en donde los juicios individuales y sus propias valoraciones sobre expectativas anteriores y futuras, sensaciones manifestadas en el desarrollo de un partido, emociones que han experimentado y un largo etcétera de aspectos internos a la propia realidad subjetiva del jugador, mantienen una importancia vital.

Además de estos aspectos, es importante considerar que la inmensa mayoría de pensamientos que se desencadenan antes, durante y después de las competiciones, resultan son inaccesibles si no es por medio de este tipo de técnica. Tal y como señala Fernández Ballesteros (1991) “la contrastabilidad de los autoinformes fisiológicos y motores no puede extenderse a la manifestación verbal sobre la experiencia subjetiva del sujeto o cualquier otra actividad interna. Es decir, prácticamente no contamos con pruebas independientes que nos sirvan de criterio a la hora de analizar, en sus contenidos, el mundo cognitivo del individuo. En ello el autoinforme puede ser considerado el método prioritario y <<directo>> por excelencia –al menos por el momento- a la hora de explorar los contenidos mentales del ser humano”.

7.3. Principales manifestaciones de los autoinformes

En consonancia con las ideas mantenidas por Fernández Ballesteros (1991), y extrapolando las afirmaciones que allí se encuentran al terreno deportivo, podemos considerar que los tres tipos de autoinformes que más nos interesan son los que se refieren, en primer lugar, a las creencias y a las atribuciones; en segundo lugar, a los automensajes o autoinstrucciones que se formulan los propios deportistas y, en tercer y último lugar, a las expectativas que se generan respecto al futuro que le espera.

7.3.1. Autoinformes sobre creencias y atribuciones

Su utilidad radica en la importancia que tiene conocer, en función de las necesidades y del caso concreto en el que estemos trabajando, cuál es el sistema de creencias que maneja cada uno de los deportistas -e incluso el entrenador-, sobre los temas deportivos porque, a partir de ahí, resulta mucho más evidente explicar el modo que se tiene de atribuir ciertas causas a ciertos hechos o conductas. 

Es un hecho frecuente, si hablamos de alto rendimiento deportivo, que comencemos a trabajar con un cuerpo técnico que cree poseer ciertos conocimientos de psicología, tras varios encuentros, nos demos cuenta de que las nociones que se manejan están relacionadas con el psicoanálisis. No nos resultará extraño comprobar como las explicaciones que se realizan sobre los errores que los deportistas cometen estén basados en fundamentos psicoanalíticos del tipo de traumas en algunos jugadores, de frustraciones no satisfechas, de deseos inconscientes, etc. Un pilar básico en el trabajo psicológico en el deporte consiste, por lo tanto, en conocer cuál es el sistema de creencias de los diferentes sujetos que componen el equipo en el que trabajamos porque nos ofrecerá una pista importante sobre su manera de interpretar las diferentes situaciones que le suceden y nos aportará claves esenciales para orientar la intervención del mejor modo posible.

7.3.2. Autoinformes sobre automensajes y autoinstrucciones

Un fenómeno evidente en toda la bibliografía psicológica desde la antigüedad, es que el ser humano, como tal y a diferencia de lo que sucede en el mundo animal, desarrolla mecanismos de pensamiento durante su propia vida que le van orientando y que le permiten no sólo reaccionar sino también actuar sobre el medio. Todos estos pensamientos poseen, en cierta medida, un formato representacional de instrucciones que en el ámbito deportivo son evidentemente de naturaleza procedimental y estratégica y que, como ya señalábamos en el apartado que se dedica al análisis de la representación del conocimiento en el fútbol, son claves para explicarnos ciertas conductas deportivas. 

El valor que posee esta información es incalculable y, de hecho, muchos de los trabajos que se programen con los diferentes deportistas y con el equipo deben estar basados en autoinformes sobre este tipo de representaciones. Imaginemos que observamos que uno de los jugadores que acaba de salir de una lesión tiene cierto miedo a meter la pierna en algunas jugadas en las que puede salir lastimado y, por esta misma razón, las evita y genera peligro y desconcierto para su propia defensa. Uno de los primeros pasos que realizaremos en la entrevista o en el encuentro que tengamos con el jugador, será el de preguntarle qué es lo que piensa y siente cuando se le presentan este tipo de situaciones y, por este mismo motivo, la naturaleza de la pregunta que le estamos realizando está fundamentada en las autoinstrucciones y en los automensajes que él mismo se da.

7.3.3. Los autoinformes sobre expectativas

En este tercer tipo lo que más nos interesa es conocer la opinión del jugador en lo referente a algunos aspectos futuros que, como ya sabemos, condicionan de forma clara el rendimiento y la conducta posterior que vaya a realizar el jugador. 

Las expectativas, como ya analizamos en el segundo capítulo, poseen un valor funcional que le permite al ser humano saber qué es lo que debe realizar y qué es lo que no, de modo que poseen un valor evidente para el desarrollo de la propia vida. 

Las expectativas que manejan los deportistas sobre aquellas variables que pueden afectarles en su propio rendimiento  se muestran claramente evidenciadas en el resultado de su actuación posterior. Tanto es así, que las teorías básicas del nivel de activación tienen en esta variable su principal predictor del arousal fisiológico y de la ansiedad cognitiva que tenga el jugador. Problemas de afrontamiento de situaciones, de habilidades sociales, de falta de asertividad, etc., se ven claramente influidos por las expectativas que se forman sobre un aspecto concreto, expectativas que a su vez se han ido fraguando a lo largo de experiencias anteriores en su mayor parte y que suelen reforzarlas y autoafirmarlas.

7.4 Tipos básicos de autoinformes.


Una vez establecidos los aspectos cognitivos básicos más representativos que se utilizan en los autoinformes, vamos a pasar a describir sus tipos más representativos que, como puede suponerse, son de una gran variabilidad debido a que, al fin y al cabo, por autoinforme podemos considerar cualquier información que nos quiera proporcionar un sujeto sobre alguna conducta, sentimiento o hecho que le pase por la cabeza. Los tipos más básicos que podemos enmarcar dentro de este constructo son: la entrevista, los cuestionarios , los inventarios y las escalas, los autorregistros y las técnicas de pensamiento en voz alta (Ballesteros, 1995).


A continuación presentamos un breve acercamiento a cada uno de ellos, no sin antes considerar que, desde nuestro punto de vista, la entrevista no debe encasillarse estrictamente como un autoinforme pero, pese a todo, debido a la facilidad expositiva, revisaremos sus características en este mismo capítulo.

7.4.1. La Entrevista


Se trata de uno de los métodos más básicos con los que trabaja el psicólogo especialista en deporte y, por esta misma razón, su conocimiento y dominio deben ser máximos. Ya desde antaño, la manera más útil y directa de obtener la información que se buscaba era, sin duda, formular a la persona interesada las preguntas que se pretendía que se respondiesen. 

La psicología, como ciencia que estudia el comportamiento humano, no podía ser ajena a este método  y lo ha ido conformando, con el paso del tiempo, de modo que se pudieran garantizar la máxima validez y fiabilidad de los datos que se obtienen en ella. La flexibilidad con la que se puede profundizar en el tema que nos interesa, el análisis delas diferentes reacciones que se producen en su realización, así como la posibilidad de interactuar cara a cara con la otra persona, son algunas de las características que hacen de esta técnica una de las más útiles para nuestro ámbito de trabajo.


Por otro lado, cualquier conversación no puede considerarse en sí misma entrevista porque para que así fuera necesitaría cumplir una serie de condiciones básicas como las que se presentan a continuación:

· Establecer una relación directa entre dos o más personas.

· La vía de comunicación que se utiliza es eminentemente simbólica y suele tener un carácter verbal.

· En toda entrevista existen unos objetivos prefijados y conocidos (por parte del entrevistador, claro está).

· El control hipotético de la entrevista y su peso lo lleva el entrevistador, lo que implica un reparto de roles y de papeles que deberá tenerse en consideración.


Como el objetivo de este apartado no es otro que exponer la importancia que la entrevista posee para evaluar los aspectos psicológicos implicados en el rendimiento deportivo de nuestros deportistas, a continuación presentamos un ejemplo de entrevista básica que utilizamos en las diferentes categorías inferiores del Rayo Vallecano de Madrid S.A.D. Este tipo de entrevista nos permite obtener una información muy útil y valiosa que, como información inicial, nos ayudará a crear una base de datos amplia que posteriormente hacemos llegar al cuerpo técnico (salvo en aquellas cuestiones comprometidas en donde se conserva el secreto profesional y que se acuerda previamente con el jugador que no van a conocer si él no quiere), en forma de informe, y que es la base sobre la que se asienta la intervención posterior.

ENTREVISTA INICIAL

Nombre y apellidos:                                                                            

Equipo: 

Fecha de nacimiento:                                         

Teléfono:                                                

Fecha de la entrevista:

Psicólogo responsable: 


A continuación se te presentan una serie de preguntas sobre tu práctica deportiva. Te pedimos que contestes con la mayor sinceridad posible.

1. ¿Han practicado deporte tus familiares más próximos?         SI
NO.

2. ¿A qué nivel lo han practicado?

    (Rodea con un círculo tu respuesta)

Recreativo

Federativo

Alto rendimiento 

Nivel profesional

3. ¿En qué medida eres capaz  de controlar el nerviosismo antes, durante y después de la competición?

    (Responde sabiendo que 0 es que te consideras poco capaz y 10 muy capaz)

Antes

 0
1
 2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10

Durante

 0
1
 2
3
4
5
6
7
8
9
10

Después

0
1
 2
3
4
5
6
7
8
9
10

4. ¿Piensas que es importante tener entrenamiento específico para saber controlar ese nerviosismo en la competición?

    (Responde sabiendo que 0 es que lo consideras muy poco importante y 10 muy importante)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

5. ¿Disfrutas compitiendo en tu deporte?

    (Responde sabiendo que 0 es que no disfrutas nada en tu deporte  y 10 que disfrutas muchísimo)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

6. Puntúa de 0 a 10 en que medida prefieres competir contra

a) Rivales teóricamente superiores 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

b) Rivales teóricamente inferiores

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

c) Rivales de parecido nivel al tuyo
            0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

(Responde sabiendo que 0 sería que no te gusta nada competir contra ellos y 10 que te gusta muchísimo competir contra ellos).

7. ¿Te esfuerzas al máximo en los entrenamientos para poder destacar sobre tus compañeros?.

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

8. ¿En que medida tienes confianza en qué algún día puedas llegar a la élite de tu deporte?.

    (Responde sabiendo que 0 es ninguna confianza y 10 la máxima confianza)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

9. ¿En qué medida sales a competir convencido de que vas a hacer un buen partido?.

    (Responde sabiendo que 0 es nada convencido y 10 es totalmente convencido)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

10. Si tuvieras que ponerte una nota (de 0 a 10) en los aspectos técnicos, tácticos, físicos y psicológicos ¿Cuál sería ésta?.


a)  Aspecto técnico   

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


b) Aspecto táctico

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10


c) Aspecto físico
            0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

      d) Aspecto psicológico
0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

11. Valora de 0 a 10 puntos tu rendimiento en las siguientes situaciones de juego:

a) Frente a rivales teóricamente superiores     

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

b) Frente a rivales teóricamente inferiores

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

c) Frente a rivales de parecido nivel al tuyo  

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

d) En situaciones favorables en el marcador 

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

e) En situaciones desfavorables en el marcador 

0   1   2   3   4   5   6   7   8  9  10

f) En situaciones con un marcador igualado

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

12. ¿En qué medida factores externos como público, familiares, amigos, etc suelen afectar a tu rendimiento en competición?

      (Responde sabiendo que 0 es que no te afecta y 10 que te afecta mucho)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10


Las próximas dos preguntas están relacionadas con la práctica imaginada o visualización en el deporte. Esta técnica consiste en imaginarte realizando distintas acciones de tu deporte, como sacar, restar, golpear una bola de fondo, etc.

13. ¿Practicas mentalmente las habilidades técnicas o tácticas de tu deporte?





SI

NO

14. ¿Crees que sería conveniente que los deportistas reciban un entrenamiento para aprender a visualizar?

      (Responde sabiendo que 0 es que lo consideras poco conveniente y 10 que la consideras conveniente)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

15. ¿Intentas concentrarte antes de salir a disputar un partido?





SI

NO 

16. ¿Cómo lo intentas? ¿Qué haces? _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

17. ¿En qué medida sueles estar concentrado durante un partido?

      (Responde sabiendo que 0 es que no sueles estar concentrado y 10 que sueles estarlo)

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

18. ¿Cómo lo intentas? ¿Qué haces? _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

19. Cuando juegas un partido ¿en qué medida eres capaz de controlar tus emociones antes, durante y después del partido?

      (Responde sabiendo que 0 es que te consideras poco capaz y 10 muy capaz)

Antes

  0
1
 2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10

Durante

  0
1
 2
3
4
5
6
7
8
9
10

Después

  0
1
 2
3
4
5
6
7
8
9
10

20. ¿Piensas qué para ser muy bueno en tu deporte es importante que sepas claramente que es lo que peor se te da (puntos débiles) y lo que mejor haces (puntos fuertes)?

     (Responde sabiendo que 0 es que si crees que no es importante para ser muy bueno en tu deporte y 10 que si es muy importante).

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

21. ¿Cuáles son, desde el punto de vista técnico, tus puntos fuertes y débiles?.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

22. ¿En qué medida crees que tienes facilidad para aprender rápidamente lo que te enseña tu entrenador?.

      (Responde sabiendo que 0 es que no tienes facilidad para aprender rápidamente y 10 que si que lo tienes).

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

23. ¿Dime dos razones por orden de prioridad por las que juegas al fútbol?

1ª_______________________________________________________________

2ª_______________________________________________________________

24. ¿Te sientes presionado por alguien para jugar al fútbol?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

25. ¿Qué es lo más importante para ti cuando juegas al fútbol?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

26. ¿Tus padres participan activamente en que tu juegues al fútbol?.





SI

NO

27. ¿De que manera participan?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

28. ¿Qué tal relación tienes con tus compañeros de entrenamiento?.

Muy buena

Buena

Normal
Regular

Mala

29. En general, ¿qué nota pondrías a tu equipo en compañerismo de 1 a 10, siendo 10 la mejor nota?____

¿Por qué? ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

30. ¿Qué opinión tienes de tu entrenador?

__________________________________________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

31. ¿Hablas mucho con tu entrenador?





SI

NO

32. ¿Notas algún trato diferencial por parte de tu entrenador hacia alguno de tus compañeros o hacia ti mismo?





SI

NO

33. ¿Crees que ese trato está justificado?





SI

NO

34. ¿Qué es lo que más te gusta de tu entrenador?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

35. Si pudieras cambiar algo de él. ¿qué cambiarías?

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

36. ¿Tu entrenador te ha dicho los objetivos o metas para esta temporada?





SI

NO


37. ¿Cuáles son?

_________________________________________________________________

38. Breve comentario sobre la relación que mantienes sobre cada uno de los siguientes familiares o amigos:

Padre

Madre

Hermanos

Novio/a

Amigos

Compañeros de entrenamiento

39. ¿Compaginas deporte y estudios?. 

SI
NO

En caso afirmativo, ¿qué estudias actualmente?.

40. Nota media del último curso.

Fecha______________________________

Lugar______________________________

Gracias por tu colaboración.

Fdo.: Dr. Ricardo de la vega Marcos


Por lo que respecta a los requisitos básicos que debe cumplir la entrevista, al igual que en capítulo anterior  pusimos el énfasis en la importancia que tenía el cumplimiento de una serie de supuestos y de requisitos en la realización del proceso de observación, también en la entrevista, para que podamos considerarla válida y científica, debemos garantizar una serie de aspectos elementales. Dentro de estos criterios, los más básicos serían la fiabilidad y la validez.

Una entrevista se puede ver sujeta, por las propias limitaciones que tratamos cuando hablamos de los autoinformes en general, a la distorsión de las respuestas que nos ofrece el deportista por diferentes motivos (por ejemplo si piensa que la información que nos va a proporcionar puede llegar a los oídos del entrenador, sus respuestas se dirigirán, preferentemente, a agradarle para no perjudicarse él mismo). En este sentido, un requisito esencial que debe cumplirse es que sea fiable, es decir, que otra persona que realizase la misma entrevista con el mismo jugador y referente a los mismos temas en un mismo periodo de tiempo debería obtener también los mismos resultados. Esta consistencia debería manifestarse también en el tiempo, es decir que si pasara un periodo prudencial y se plantearan que no están muy sujetas a la variablidad del momento, las respuestas deberían ser similares y obtenerse un índice de acuerdo elevado entre ambas entrevistas (test-retest).

Por otro lado, la entrevista debe recoger aquellas respuestas que nos aporten información sobre aquello que queremos preguntar. Este aspecto, que aparentemente es tan obvio, es lo que se llama validez de la entrevista y para que se obtenga un índice elevado resulta necesario que lo que nos comenta el jugador se corresponda con lo que posteriormente realiza en los entrenamientos y en los partidos, de ahí la importancia que debemos dar, una vez más, a la observación del rendimiento.


Por último, consideramos relevante la posibilidad de establecer unas pautas breves, pero útiles, sobre las connotaciones específicas que encontramos en el deporte y sobre las cuestiones básicas sobre las que resulta recomendable obtener información en función del momento de la temporada y de la situación contextual en la que nos encontremos. 

En este sentido, no podemos perder de vista que la entrevista es una herramienta que debe enmarcarse dentro de unos objetivos que son característicos de la demanda que nos imponga la situación de que se trate.


A continuación presentamos una diferenciación básica de las distintas situaciones prototípicas que pueden plantearse en el deporte y en las que la entrevista posee un valor incalculable:

· Comienzo de la temporada, primer contacto con el deportista.

· Periodos en donde se evalúa que el deportista está rindiendo por debajo de sus posibilidades.

· En el proceso de recuperación de una lesión.

· Si se trata de deportes colectivos, en situaciones en donde la cohesión del equipo se percibe como deficitaria.

· En “rachas” de resultados negativos.

· Cuando se produce un cambio de entrenador o un cambio importante a nivel de club (cambio de directiva, de responsable deportivo, la marcha de algún miembro del equipo técnico, etc.).

Como se puede apreciar, cada una de estas situaciones exige de un planteamiento diferente de la entrevista pero, en general, y sin que pretendamos establecer algo más allá de las indicaciones propias de este apartado, los aspectos sobre los que debemos hacer alusión y obtener respuestas por parte de los deportistas, pueden englobarse en algunos de los siguientes puntos:

Situación concreta por la que se está atravesando. Se pregunta acerca de las percepciones, sentimientos y evaluaciones subjetivas y personales que posee sobre la etapa en la que se encuentra inmerso. Al hacerlo, es importante eliminar las dudas que pueda tener sobre la necesidad de realizar la entrevista, los objetivos que se persiguen, etc.

Experiencias personales en situaciones semejantes a las que nos encontramos. Cómo se afrontaron y qué estrategias se utilizaron en aquellas ocasiones.

Aspectos complementarios al propio ámbito deportivo. Una información muy útil para comprender el rendimiento suele ser la que nos aporta su entorno inmediato, ya sea éste el familiar, los amigos, la parte académica y profesional del jugador, etc.

Aspectos psicofisiológicos  y de la salud que posee el jugador, su propensión hacia ciertas lesiones o enfermedades, etc.

Otros aspectos que el jugador considere oportuno aportarnos para comprender cómo se encuentra y cómo se siente (pueden ser aspectos importantes de su vida personal).

7.4.2. Los autorregistros


Pese a que nos parece importante contar con el mayor número de información objetiva posible, somos plenamente conscientes de la importancia de la subjetividad en el establecimiento de juicios acerca del rendimiento deportivo. Esta misma subjetividad, sin duda alguna, juega un papel importante al encontrarse estrechamente relacionada con algunas variables psicológicas esenciales como pueden ser las expectativas de proceso y de rendimiento, o la autoconfianza. 

En este sentido, y al igual que sucede en los demás puntos señalados en el proceso de evaluación, consideramos oportuno el diseño de autorregistros específicos aplicados al deporte de que se trate de manera que se nos ofrezca una información pertinente sobre los aspectos más importantes de cada entrenamiento y de cada competición. De esta forma, obtendremos un seguimiento progresivo de los deportistas y una información que podemos revisar de forma continua sobre su estado psicológico subjetivo.


En líneas generales, los autorregistros pueden ser tan variados como las conductas que deseemos observar, de modo que una recomendación que nos parece importante ofrecer es la de construir un autorregistro concreto que responda a las demandas específicas de la situación que se pretenda analizar, pues su validez vendrá determinada, entre otros aspectos, por la funcionalidad de la herramienta y por su utilidad para comprender los desencadenantes conductuales, cognitivos y emocionales que se ven implicados en la conducta.


Pese a su gran variabilidad, no cabe duda de la importancia que poseen para profundizar y hacer reflexionar al jugador sobre sus propias cualidades, ya sean éstas positivas o negativas. Un ejemplo de autorregistro aplicado al fútbol es el que se muestra a continuación:


LISTADO DE CUALIDADES POSITIVAS Y NEGATIVAS
Instrucciones: A continuación se te presentan dos columnas en las que cada una de ellas hace referencia a los dos extremos de la variable: “cualidades personales”. En la columna de la izquierda, como puedes ver en el encabezado inicial, se te pide que señales las cualidades positivas que encuentras en ti y, en la columna de la izquierda, las que consideras que son negativas. Además de realizar esta tarea, te pedimos que realices un esfuerzo y trates de darte una puntuación, que va desde 0 hasta 10, en cada uno de los adjetivos sobre los que te has evaluado. Así, por ejemplo, si en la columna de defectos has puesto “delgado”, te pedimos que te califiques “cuánto de delgado te ves”, donde 0 significa nada y 10 significa todo /mucho.

No olvides que para esta prueba es esencial la sinceridad, tómate un tiempo de silencio para pensar en cada uno de los días que estés de vacaciones y puntúa con la máxima sinceridad posible cada uno de estos aspectos.

	ASPECTOS A VALORAR


	CUALIDADES POSITIVAS
	CUALIDADES NEGATIVAS



	TÉCNICOS


	
	

	TÁCTICOS


	
	

	FÍSICOS


	
	

	PSICOLÓGICOS


	
	

	PERSONALES

(Ajenos a la práctica deportiva)


	
	


Observaciones: Señala todos aquellos aspectos que te parezcan pertinentes para explicar las respuestas que has dado.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Un autorregistro, como instrumento de análisis y profundización sobre la realidad deportiva en la que se encuentra inmerso el jugador, puede estar estructurado, y de hecho así sucede con los que poseen un carácter más clásico, de manera que nos ofrezca una visión completa sobre el mantenimiento y consolidación de algunas conductas que nos interesan observar y analizar en el transcurso de la temporada. 

Para hacerlo es importante determinar los estímulos antecedentes y los consecuentes que las mantienen (algunas de estas conductas pueden ser, por ejemplo, malas contestaciones a los árbitros, insultos a la grada, menosprecio a los compañeros o, en otro orden de cosas, desconcentración, aumento del nivel de activación de forma brusca o el desencadenamiento de pensamientos negativos que perjudican el rendimiento)., así como los nexos que existen entre las percepciones y sensaciones del jugador y las conductas manifiestas que realiza.

Un ejemplo de este tipo de autoinformes se muestra a continuación:


Nombre y apellidos:                                                                            

Equipo: 

Fecha de nacimiento:                                         

Teléfono:                                                

Fecha:

Psicólogo responsable:

Partido:





Campo:

Hora: 



Clima: 

Árbitro:
	CONDUCTA ANALIZADA:

	Antecedentes

	Estímulos presentes
	

	Pensamientos
	

	Sensaciones/

Emociones
	

	Conductas
	

	Consecuentes

	Reacciones de los otros (entrenador, compañeros, contrarios, etc.)
	

	Pensamientos
	

	Sensaciones/

Emociones
	

	Conductas
	


Observaciones: Señala todos aquellos aspectos que te parezcan pertinentes para explicar las anotaciones que has apuntado.

Por otro lado, los autorregistro poseen también un gran valor para tratar de cuantificar el avance alcanzado por el jugador en el entrenamiento que estemos realizando sobre algún aspecto concreto de las habilidades psicológicas básicas. Un ejemplo a este respecto puede ser el entrenamiento en el dominio de los diferentes focos de atención si, antes de entrenarlo en el campo de entrenamiento, pensamos que es pertinente utilizar la clásica tarea de expansión de la conciencia de Gauron. El autorregistro que podríamos aplicar al jugador se expone a continuación:


REGISTRO DE EXPANSIÓN DE CONCIENCIA Y CONTROL DEL PENSAMIENTO Y LA ATENCIÓN

Instrucciones: A continuación se te presenta un código de registro en el cual te pedimos que puntúes, de 1 a 7, el nivel de dominio y de control sobre cada una de estas fases del proceso que acabas de trabajar. Recuerda que 1 significa dominio pésimo y 7 dominio perfecto.

	DÍA
	PASO I
	PASO II
	PASO III
	PASO IV
	PASO V

	
	Dominio respiración
	Etiqueta sonidos aislados
	Integración de los sonidos
	Etiqueta sensaciones corporales
	Integra sensaciones corporales
	Etiqueta sensaciones, emociones y pensamientos
	Vaciado
	Ensanchar la visión y cambios del foco atencional

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Observaciones: Señala todos aquellos aspectos que te parezcan pertinentes para explicar el dominio obtenido en cada sesión.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________

Podemos también encontrarnos en un momento de la intervención con el deportista en donde nos interese enseñarle a modificar los pensamientos que tiene y, tras una sesión de trabajo, queremos asegurarnos de que ha comprendido cómo son los pensamientos alternativos que deben sustituir a los que tiene cuando comete errores y comienza a elevarse su nivel de activación. El autorregistro que podría emplearse es el siguiente:


AUTORREGISTRO DE IDENTIFICACIÓN DE PENSAMIENTOS

Nombre y apellidos:                                

Equipo:



Fecha de nacimiento:                                     
Teléfono:




Psicólogo responsable:                         
	DIA
	MOMENTOS REFLEJADOS
	PENSAMIENTOS FORMULADOS
	PENSAMIENTOS NEGATIVOS
	PENSAMIENTOS ALTERNATIVOS

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Observaciones: A continuación señala aquellos aspectos que te parezcan importantes para completar la información que acabas de rellenar.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Un último ejemplo de autorregistro que nos resulta de suma utilidad en el trabajo que desarrollamos, es el que se refiere al análisis continuo que debe realizar el propio deportista respecto al cumplimiento de los objetivos que se fijan en las primeras reuniones que tenemos con él, de modo que se focaliza la atención y se permite obtener una mejora motivacional que, a su vez, aumente el rendimiento y proporcione una mayor probabilidad de éxito. El autorregistro al que estamos haciendo referencia se muestra a continuación:

AUTORREGISTRO DE OBJETIVOS


Instrucciones: En la siguiente tabla se te presentan todos los aspectos que se refieren a los objetivos marcados que hemos señalado y que debes mejorar y tener presentes para aumentar tu rendimiento y continuar mejorando como jugador. Sobre cada uno de ellos deberás realizar una puntuación para cada día en función de cómo valores tu rendimiento respecto a esos objetivos (puntúalos de 0 a 10).

	DÍA
	CONTENIDOS DE LA SESIÓN DE ENTRENAMIENTO
	OBJETIVOS TÉCNICOS
	OBJETIVOS TÁCTICOS
	OBJETIVOS FÍSICOS
	OBJETIVOS PSICOLÓGICOS
	OBJETIVOS A MEDIO PLAZO
	OBJETIVOS A LARGO PLAZO

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Observaciones: A continuación señala todos aquellos aspectos que te parezcan relevantes para la mejor comprensión del autorregistro.

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Una vez que hemos presentado algunos de los autoinformes que más solemos utilizar en la práctica diaria por su utilidad práctica para los fines que perseguimos, vamos a pasar a destacar el listado que menciona Marcelo Roffé (1999), gran profesional y colega de la selección Argentina Sub-20, tricampeona del mundo, por tratarse de uno de los primeros listados que se encuentran en castellano tratando de manera específica los aspectos psicológicos relacionados con el deporte. Por último, a esta lista la añadiremos con posterioridad una serie de pruebas clásicas en psicología cuya aplicación al deporte la estimamos como muy valiosa y que cumple con los requisitos de fiabilidad y validez: 

Listado de los 50 test más utilizados en psicología del deporte (Marcelo Roffé, 1999):

· Test de Concentración de Toulouse.

· Rejilla de Concentración.

· Rejilla de Concentración con números de diferente tamaño. 

· Cualquiera de los tres con música fuerte no deseada.

· Constructo Motivacional.

· Test de los 10 deseos.

· Test Frases Incompletas.

· Indicadores de Tensión y Ansiedad (cuestionario).

· Cuestionario pre-competitivo: 50 preguntas.

· Test de Ansiedad rasgo y estado (Idare/Stai).

· Test Staxi (mide tasa de enojo, rasgo y estado).

· Test Percepción de Láminas deportivas (autoconfianza).

· Test H,T,P. (Home, Tree, Person).

· Test dos personas.

· Test Bender (mide espacialidad).

· Test Persona bajo la lluvia (mide reacción frente a la adversidad).

· Test de la familia.

· Test de la familia kinética.

· TRO (Test de Relaciones Objetales).

· Test de Rorschach.

· Test de Personalidad (Eisenck-EPI).

· TAIS (Nideffer).

· POMS (Profile of Mood States).

· Test de Planteamiento de Objetivos.

· Planilla Feed-Back del 0-10.

· Test de Butt (mide, entre otras cosas, agresión y suficiencia).

· Sociograma.

· Equipo Titular y por qué (sea técnico en diez minutos).

· Elija tres para jugar/entrenar/salir/estudiar (liderazgo social y de tarea).

· Cuestionario grupal símil sociograma.

· Test de sustitución de pensamientos negativos por positivos (autoconfianza).

· Test D.F.H. (Dibujo de la Figura Humana).

· Planillas de seguimiento de jugador en competencia.

· Test Desiderativo.

· Test prospectivo o “visión futura” (dónde estarás en 1, 5, 10 y 20 años).

· Test SKT (mide memoria reciente y aprendizaje).

· Test de Boston (material ideativo complejo).

· Motorgrama (seguimiento del destino del balón entre los jugadores, quién pasa a quién).

· Raven (Test de inteligencia).

· Dominó (Test de inteligencia).

· Test de Toulouse-Pieron.

· GHQ –28- de Goldberg.

· Test de Weschler.

· Cuestionario M.M.P.I.

· Cuestionario de estilo de Atribuciones.

· Test de Esquema Corporal (Reconocimiento de Zonas de Tensión).

· Cuestionario de Personalidad 16-PF.

· Test de Síntoma de Carga (Cuba).

· Test Trail-Making (mide atención, planificación, secuenciación).

· Test de ISRA (Inventario de situaciones de respuestas de ansiedad).

Como se puede observar dentro de cada una de las pruebas citadas en esta larga lista, se entremezclan cuestionarios clásicos de la psicología (como el 16-PF, el MMPI, el Raven o el Weschler), con otras corrientes proyectivas del conocimiento de las variables psicológicas que con frecuencia el jugador no quiere manifestar, pasando por instrumentos que se revelan de una enorme utilidad para el conocimiento de las variables que controlar el funcionamiento del equipo como grupo deportivo (esencialmente el sociograma y el motorgrama). 

Una vez descritas algunas de las pruebas más representativas, pasamos a destacar con algo más de detalles las que consideramos que poseen un valor más aplicado y predictivo en su aplicación deporte. Por un lado, detallaremos las características esenciales del SCAT y del CSAI-2 en su intento por evaluar la ansiedad estado y rasgo de los jugadores para pasar a continuación a destacar el CPRD (Cuestionario Psicológico del Rendimiento Deportivo) como prueba de evaluación general del dominio de las principales habilidades psicológicas presentes en el deporte. Posteriormente se describe el TEOSQ de Duda y Nicholls (1989) cuyo objetivo se centra en tratar de analizar la orientación a la tarea y al yo en el deporte,  finalizando con una prueba, también sobre motivación, que evalúa la orientación de los jugadores hacia la competición y cuya aplicación también resulta muy sencilla: el COI (Valey, 1986). 

a. Evaluación de la ansiedad rasgo y de la ansiedad estado.


Uno de los aspectos que más preocupan a los psicólogos del deporte en su intento por aumentar el rendimiento de los jugadores en los partidos es la capacidad para detectar el nivel de ansiedad que tiene el jugador y ser capaz, a partir de ese conocimiento, de estructurar un proceso de entrenamiento psicológico que permita que se reduzcan esos niveles o que se aumenten en función de los niveles previos que se posean. 


Como analizaremos en profundidad en el capítulo 11, el planteamiento inicial es muy simple: si un deportista, en términos coloquiales, está demasiado nervioso cuando tiene que jugar un partido, o en algunos momentos puntuales del mismo, aumenta la probabilidad de que no consiga rendir como su propia potencialidad le permitiría en condiciones normales. Este sencillo argumento parece que se sustenta sobre la base de que existen dos tipos de condicionantes que pueden explicar esos niveles de ansiedad: por un lado, estaría la ansiedad rasgo o tendencia general del jugador a manifestar ansiedad en diferentes situaciones y que correlaciona con aspectos tales como la propia historia de vida, la personalidad, etc. y, por oro lado, encontramos la ansiedad estado que sería dependiente de la situación contextual ante la cual se enfrenta el jugador de fútbol. 


En el primero de los casos, la evaluación de la ansiedad rasgo, el SCAT (Sport Competition Anxiety) de Martens (1977) es un instrumento que se revela de suma utilidad -además de haber podido ser contrastado con población de deportistas españoles- y que responde, de un modo positivo, al análisis factorial y de fiabilidad y validez al que fue sometido (Suárez, 1999). En concreto, los ítems que parece que mejor predicen la ansiedad-rasgo de los jugadores son el 11 y el 12, a saber: “Antes de la competición me encuentro relajado” y “Antes de la competición me encuentro nervioso”. 


Si nos detenemos a reflexionar acerca de estos dos ítems, resulta sencillo percatarse de la gran similitud que tienen y de la facilidad de identificación que los deportistas encuentran a la hora de saber si casi nunca se encuentran así, sólo algunas veces o a menudo. A partir de una rápida observación de la prueba, podremos formarnos una idea aproximada sobre la ansiedad rasgo que experimentan los jugadores de una forma tan sencilla como la que acabamos de presentar. A continuación se presenta el grueso de la prueba:


SCAT

(Sport Competition Anxiety)

	ITEMS
	CASI NUNCA
	ALGUNAS VECES
	A MENUDO

	1. Competir contra otros es divertido.
	
	
	

	2. Antes de competir me encuentro agitado.
	
	
	

	3. Antes de competir me preocupo por no rendir bien.
	
	
	

	4. Soy buen deportista cuando compito.
	
	
	

	5.Cuando compito me preocupo por cometer errores.
	
	
	

	6. Antes de competir estoy calmado.
	
	
	

	7. Establecer un objetivo es importante cuando se compite.
	
	
	

	8. Antes de competir tengo una sensación desagradable en el estómago.
	
	
	

	9. Justo antes de competir noto que mi corazón late más deprisa que de costumbre.
	
	
	

	10. Me gusta competir en actividades que exigen mucha energía física.
	
	
	

	11. Antes de competir me encuentro relajado.
	
	
	

	12. Antes de competir me encuentro nervioso.
	
	
	

	13. Los deportes de equipo son más excitantes que los deportes individuales.
	
	
	

	14. Me pongo nervioso queriendo que empiece la competición (el partido, la prueba, etc.).
	
	
	

	15. Antes de competir generalmente me encuentro tenso.
	
	
	


Por otra parte, la evaluación de la ansiedad-estado nos aporta una serie de consideraciones muy relevantes para conocer ante qué momentos puntuales un deportista manifiesta cuadros de ansiedad que pueden disminuir su rendimiento y que, como se sabe desde hace tiempo, no tienen por qué coincidir en todos los jugadores. 

Como última consideración antes de detallar la siguiente prueba, el CSAI-2, merece la pena destacar que la ansiedad estado en los deportes colectivos, pensamos que está determinada, entre otros factores, por el puesto de juego que se ocupa en el campo, de tal forma que las situaciones defensivas, a primera vista, pueden generar mayores índices de ansiedad por la responsabilidad inmediata que se tiene. En la actualidad, y siguiendo con esta línea de pensamiento, un grupo de investigación de Murcia, dirigido por Olmedilla (2001), está realizando una serie de aproximaciones muy significativas y valiosas en esta línea de trabajo y de pensamiento que apoyo totalmente y que se me antoja como una de las más prometedoras líneas de investigación de los próximos años. 


El CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory-2) es una prueba que consta de tres factores principales: la ansiedad cognitiva, la ansiedad somática y la autoconfianza y, en la línea de las ideas defendidas por Soriano (1999), el análisis factorial de la prueba revela que estos factores poseen una consistencia interna suficiente para explicar el estado de ansiedad que pretende evaluar el cuestionario. Resulta muy interesante, por otra parte, detenernos por un instante a reflexionar sobre estos tres factores y el modo en el que interaccionan puesto que, de esta manera, resultará mucho más sencillo comprender las teorías sobre la ansiedad que se presentarán en próximos capítulos. 


Por un lado, la ansiedad somática se refiere a las manifestaciones fisiológicas que en el momento en el que se aplica la prueba, que es precisamente antes de las competiciones, tiene el deportista. Algunos de los ejemplos son los items 1, 2, 3, 4, 6, 8, 11, 13, 17, 20, 23 y 26. Este tipo de manifestaciones poseen una importancia capital porque se encuentran íntimamente relacionadas con las cognitivas y emocionales y son precisamente las que justifican, entre otras cosas, que en psicología del deporte podamos y debamos trabajar con aparatos de biofeedback como medio de evaluación y entrenamiento de la ansiedad en los jugadores. 

En segundo lugar, por ansiedad cognitiva se entienden aquellos pensamientos de preocupación y duda que aparecen en el jugador en esos momentos previos a la competición y que sabemos que tienen una influencia relevante en el rendimiento posterior que se alcance. Los items que evalúan este factor serían: 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22 y 25. 

Por último, la autoconfianza correlaciona con el nivel de ansiedad estado que se experimente y se evalúa mediante los items: 4, 6, 9, 12, 15, 18, 24 y 27.


La prueba se presenta a continuación:


CSAI-2

(Competitive State Anxiety Inventory-2)

Instrucciones: A continuación se presentan una serie de frases que los deportistas han usado para describir sus sensaciones antes de competir. Por favor lee cada una de estas frases y señala con un círculo el número que se corresponda a cómo te sientes justo en este momento. No hay respuestas correctas o incorrectas. No dediques demasiado tiempo a responder, pero por favor elige la respuesta que mejor indique cómo te encuentras en este preciso momento.

	ITEMS
	NADA
	UN POCO
	MODERADAMENTE
	MUCHO

	1. Estoy preocupado por esta competición.
	1
	2
	3
	4

	2. Me siento nervioso.
	1
	2
	3
	4

	3. Me siento inquieto.
	1
	2
	3
	4

	4. Tengo dudas.
	1
	2
	3
	4

	5. Estoy “muerto de miedo”.
	1
	2
	3
	4

	6. Me encuentro bien.
	1
	2
	3
	4

	7. Me preocupa no hacerlo en esta competición tan bien como podría.
	1
	2
	3
	4

	8. Mi cuerpo se encuentra tenso.
	1
	2
	3
	4

	9. Tengo confianza.
	1
	2
	3
	4

	10. Me preocupa perder.
	1
	2
	3
	4

	11. Me encuentro con el estómago tenso.
	1
	2
	3
	4

	12. Me siento seguro.
	1
	2
	3
	4

	13. Me preocupa atascarme o agarrotarme por culpa de la presión.
	1
	2
	3
	4

	14. Mi cuerpo se encuentra relajado.
	1
	2
	3
	4

	15. Confío en responder bien ante este reto.
	1
	2
	3
	4

	16. Me preocupa rendir mal.
	1
	2
	3
	4

	17. Mi corazón está acelerado.
	1
	2
	3
	4

	18. Confío rendir bien.
	1
	2
	3
	4

	19. Me preocupa conseguir mi objetivo en esta competición.
	1
	2
	3
	4

	20. Siento mi estómago agarrotado.
	1
	2
	3
	4

	21. Me encuentro mentalemente relajado.
	1
	2
	3
	4

	22. Me preocupa que otras personas se sientan defraudadas con mi rendimiento.
	1
	2
	3
	4

	23. Mis manos están pegajosas.
	1
	2
	3
	4

	24. Estoy confiado porque me imagino mentalmente cómo consigo mi objetivo.
	1
	2
	3
	4

	25. Me preocupa no ser capaz de concentrarme.
	1
	2
	3
	4

	26. Mi cuerpo está tenso.
	1
	2
	3
	4

	27. Confío en rendir bien a pesar de la presión.
	1
	2
	3
	4


b. Evaluación del rendimiento psicológico general del jugador: El CPRD (Cuestionario de características Psicológicas relacionadas con el Alto Rendimiento Deportivo).


Este cuestionario, diseñado y adaptado a partir del PSIS (Psychological Skills Inventory for Sports) por Buceta, Gimeno y Pérez-Llantada (1994), establece cinco factores principales: control del estrés, influencia de la evaluación del rendimiento, motivación, habilidad mental y cohesión de equipo. Uno de los aspectos que hacen más atractiva esta prueba en su aplicación con deportistas es este último factor de cohesión de equipo que otras herramientas ignoran y, además, su baremación con población española que, según consta en Gimeno, Buceta y Llantada (1999), se realizó a partir de una muestra total de 246 deportistas.


Antes de pasar a describir la prueba, merece la pena destacar, en palabras de sus autores que: “Sin embargo, estas puntuaciones globales son insuficientes para concretar dónde se encuentran los problemas o los recursos del deportista, qué información adicional es necesaria para realizar la evaluación, y cuáles podrían ser los objetivos concretos de la intervención. Para subsanar ese problema, el CPRD permite el análisis detallado de cada ítem, pudiendo centrarse el psicólogo deportivo en los items más destacados de cada escala por alta o por baja puntuación”. Esto significa, como ya sabemos, que es un instrumento limitado en su utilización en el sentido que nos sirve, al igual que sucede con todos los autoinformes, de indicio sobre los principales aspectos a los que debemos prestar una especial importancia, de manera que nos orienta sobre la posible entrevista o trabajo posterior de evaluación lo cual, para cualquier profesional, resulta de gran ayuda por el escaso tiempo que con frecuencia se tiene para atender a tantas necesidades como pueden surgir en un equipo deportivo.

CPRD

(Cuestionario de características Psicológicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo)

Instrucciones: Conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indicando en qué medida se encuentra de acuerdo con ellas. Como podrá observar existen seis opciones de respuesta. Elija la que desee, según se encuentre más o menos de acuerdo, marcando con una cruz el lugar correspondiente. En el caso de que no entienda lo que quiere decir exactamente alguna de las preguntas, marque con una cruz en la última columna.

Totalmente




Totalmente en

 de acuerdo




desacuerdo

1
2
3
4
5
6
7

	ITEMS
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Suelo tener problemas concentrándome mientras compito.
	
	
	
	
	
	
	

	2. Mientras duermo, suelo “darle muchas vueltas” a la competición (o el partido) en el que voy a participar.
	
	
	
	
	
	
	

	3. Tengo una gran confianza en mi técnica.
	
	
	
	
	
	
	

	4. Algunas veces no me encuentro motivado(a) por entrenar.
	
	
	
	
	
	
	

	5. Me llevo muy bien con otros miembros del equipo.
	
	
	
	
	
	
	

	6. Rara vez me encuentro tan tenso(a) como para que mi tensión interfiera negativamente en mi rendimiento.
	
	
	
	
	
	
	

	7. A menudo ensayo mentalmente lo que debo hacer justo antes de comenzar mi participación en una competición (o de empezar a jugar en un partido).
	
	
	
	
	
	
	

	8. En la mayoría de las competiciones (o partidos) confío que lo haré bien.
	
	
	
	
	
	
	

	9. Cuando lo hago mal, suelo perder la concentración.
	
	
	
	
	
	
	

	10. No se necesita mucho para que se debilite mi confianza en mí mismo(a). 
	
	
	
	
	
	
	

	11. Me importa más mi propio rendimiento que el rendimiento del equipo (más lo que tengo que hacer yo que lo que tiene que hacer el equipo).
	
	
	
	
	
	
	

	12. A menudo estoy “murto(a) de miedo” en los momentos anteriores al comienzo de mi participación en una competición (o en un partido).
	
	
	
	
	
	
	

	13. Cuando cometo un error me cuesta olvidarlo para concentrarme rápidamente en lo que tengo que hacer.
	
	
	
	
	
	
	

	14. Cualquier pequeña lesión o un mal entrenamiento puede debilitar mi confianza en mí mismo(a).
	
	
	
	
	
	
	

	15. Establezco metas (u objetivos) que debo alcanzar y normalmente las consigo.
	
	
	
	
	
	
	

	16. Algunas veces siento una intensa ansiedad mientras estoy participando en una prueba (o jugando un partido).
	
	
	
	
	
	
	

	17. Durante mi actuación en una competición (o en un partido) mi atención parece fluctuar una y otra vez entre lo que tengo que hacer y otras cosas.
	
	
	
	
	
	
	

	18. Me gusta trabajar con mis compañeros de equipo.
	
	
	
	
	
	
	

	19. Tengo frecuentes dudas respecto a mis posibilidades de hacerlo bien en un partido.
	
	
	
	
	
	
	

	20. Gasto mucha energía intentando estar tranquilo(a) antes de que comience una competición (o partido).
	
	
	
	
	
	
	

	21. Cuando comienzo haciéndolo mal, mi confianza baja rápidamente.
	
	
	
	
	
	
	

	22. Pienso que el espíritu de equipo es muy importante.
	
	
	
	
	
	
	

	23. Cuando practico mentalmente lo que tengo que hacer, me “veo” haciéndolo como si estuviera viéndome desde mi persona desde un monitor de televisión.
	
	
	
	
	
	
	

	24. Generalmente, puedo seguir jugando con confianza, aunque se trate de una de mis peores actuaciones.
	
	
	
	
	
	
	

	25. Cuando me preparo para jugar un partido, intento imaginarme, desde mi propia perspectiva, lo que veré, haré o notaré cuando la situación sea real.
	
	
	
	
	
	
	

	26. Mi confianza en mí mismo(a) es muy inestable.
	
	
	
	
	
	
	

	27. Cuando mi equipo pierde me encuentro mal con independencia de mi rendimiento individual.
	
	
	
	
	
	
	

	28. Cuando cometo un error en una competición (o en un partido) me pongo muy ansioso.
	
	
	
	
	
	
	

	29. En este momento, lo más importante en mi vida es hacerlo bien en mi deporte.
	
	
	
	
	
	
	

	30. Soy eficaz controlando mi tensión.
	
	
	
	
	
	
	

	31. Mi deporte es toda mi vida.
	
	
	
	
	
	
	

	32. Tengo fe en mi mismo(a).
	
	
	
	
	
	
	

	33. Suelo encontrarme motivado para superarme día a día.
	
	
	
	
	
	
	

	34. A menudo pierdo la concentración durante la competición (o durante los partidos) como consecuencia de las decisiones de los árbitros o jueces que considero desacertadas y que van en contra mía o de mi equipo.
	
	
	
	
	
	
	

	35. Cuando cometo un error durante la competición (o durante un partido), suele preocuparme lo que piensen otras personas como el entrenador, los compañeros de equipo o alguien que esté entre los espectadores.
	
	
	
	
	
	
	

	36. El día anterior a una competición (o a un partido) me encuentro habitualmente demasiado nervioso(a) o preocupado(a).
	
	
	
	
	
	
	

	37.Suelo marcarme objetivos cuya consecución depende de mí al 100% en lugar de objetivos que no dependen sólo de mí.
	
	
	
	
	
	
	

	38. Creo que la aportación específica de todos los miembros de un equipo es sumamente importante para la obtención del éxito del equipo.
	
	
	
	
	
	
	

	39. No merece la pena dedicar tanto tiempo y esfuerzo como yo le dedico al deporte.
	
	
	
	
	
	
	

	40. En las competiciones (o en los partidos) suelo animarme con palabras, pensamientos o imágenes.
	
	
	
	
	
	
	

	41. A menudo pierdo la concentración durante una competición (o un partido) por preocuparme o ponerme a pensar en el resultado final.
	
	
	
	
	
	
	

	42.Suelo aceptar bien las críticas e intento aprender de ellas.
	
	
	
	
	
	
	

	43. Me concentro con facilidad en aquello que es lo más importante en cada momento de una competición (o de un partido).
	
	
	
	
	
	
	

	44. Me cuesta aceptar que se destaque más la labor de otros miembros del equipo que la mía.
	
	
	
	
	
	
	

	45. Cuando finaliza una competición (o un partido) analizo mi rendimiento de forma objetiva y específica (es decir, considerando hechos reales y cada apartado de la competición o el partido por separado).
	
	
	
	
	
	
	

	46. A menudo pierdo la concentración en la competición (o el partido) a consecuencia de la actuación o los comentarios poco deportivos de los adversarios.
	
	
	
	
	
	
	

	47. Me preocupan mucho las decisiones que respecto a mí pueda tomar el entrenador durante una competición (o un partido).
	
	
	
	
	
	
	

	48. No ensayo mentalmente, como parte de mi plan de entrenamiento, situaciones que debo corregir o mejorar.
	
	
	
	
	
	
	

	49. Durante los entrenamientos suelo estar muy concentrado(a) en lo que tengo que hacer.
	
	
	
	
	
	
	

	50. Suelo establecer objetivos prioritarios antes de cada sesión de entrenamiento y de cada competición (o partido).
	
	
	
	
	
	
	

	51. Mi confianza en la competición (o en el partido) depende en gran medida de los éxitos o fracasos en las competiciones (o partidos) anteriores.
	
	
	
	
	
	
	

	52. Mi motivación depende en gran medida del reconocimiento que obtengo de los demás.
	
	
	
	
	
	
	

	53. Las instrucciones, comentarios y gestos del entrenador suelen interferir negativamente en mi concentración durante la competición (o el partido).
	
	
	
	
	
	
	

	54. Suelo confiar en mí mismo(a) aun en los momentos más difíciles de una competición (o de un partido).
	
	
	
	
	
	
	

	55. Estoy dispuesto(a) a cualquier esfuerzo por ser cada vez mejor.
	
	
	
	
	
	
	


c. Evaluación de la motivación de logro en el deporte: el TEOSQ y el COI.

En la línea de las ideas expresadas por Gill (1986), la motivación de logro se refiere a la necesidad que tienen las personas por obtener experiencias y sensaciones de éxito, de dominio y manipulación, de superar obstáculos cada vez de un mayor nivel, así como de competir contra otros y de superarlos; es, en definitiva, el deseo de tener éxito que aumenta la probablilidad de que, en el momento en el que aparezcan las dificultades (que siempre suceden en la carrera deportiva), éste pueda superarlas con más garantías y continúe su camino hacia el alto rendimiento deportivo.

Sin adentrarnos con una mayor profundidad en el tema de la motivación, puesto ya dedicamos un capítulo íntegro a su estudio, sí que resulta adecuado volver a resaltar la gran utilidad que posee la obtención de una puntuación relativa a cómo se encuentra el jugador en este sentido puesto que, a partir de ella, es como se hace posible el diseño de una intervención enfocada a potenciar este tipo de enfoque en detrimento del estilo deportivo por evitar el fracaso que tantas consecuencias negativas suele producir en el rendimiento.


TEOSQ

(Cuestionario de Orientación a la Tarea y al Yo en el Deporte)
Instrucciones: Por favor, lea cada una de las siguientes cuestiones y señale el nivel de acuerdo o desacuerdo que tiene con cada una de ellas marcando, con un aspa, la alternativa elegida.

¿Cuánto éxito sientes que tienes en el deporte?. Es decir, cuándo crees que te ha ido muy bien en tu actividad deportiva?.

ME SIENTO CON MUCHO ÉXITO EN EL DEPORTE CUANDO ........

	ITEMS
	Muy en desacuerdo
	En desacuerdo
	Indiferente
	De acuerdo
	Muy de acuerdo

	1. ... soy el único que puede hacer la jugada o habilidad en cuestión.
	
	
	
	
	

	2. ... aprendo una nueva habilidad y me impulsa a practicar más.
	
	
	
	
	

	3. ... puedo hacerlo mejor que mis amigos.
	
	
	
	
	

	4. ... los tros no pueden hacerlo tan bien como yo.
	
	
	
	
	

	5. ... aprendo algo que es divertido.
	
	
	
	
	

	6. ... otros fallan y yo no.
	
	
	
	
	

	7. ... aprendo una nueva habilidad esforzándome mucho.
	
	
	
	
	

	8. ... trabajo realmente duro.
	
	
	
	
	

	9. ... consigo más puntos, goles, golpes, etc. que los demás.
	
	
	
	
	

	10. ... algo que he aprendido me impulsa a practicar más.
	
	
	
	
	

	11. ... soy el mejor.
	
	
	
	
	

	12. ... noto que una habilidad que he aprendido, funciona.
	
	
	
	
	

	13. ... pongo todo lo que está de mi parte (todo lo que puedo).
	
	
	
	
	



COI

(Inventario de Orientación a la Competición)
Instrucciones: Piensa en la actividad y contesta pensando en lo que sientes al realizarla con éxito cuando las cosas funcionan realmente bien.

TAREA: __________________________________________________________________________________________________________________________________

ME SIENTO REALMENTE EXITOSO CUANDO .....

	ITEMS
	Totalmente  de acuerdo
	De acuerdo
	Indiferente
	En desacuerdo
	Totalmente en desacuerdo

	1. ... soy el único que puede hacer una determinada tarea.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. ... soy capaz de seguir esforzándome y de trabajar duro.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. ... puedo hacerlo mejor que mis amigos.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. ... descubro el “truco” a una nueva tarea. (Le cojo el “truco”).
	1
	2
	3
	4
	5

	5. ... los demás no pueden hacerlo tan bien como yo.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. ... logro hacer algo que no había podido hacer antes.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. ... los demás se hacen un lío y yo no.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. ... con esfuerzo y duro trabajo aprendo una habilidad nueva.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. ... gano o lo hago mejor que los demás.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. ... trabajo realemnte duro.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. ... soy quien consigue los mejores resultados.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. ... el hecho de haber aprendido algo nuevo me hace tener más ganas de seguir esforzándome.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. ...soy el mejor.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. ... algo nuevo que he aprendido me sale muy bien.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. ... soy más hábil que los demás.
	1
	2
	3
	4
	5

	16. ... lo hago lo mejor que puedo.
	1
	2
	3
	4
	5


7.5. Consideraciones finales

El conocimiento de los principales autoinformes aplicados al deporte es, siempre y cuando se utilicen de un modo racional y profesional, necesario, si bien no suficiente, para el desempeño correcto de la labor psicológica con un equipo. Lo que tratamos de defender es que resulta necesario combinar estas herramientas que nos ofrecen una información básica sobre los deportistas, con otros procedimientos de análisis y recogida de información como pueden ser la observación, que ya hemos visto en el capítulo anterior, la utilidad de los aparatos de biofeedback, que analizaremos de forma conjunta al hablar del entrenamiento de las principales habilidades psicológicas del jugador y el conocimiento de los principios básicos del entrenamiento deportivo -que es el que nos capacita para realizar ejercicios de entrenamiento integrados dentro de las sesiones de trabajo diarias, de manera que se entrenen y evalúen las capacidades psicológicas básicas desde una perspectiva ecológica del entrenamiento deportivo-, en donde el psicólogo del deporte es una figura más que colabora con el entrenador y con el resto del cuerpo técnico para aumentar el rendimiento de los jugadores.

El uso indiscriminado de autoinformes, máxime cuando no hayan sido adaptados al terreno deportivo, conlleva, de forma inevitable, la asociación del psicólogo deportivo con el rol clínico de manera que, si ya estaba suficientemente asentado este estereotipo, aún se afianza más y no permite la integración total del psicólogo del deporte y su consideración específica y particular.

El análisis atento y profundo de cada una de las pruebas que se pretenden aplicar en función de los objetivos que se persiguen, así como su estudio y conocimiento de las limitaciones que, como sucede con cualquier método de evaluación, suelen ser bastantes, es absolutamente necesario y será la garantía de un trabajo profesional y exitoso.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. ¿Qué tipo de manifestaciones conductuales tratamos de recoger mediante los autoinformes?.

2. Reflexiona sobre la utilidad que le atribuyes al empleo de autoinformes en tu deporte.

3. ¿Qué tipos principales de autoinformes podrías aplicar a tu deporte?. 

4. Señala las características principales de los autoinformes que se utilizan para conocer el estado de ansiedad de los deportistas.

¿Qué información nos ofrece el CPRD?.

CAPITULO 8: UNA NUEVA PERSPECTIVA ECOLÓGICA DE TRABAJO: LA EVALUACIÓN EN EL PROPIO CAMPO DE ENTRENAMIENTO.

8.1. Consideraciones preliminares

Con demasiada frecuencia la imagen que los psicólogos del deporte hemos ofrecido a los profesionales que trabajan en el ámbito deportivo, ha sido la de una persona que teoriza y que domina los aspectos psicológicos implicados en el funcionamiento cognitivo y emocional de las personas pero que, por otra parte, no es capaz de aterrizar estos conocimientos a las necesidades emergentes que suceden en la práctica real. 

Esta crítica, que tiene una gran parte de razón y vigencia aun en nuestros días, es una de las causas por las que consideramos que la integración del rol del psicólogo del deporte no ha llegado a instaurarse y a consolidarse de un modo definitivo. Si el preparador físico cumple sus objetivos de entrenamiento en el campo y no solo señala cómo se mejora la resistencia aeróbica o anaeróbica, la fuerza y la velocidad, si el preparador de porteros realiza ejercicios adaptados a las necesidades de cada uno de los guardametas, si el fisioterapeuta diseña ejercicios de potenciación de las zonas lesionadas o las que tienen una mayor probabilidad de sufrir lesiones (aunque sea a través del preparador físico), ¿por qué los psicólogos del deporte no somos capaces de llevar nuestros objetivos de trabajo al propio campo de entrenamiento más allá de recomendar que se cumplan una serie de aspectos por parte del propio deportista?.

Al igual que le sucede a los preparadores físicos cuando les dan los planes de trabajo físico para la pretemporada, o el médico que señala los ejercicios que hay que hacer en casa para rehabilitar la lesión, también psicológicamente existen dificultades frecuentes en conseguir la verdadera adhesión de los deportistas a nuestros programas de entrenamiento y esto debe explicarse, no tanto por el mal trabajo del preparador físico, del médico o del psicólogo, sino porque no debemos perder la perspectiva del gran número de entrenamientos que se tienen a la semana y de que la realidad del jugador no se limita a la deportiva, sino que tiene estudios que cumplir, una familia que mantener y una esposa que acompañar, un trabajo por cumplir además del fútbol, etc. 

Lo que pretendemos señalar es que el entrenamiento psicológico no puede ser ajeno a esta realidad sino que, como ya ha sucedido en la educación física, que se acerca cada vez más a una perspectiva ecológica encaminada a la investigación y a la evaluación en el propio terreno deportivo en donde se desempeña la actividad, así también deben ser cuidadas las habilidades psicológicas. En este sentido, cualquier psicólogo que quiera trabajar en el ARD deberá aumentar su formación en este terreno, para ser capaces de llevar los aspectos sobre los que teorizamos al campo mismo de entrenamiento.

A lo largo de este capítulo vamos a profundizar sobre los requisitos y condiciones básicas que se deben cumplir a la hora de hacer este tipo de entrenamiento y que engloban, desde la necesidad formativa a la que acabamos de hacer mención en el párrafo anterior, pasando por la consideración de la necesidad de realizar un trabajo multidisciplinar que aumente las probabilidades de obtener el éxito deportivo, hasta la necesidad inminente de que todo el trabajo sea revisado y aceptado por el máximo responsable del trabajo realizado: el entrenador. Con posterioridad se describen algunos de los objetivos básicos y de las aplicaciones del entrenamiento psicológico aplicado al campo de entrenamiento, objetivos que comprenden el entrenamiento de la concentración, del nivel óptimo de activación, de la visualización y del control del pensamiento.

Por último, cerraremos este capítulo con el análisis de las limitaciones que presenta este tipo de trabajo, unas limitaciones que deben conocerse para que no se creen expectativas equivocadas sobre los resultados que se pueden esperar y que nuestro trabajo cotidiano nos dice que, quizás con demasiada frecuencia, se pueden llegar a producir. 
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Gráfica 8.1. Como aparece en la imagen, el psicólogo deportivo que trabaja en el deporte, debe ser capaz de aplicar sus conocimientos en ejercicios de entrenamientos aplicados al propio campo de juego.
8.2. Requisitos previos del trabajo psicológico aplicado al campo


Cuando se plantea la necesidad de estructurar y de realizar un trabajo psicológico aplicado al campo de entrenamiento, resulta irremediable que surjan algunas cuestiones referentes a la formación actual que poseen los psicólogos que trabajan en deporte y a la forma de incluir este tipo de trabajo en la planificación metodológica habitual. Para responder a estas cuestiones, vamos a dividir este apartado en tres partes: en primer lugar, analizaremos la formación que tiene que poseer el psicólogo del deporte para poder llevar a cabo con garantías este trabajo; en segundo lugar, los pasos lógicos que deben seguirse para poder llevarlo a cabo, entre los cuales se encuentra la reunión previa con el entrenador y la aceptación de este tipo de trabajo y, en tercer y último lugar, la importancia del trabajo multidisciplinar para poder entender de un modo completo el enfoque que presentamos.

8.2.1. La formación del psicólogo del deporte.


La línea argumental que defendemos a lo largo del presente módulo es que las diferentes variables psicológicas implicadas en el ARD, pueden entrenarse por dos figuras fundamentales: el psicólogo del deporte y el propio entrenador. Esta afirmación, que en teoría parece lógica, cuando se habla de trabajo multidisciplinar, llega a incluir, en la definición de algunos contenidos de entrenamiento, al resto del cuerpo técnico.


Debido a que la práctica habitual ha llevado a que el propio entrenador era el encargado de mejorar “psicológicamente” a los deportistas, y a que presentan grandes limitaciones para hacerlo, la situación más idónea que se propone es por un lado, la de aumentar la formación psicológica de lo entrenadores y, por otro, aumentar la deportiva de los psicólogos especializados en deporte.


Las siguientes líneas se centran en un análisis superficial de los requerimientos básicos que debería cumplir cualquier psicólogo para poder realizar un tipo de trabajo aplicado al campo de juego –y que la mayoría, por supuesto, no cumplen-.


Los planes de estudio actuales para poder desempeñar la labor como psicólogo del deporte implican, por un lado, la obtención del título de licenciado por un centro autorizado por el Ministerio de Educación y Cultura y, posteriormente, la obtención del título de Máster Universitario en Psicología del Deporte que garantice, mediante unos estudios suficientes, la adaptación de la formación académica recibida a los principios básicos de las ciencias del deporte. 


Hasta este punto, el trabajo que se suele realizar en psicología del deporte capacita, solo en parte, la posible actuación del psicólogo con las herramientas que se han descrito hasta el momento pero, sin lugar a dudas, impide que se pueda realizar este tipo de trabajo por el cual abogamos por el simple hecho de que la formación recibida es, a todas luces, insuficiente y, desde nuestro punto de vista, sobrecargar al entrenador con más trabajo para que diseñe ejercicios destinados a trabajar ciertos aspectos, puede ser útil en algún momento pero sirve tan solo de parche porque, a la postre, la labor psicológica se llega a percibir más como una carga extra de trabajo, que como un apoyo (máxime cuando hasta la fecha, en la mayoría de los deportes, se ha trabajado a la perfección sin psicólogo y sin entrenar estas habilidades de un modo estructurado).


Por lo tanto, si consideramos que este tipo de trabajo es útil, resulta necesaria una ampliación de la formación recibida  en la línea que presentamos a continuación:

1. Obtención del título de primer nivel de entrenador del deporte de que se trate. Un psicólogo que desee poner en practica un trabajo psicológico aplicado al campo de entrenamiento, debe conocer en profundidad las bases del entrenamiento deportivo de manera que sea capaz de poner en práctica ejercicios de entrenamiento capaces de responder a las demandas que se producen en el deporte. En este sentido, consideramos que el nivel I de formación, que capacita a entrenar hasta equipos juveniles, puede ser el idóneo, no porque no sea positivo obtener niveles superiores, sino porque la experiencia nos dice que los técnicos pueden llegar a percibir como una amenaza a un profesional que se encuentre igual de capacitado que él con, además, otros estudios extras.

2. Adquisición de un tiempo mínimo de un año de experiencia como entrenador o como ayudante del entrenador. La experiencia alcanzada sobre la infinidad de variables a las que debe atender un entrenador cuando está trabajando, permite “descentrar” el pensamiento del profesional y darse cuenta de la enorme dificultad de variables que deben dominarse cuando se trabaja como técnico. 

3. Cursos de formación en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. Del mismo modo que la especialización en el deporte es esencial, existe la necesidad de no conformarse con poseer unos conocimientos mínimos, sino que cuanta más formación y conocimientos se obtengan, mejor se podrán entrenar las habilidades psicológicas básicas -en tanto que mantienen una íntima relación con los demás aspectos implicados en el juego en donde destacan, esencialmente, la técnica, la táctica y la preparación física-. En este sentido, una formación ideal que complete los estudios realizados pueden ser cursos de formación específicos o programas de doctorado sobre ciencias de la actividad física y el deporte, en donde se comience a utilizar un lenguaje común con los profesionales con los que se va a tener la necesidad de interactuar en el futuro.

Una vez presentados los principales aspectos que consideramos necesarios para poder optimizar el trabajo psicológico en el campo de entrenamiento, es el momento de llamar la atención sobre por qué, con mucha frecuencia, han surgido casos de psicólogos del deporte que no han obtenido los resultados esperados. 

Sin entrar a polemizar en profundidad sobre varias cuestiones que trascienden a la formación de los psicólogos del deporte, sí que parece cierto que ésta es susceptible de ser mejorada respetando la lógica formación que hasta el momento han tenido que pasar los demás profesionales que trabajan en el deporte. Así, los preparadores físicos, pese a tener la maestría en el deporte en el que trabajan, buscan la obtención del título de entrenador para poder adaptar mejor sus conocimientos a la realidad deportiva actual,  se preocupan por hacer cursos de psicología aplicada que les ayude a mejorar sus recursos de trabajo para obtener un mayor rendimiento de su grupo. Los entrenadores, por su parte, también buscan realizar cursos de las diferentes áreas de trabajo para completar su formación y poder trabajar, codo con codo, con todos los profesionales que tengan a su disposición y lo mismo sucede con todas y cada una de las figuras que integran el cuerpo técnico. 

Pues bien, este punto de partida ideal es el que tratamos de defender porque, al fin y al cabo, si todos los profesionales se “empapan” de conocimientos de otras áreas para mejorar su labor y su desempeño profesional, ¿por qué no debe hacerlo el psicólogo del deporte, máxime cuando permite su integración en mucha mayor medida que si no lo hace?.

8.2.2. Pasos necesarios para poder realizar el entrenamiento psicológico aplicado al campo de entrenamiento. 


Cuando un profesional del deporte posee la suficiente formación psicológico-deportiva como para plantear un trabajo aplicado al terreno de juego, resulta imprescindible que sea consciente de la necesidad de respetar una serie de pasos que son ineludibles para poder llevar esta planificación a buen término. En concreto, estos pasos a los que estamos haciendo referencia incluirían:

· La reunión previa con el entrenador, en donde se explicitan los objetivos, lógica del trabajo que vamos a realizar, material necesario, grupos de trabajo ideales y todos los aspectos que se consideren necesarios para el momento concreto de la temporada en el que se encuentren, de manera que se eliminen las dudas que el técnico pueda tener y se le puedan presentar algunos ejemplos del trabajo que se quiere poner en marcha. 

· El siguiente paso consistiría en implicar a todo el cuerpo técnico y, más concretamente, al preparador físico y al entrenador, puesto que la lógica del trabajo exige, en varias de sus fases, de la integración del trabajo psicológico con una elevada carga física que debe estar controlada en todo momento por los profesionales que se encargan de ellas. 

· Una vez que se han efectuado estas reuniones y que contamos con el visto bueno del técnico, se le presenta una planificación general del trabajo que se desea poner en marcha y de los primeros ejercicios de entrenamiento que se quieren implantar para que, de esta manera, se puedan realizar las modificaciones oportunas y sea un trabajo totalmente integrado dentro de la planificación general que se había establecido con anterioridad.


A continuación se presenta una planificación más detallada de todos y cada uno de estos pasos:

I. Reunión con el entrenador. 

Esta reunión debe planificarse y establecerse a principio de temporada con el fin de integrar el trabajo psicológico desde un comienzo y que se perciba como una parte más de la planificación deportiva. Está claro que, siempre que no vaya a trabajar un psicólogo en el cuerpo técnico, y que vaya a ser el mismo entrenador el que realice el trabajo, esta planificación debería ser igualmente válida y planificada.


Suele resultar muy adecuado entregar una serie de material y de bibliografía donde se apoye este tipo de trabajo y donde el entrenador perciba que no se trata de utopías ni de un sistema ideal de trabajo sin ninguna practicidad, sino de una realidad que permite la mejora del jugador y del equipo y que, por esta misma razón, va a poder aumentar el rendimiento de los jugadores y del equipo.


Una vez que se han planteado los principios básicos en los se fundamenta este trabajo, suele ser común la respuesta inmediata, por parte del técnico, sobre el escaso tiempo del que dispone para trabajar sus contenidos técnico-tácticos, lo que imposibilita llevar a cabo el trabajo psicológico que se le presenta. En este sentido, es muy importante hacerle ver que los aspectos psicológicos deben ser integrados en la realidad deportiva del equipo porque, de no ser así, resulta imposible mejorar en esta área por “ciencia infusa”. En todo caso, si el entrenador continúa mostrando su interés pero se muestra reacio a incluir este tipo de trabajo dentro de su organigrama por problemas de tiempo, resulta recomendable proponerle incluir algunos aspectos del entrenamiento que teníamos diseñado dentro de los ejercicios que él mismo prepara cada semana, lo que exige un esfuerzo por acomodar ambos trabajos y que implica, a su vez,  el aumento de las reuniones periódicas semanales que se mantienen con el técnico. 


Por otra parte, uno de los miedos más frecuentes de los entrenadores cuando se les presenta esta metodología, es de perder parte de su autoridad a favor del psicólogo, lo cual se basa en ideas irracionales generadas por desconocimiento del trabajo, por épocas anteriores en las que los preparadores físicos ocupaban el espacio dejado por los entrenadores en el momento en el que a éstos les despedían por obtener malos resultados (lo que, a la postre, fue en contra de la figura del preparador físico), y por problemas de autoconfianza en donde la autoridad se percibe de una manera distorsionada en donde lo que prima no es la labor de dirección y de asesoramiento para obtener los mejores resultados posibles de la plantilla, sino más bien ensalzar la autoestima de uno mismo situándose por encima de las demás personas que trabajan en el equipo incluyendo, como no, los jugadores. 


Este tipo de situación se está subsanando en la actualizan con las nuevas generaciones de entrenadores que comienzan a surgir y que poseen un nivel de formación muy completo en todas las áreas, eliminando esos problemas de confianza previos que existían y comprendiendo perfectamente la necesidad de incluir un trabajo psicológico aplicado dentro de la metodología de trabajo habitual del equipo. 

Hablar de que el trabajo del psicólogo puede llegar a restar autoridad al entrenador es, desde nuestro punto de vista, una falacia que debe evitarse y un error en la comprensión de la lógica que subyace al trabajo psicológco en el deporte que, al fin y al cabo, tan solo permite aumentar, aunque sólo sea en un porcentaje pequeño, el rendimiento posterior del deportista, pero que es un porcentaje que, sin duda alguna, en el alto rendimiento puede definir la diferencia entre el éxito y el fracaso (este planteamiento no quiere negar que puede que haya psicólogos que también tengan este mismo problema de querer asumir una excesiva responsabilidad en el equipo y de tener un rol que en ningún momento le corresponde, pero que existan malos profesionales no invalida la lógica del razonamiento que acabamos de presentar).
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Gráfico 8.2. La comunicación entre los diferentes integrantes del cuerpo técnico debe ser, en todo momento, fluida. En la imagen aparece el entrenador con el preparador físico y con el psicólogo del deporte cambiando impresiones sobre el partido que se va a disputar. 

II. Implicación de todos los componentes del cuerpo técnico.


Cuando se quiere integrar el trabajo psicológico dentro del campo de entrenamiento, son múltiples las variables que se tienen que manipular para obtener buenos resultados y que trascienden los aspectos meramente psicológicos y cognitivos para introducirse en los técnicos, los tácticos y los físicos, de manera que un entrenamiento para la mejora de las habilidades psicológicas básicas no está exento, aunque no sea ese el objetivo principal del trabajo, de ciertos componentes que aparecen en cualquier competición y que son necesarios para acercar el entrenamiento psicológico a la disciplina deportiva de que se trate. 


Así por ejemplo, como ya se comentará al introducir el entrenamiento en concentración, puede resultar interesante entrenar a los deportistas en condiciones de presión cognitiva alta y, una de las variables que nos puede ayudar a cumplir este objetivo, es el aumento de la fatiga física que lleva consigo una ralentización en la rapidez del procesamiento cognitivo, una aceleración en la toma de decisiones y una peor calidad de ejecución técnico/táctica. Pues bien, la implicación del preparador físico es, bajo este planteamiento, muy importante porque debe supervisar el volumen y la intensidad de los ejercicios que planteamos, de manera que nuestra labor no perjudique el trabajo que realiza sino que sirva, incluso, para mejorarlo. 


La cantidad de esfuerzo que se imprime en el trabajo evaluado desde un punto de vista integral, resulta necesario en el entrenamiento psicológico aplicado al campo, de manera que la implicación del cuerpo técnico en nuestra labor resulta indispensable. 


Por último, resulta importante que se destaque que debe existir un canal de comunicación lo más abierto posible entre todos sus integrantes porque, si en algún momento existe algún problema o se considera que un tipo de trabajo no va a producir los efectos deseados, o no resulta oportuna su inclusión por algún motivo, es necesario que se pueda discutir y que exista la suficiente confianza como para que la capacidad de crítica constructiva sea bien entendida y pueda tener lugar para permitir la evolución de los sistemas de entrenamiento.

III. Presentación de la planificación general del trabajo.


Uno de los aspectos que consideramos más importantes porque ofrecen una visión global de los objetivos generales que se persiguen, es la entrega al entrenador de la planificación general de la temporada, en donde se incluyen el número de sesiones que se consideran necesarias, un resumen del material que se va a necesitar para poder cumplirlo con el máximo de garantías y, al mismo tiempo, recomendamos apoyar esta planificación con un programa más concreto que sirva de apoyo y de ejemplo al entrenamiento en las primeras sesiones de trabajo que se deseen poner en práctica. Así por ejemplo, si se opta por comenzar a entrenar la concentración de los deportistas en condiciones de fatiga física, es adecuado que se presenten algunas sesiones -como las que ponemos en el capítulo dedicado a la concentración-, en donde el entrenador se forje una idea más clara y concreta sobre la manera en la que vamos a llevar a la práctica nuestro entrenamiento.


Resulta pertinente remarcar que, al igual que sucede en el entrenamiento de nociones técnicas o tácticas, la mejora que se produce no es ni mucho menos inmediata, sino que sigue un proceso determinado, en gran medida, por la calidad del trabajo que se realice y por el número de sesiones en las que se pueda entrenar. En este sentido, nuestra experiencia es que resulta complejo realizar más de una sesión semanal -de aproximadamente 40 minutos dividida en varios grupos de trabajo-, lo que significa que el resto de entrenamientos que se tienen en la semana no deben ser ajenos a los contenidos que se han trabajado en ese breve espacio de tiempo y, por lo mismo, resulta necesario que el entrenador ponga énfasis en su mejora aún cuando los ejercicios que se realicen no estén específicamente diseñados para ello. 

IV. Evaluación y adaptación continua del plan de trabajo.


Como cualquier persona que trabaja en el ARD sabe, los resultados de las competiciones son los que marcan el tipo de trabajo posterior que se realiza: si hablamos de deportes colectivos y se ha fallado en las coberturas defensivas, una parte del volumen de entrenamiento de esa semana estará encaminado a mejorarlas; si se falla en el juego aéreo, se realizarán ejercicios donde se puedan pulir estos defectos, etc. Sin entrar en un debate sobre la adecuación de esta metodología más reactiva que proactiva, sí que merece la pena que, además de destacar esta realidad de la alta competición, seamos capaces también de considerar el trabajo psicológico dentro de esta lógica.


A modo de ilustración y de ejemplo de lo que estamos comentando, la realidad y la experiencia nos indica que, si en un partido se achaca la derrota a la pérdida de concentración de una línea de juego en concreto, como puede ser la defensiva, entonces la demanda del entrenador estará encaminada a trabajar, durante esa semana y en el tiempo que dure esta percepción, sobre los defectos encontrados, de manera que el psicólogo deportivo debe asumir la parte de responsabilidad que tiene en este tipo de trabajo y exigir, al igual que lo hace el preparador físico en su faceta, la máxima implicación de los jugadores en estos entrenamientos.


Una buena planificación psicológica será, no solo la que es capaz de describir de una manera perfecta toda una metodología aplicada, sino también la que es capaz de adaptarse a las demandas que la realidad competitiva le manifiesta, de manera que no puede ser un plan cerrado y completo que funcione a modo de recetario, sino más bien un plan flexible capaz de modificarse en cierta medida, aunque no en su estructura básica ni en su lógica interna (de ser así probablemente estaríamos ante un mal plan de trabajo y de entrenamiento general), de manera que se puedan obtener buenos resultados en todo momento porque se haya sido capaz de adaptar el trabajo a las necesidades imperantes en el momento. Pese a todo, como es lógico, debe existir una estructura general que nos permita que no estemos continuamente modificando nuestro modo de trabajar pero, si bien esto es cierto, no lo es menos que la realidad competitiva exige resultados inmediatos y sólo unos pocos afortunados pueden permitirse el lujo de permanecer en sus puestos de trabajo aun si éstos no se consiguen.


La alta competición exige inmediatez en cuanto a los resultados se refiere, se contrata a un técnico y se le exige que sea capaz de sacar el potencial máximo de sus deportistas en un periodo breve de tiempo y que, además, practiquen su deporte de un modo brillante. La persona que asume el reto de penetrar en este mundo debe asumir que también para él existe este riesgo y deberá aprender a convivir con la ansiedad constante que produce estar a expensas de que un objeto con forma esférica penetre en una línea llamada portería.


Debido a todos estos aspectos que acabamos de mencionar, parece coherente que expresemos la necesidad de trabajar desde la base a partir de una filosofía formativa más que competitiva en donde los resultados ocupen un segundo término y donde se puedan trabajar ciertos factores que correlacionan con el alto rendimiento a medio y largo plazo con un elevado nivel de tranquilidad. El deporte de base, en este sentido, debe considerarse como el “caldo de cultivo” del deporte de alta competición profesional y, para que éste sea de gran calidad, necesita de un plan de trabajo integral e integrado por varios especialistas que comprendan que en el deporte “no está todo inventado”, y que los métodos de trabajo y de entrenamiento pueden continuar mejorándose y progresando a cada instante. 

8.3. Objetivos básicos y aplicaciones 

Una vez que se han presentado las bases procedimentales para poner en marcha el proceso de entrenamiento psicológico en el campo de entrenamiento, vamos a profundizar en los objetivos básicos que nos proponemos a la hora de realizar este tipo de entrenamiento, así como sus aplicaciones fundamentales en el deporte de competición utilizando, como viene siendo habitual a lo largo del módulo, ejemplos tomados del fútbol de manera que el alumno los pueda extrapolar, con las modificaciones oportunas, a su especialidad deportiva.


Los objetivos básicos del entrenamiento psicológico de campo, así como sus aplicaciones, se presentan en los siguientes puntos:

· Mejora de la concentración en condiciones de fatiga física y de ansiedad elevada. En las competiciones en las que se debe rendir a un alto nivel, tienen determinada duración y el resultado es incierto, es importante que se sepa responder en condiciones adversas de fatiga física y mental, de manera que, si somos capaces de controlar el pensamiento en esas situaciones, aumenta la probabilidad de obtener mejores resultados, ya sea a nivel individual o colectivo.

· Mejora de la concentración como consecuencia de la mejora en el dominio del nivel de activación en condiciones de excesiva activación cognitiva (exceso de nerviosismo). En el ejemplo del fútbol, este tipo de problemas se encuentran a nivel colectivo cuando el equipo es criticado por diferentes sectores (prensa, público, directiva, etc.); a nivel grupal cuando, por ejemplo, una línea de juego como la delantera, no consigue goles y se les comienza a echar en cara este déficit de rendimiento y, a nivel individual, cuando un jugador concreto, por ejemplo, necesita demostrar en veinte minutos de tiempo que tiene un puesto en el once inicial o, después de salir de una lesión, está en disposición de volver a luchar con un puesto y todavía tiene algo de inseguridad en la zona ya recuperada.

· Mejora de la concentración como consecuencia de la mejora en el dominio del nivel de activación en condiciones de baja activación cognitiva (exceso de relajación). Existen múltiples situaciones en las que un deportista se considera superior teóricamente al contrario y, como consecuencia de este exceso de confianza, se produce una bajada evidente en el rendimiento. Al igual que sucede en los puntos anteriormente descritos, este problema también puede aparecer a nivel grupal e individual.

· Mejora de la concentración como consecuencia de la mejora del mecanismo perceptivo. Este trabajo está orientado a que el deportista oriente su atención ante estímulos pertinentes y sepa separarla de los “ruidos potenciales” que se le pueden presentar en el desarrollo de un partido. En este sentido, la capacidad y la rapidez con la que se controlen los cambios en el foco de atención son vitales, de manera que el deportista que sea capaz de mantenerlo siempre en los aspectos adecuados, será el que mejores resultados obtenga. Por último, tan solo señalar que la famosa y difundida tarea de la rejilla de concentración y la prueba de Toulouse-Pieron, realizan un intento de trabajar este reducido apartado de la concentración de un modo tan alejado de la realidad deportiva que, si su empleo excede al de la labor pedagógica de presentación de la existencia de diferentes focos de atención y de la necesidad de obtener buenos resultados en función de la rapidez con la que éstos se pueden cambiar superando cualquier distracción, consideramos que es un enfoque erróneo del entrenamiento psicológico aplicado al deporte.

· La mejora de la concentración como consecuencia del mantenimiento de la atención en condiciones adversas. Este tipo de entrenamiento suele realizarse con el del punto anterior y se refiere a los momentos en los que un deportista puede “entrar” en disputas dentro de la competición que esté disputando, de manera que le descentran. Estas distracciones pueden ser externas (como una dura entrada o una cartulina amarilla que no se merece), e internas (como sus propios pensamientos y emociones). El modo de entrenar estos aspectos consiste en provocar distracciones continuas, de manera que necesiten responder de forma óptima en esas condiciones. Pensemos, por ejemplo, en los problemas y miedos que tiene un guardameta en los saques de esquina y en el juego aéreo; de manera paulatina le haremos someterse a distracciones mayores como un contrario que tenga solo la misión de molestarle en la salida, de manera que aprenda a reaccionar en ese tipo de situaciones.

· La mejora de la concentración en función de la duración de la competición. No cabe duda de que una de las dimensiones de la concentración es la necesidad de mantenerla durante el tiempo que dure la competición –por ejemplo, los noventa minutos de un partido-. Si bien esto es cierto, no cabe la menor duda de que esta relación no es lineal, sino más bien curvilínea y motivada por las numerosas interrupciones que pueden suceder. Nuestro planteamiento en su trabajo aplicado al campo se dirige, más que a entrenar la concentración como resistencia a la monotonía, trabajarla respecto a la recuperación del nivel de activación y de concentración en cada momento de interrupción, de manera que éstos afecten lo menos posible y, por el contrario, motiven la “lectura de su propia actuación hasta el momento” para propiciar que, si las condiciones son negativas y se están pasando apuros, se pueda atacar la concentración del contrario mediante la adecuación de la ruptura del ritmo de competición empleando varias estrategias -siempre dentro de la normativa del juego limpio que exige el reglamento-.

· La mejora de la concentración en los deportes colectivos en condiciones en las que se deben tomar decisiones tácticas complejas. El punto de vista del que partimos es que, en este tipo de deportes, la táctica explica todo el trabajo psicológico, técnico y físico que se debe realizar con el equipo. Si no se entiende este planteamiento resulta complejo comprender la necesidad de entrenar la concentración en condiciones en donde la complejidad de las situaciones exigen tomar decisiones complejas. La diferencia entre un buen y un gran jugador quizás radica en que éste último ha aprendido a dirigir todos sus recursos de manera óptima hacia las variables pertinentes en situaciones en donde el buen jugador no es capaz de obtener la máxima ventaja posible. Consideramos, por lo tanto, que resulta absolutamente necesario el entrenamiento en estas condiciones para confrontar al jugador ante las numerosas condiciones del juego que le pueden perjudicar y permitirle solucionarlas de un modo óptimo.

· La mejora de la concentración respecto al mecanismo de ejecución motriz. Esta parte del entrenamiento de la concentración exige implicar también las variables que implican que el deportista necesite responder técnicamente ante las demandas de la situación, siendo capaz de mantener la concentración en todo momento aun cuando las demandas técnicas son muy exigentes. En el fútbol, un delantero que afronta un “uno contra uno”, no debe bloquearse pensando en la mejor solución posible, sino que necesita responder de un modo automático a esas situaciones para poder maximizar su rendimiento. Aún sin darse cuenta, en el momento en el que los técnicos trabajan la técnica están trabajando al menos en parte, la concentración del jugador puesto que, entre otras cosas, impiden que se produzcan errores posteriores que conllevan posibles distracciones del juego.

· La mejora de la concentración tras varios errores consecutivos. Cuando un deportista comete varios errores seguidos, aumenta la probabilidad de que pierda la confianza y, como consecuencia, de que tenga más pensamientos de este tipo y de que su ansiedad aumente provocando un empeoramiento de las destrezas técnicas más sutiles. Como en el ARD estos errores se producen, resulta necesario preparar al deportista para que sepa responder ante ellos, sepa “levantarse” y pueda conseguir un buen rendimiento. 

Este tipo de ejercicios pretenden provocar errores de ejecución (sin que el deportista conozca que éste es el objetivo) y, contando con la ayuda del técnico como variable de presión, provocar los errores lógicos de ejecución de manera que, a partir de ahí, entrenemos las técnicas más elementales del control del pensamiento para mejorar el rendimiento. 

Una última recomendación en este sentido es hacer que los calentamientos previos sean siempre con aquellas variables que ayuden a mejorar la confianza de los deportistas –en el caso del fútbol, por ejemplo, que se realicen con balón-. En consonancia con este ejemplo y continuando con la línea argumental, en los partidos se puede observar con claridad meridiana como los jugadores suplentes calientan en la banda realizando ejercicios de acondicionamiento físico general, de manera que suelen entrar en el terreno de juego sin tener las sensaciones que propician una adecuada confianza en sus posibilidades. En el momento en el que se comienza a perder, correlaciona de manera estrecha con la pérdida de la concentración y la génesis de pensamientos negativos sobre la suplencia, la imposibilidad de rendir como lo hacía el jugador en etapas anteriores de su carrera deportiva, etc. Desde nuestro punto de vista, en este caso, el contacto con el balón mediante pases cortos y largos debería estar siempre presente en los jugadores suplentes, de manera que la salida al campo supusiera una continuidad respecto al calentamiento previo que se ha realizado.

8.4. Limitaciones del entrenamiento psicológico aplicado al campo


A lo largo de este último punto del capítulo vamos a presentar algunas de las limitaciones más comunes que detectamos que existen en el trabajo de entrenamiento de campo que hemos propuesto en este capítulo. En concreto, las principales críticas que le podemos formular son las siguientes:

· Este tipo de trabajo es pionero en el enfoque psicológico deportivo actual, de manera que resulta absolutamente necesario que se abran vías de investigación y desarrollo que demuestren los sistemas que se revelan más eficaces, el nivel de mejoría de cada uno de ellos en el terreno deportivo, el número mínimo imprescindible para que se produzcan mejoras evidentes, así como, si se trata de deportes colectivos, establecer  las necesidades particulares derivadas de los puestos concretos dentro del campo que ocupan cada uno de los jugadores.

En este sentido, la evaluación de necesidades en el propio campo es también muy importante y consideramos que será uno de los caminos principales de trabajo e investigación que marquen los próximos años. Al igual que sucede en el terreno de la educación física en donde se ha producido un giro evidente en la investigación hacia una vertiente más ecológica de la misma, también la psicología debe responder a las principales preguntas que se le presentan en el propio terreno de juego más que en el laboratorio en donde todas las situaciones están controladas porque una vez más remarcaremos que todo el trabajo, en los deportes colectivos, se explica a partir del componente táctico del juego que, como ya vimos en el primer capítulo, posee un carácter abierto de continuo cambio y es a partir de este planteamiento como debe comprenderse el entrenamiento psicológico.

· No existen panaceas, solo trabajo y orientaciones en el entrenamiento. Con esto queremos subrayar que este tipo de trabajo no va a impedir que existan situaciones, como muchas veces piensan los entrenadores, en las que el deportista pueda perder la concentración y se pierda. Lo que buscamos es aumentar los recursos del deportista para que los efectos sean lo menos negativos posibles y se pueda hacer de esa situación un nuevo reto de aprendizaje que reduzca la probabilidad de que se pierda la concentración.

· Por otra parte, como ya sabemos por las investigaciones realizadas por la psicología social acerca de la “desgana social” o “efecto Ringelman” en donde el resultado final obtenido en actividades que exigen de la participación de un quipo se presenta como claramente inferior al supuesto de antemano si se analiza la calidad de cada uno de sus integrantes, parece evidente que el trabajo psicológico y de entrenamiento en general debe presentarse en pequeños grupos de cinco o seis deportistas a lo sumo, en donde este efecto se reduzca al máximo y se pueda maximizar el rendimiento deportivo. 

· Como ya se han comentado en párrafos anteriores, una de las principales limitaciones de este tipo de trabajo estriba en la pobre formación que posee el psicólogo del deporte en el terreno deportivo. Somos contrarios, en este sentido, a la labor del psicólogo ajeno a la realidad del deporte en el que trabaje. 

· El tiempo disponible puede provocar que este tipo de entrenamiento más específico deba integrarse en el planteamiento más general desarrollado por el entrenador. En este caso es importante destacar que puede esperarse que los efectos del mismo sean menores, por lo que la responsabilidad del psicólogo debe percibirse también como más limitada en estos aspectos. Somos partidarios de asumir al máximo las responsabilidades de nuestro trabajo pero para que pueda hacerse deben garantizarse unas mínimas condiciones de entrenamiento que permitirán conseguir ciertos resultados y no otros. Este aspecto es importante por las expectativas erróneas que pueden formarse en la mente del entrenador; nuevamente debemos señalar que el entrenamiento psicológico de campo, al igual que el resto del trabajo que se desempeña con la plantilla, no es una pócima mágica que asegura el mejor resultado posible, pero sí que aumenta las probabilidades de conseguirlo.
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Gráfico 8.3: El trabajo psicológico no evita que en situaciones como las de la imagen, en la que el portero acaba de encajar un gol, no existan emociones negativas ni sentimientos de rabia, pero sí que permite tener herramientas para reconducir la situación.
8.5. Consideraciones finales

Las nuevas vías de trabajo y de entrenamiento que están presentes en el ARD exigen, como hemos podido analizar a lo largo de los diferentes puntos de este capítulo, que las diferentes ciencias implicadas en el rendimiento deportivo puedan integrar sus esfuerzos para que los resultados se optimicen y se obtengan los mayores beneficios posibles de nuestros jugadores y equipos. 


En este sentido, la psicología del deporte aplicada necesita llevar los conocimientos teóricos que posee al ámbito en donde se produce la realidad competitiva, es decir, al campo de entrenamiento. Además de las numerosas ventajas que hemos ido detallando, hablar de la posibilidad de realizar un trabajo psicológico en el campo de entrenamiento hace posible que se abran nuevas perspectivas y líneas de investigación con las que, en un futuro que esperamos próximo, se puedan ofrecer algunas respuestas relevantes a muchas de las preguntas que se suscitan en la actualidad y ante las que consideramos que es muy complicado ofrecer una respuesta satisfactoria desde un laboratorio que poco tiene que ver con la práctica deportiva.

Al igual que sucede con el resto de factores implicados en el rendimiento deportivo, nos parece relevante volver a destacar que, en el caso de los deportes colectivos, los psicológicos sólo pueden encontrar significado a partir del componente táctico, puesto que es la brújula principal que dirige y marca los pasos en los que hay que orientar el trabajo que se desee realizar con el equipo. Si se aparta el entrenamiento de la realidad en la que se ve inmerso el propio jugador, se está modificando una parte esencial del juego que constituye su esencia. 

En este sentido, el trabajo que debe realizar el psicólogo del deporte es el de tratar de asemejar al máximo las condiciones y obstáculos psicológicos que se producen en las competiciones, en los diferentes ejercicios de entrenamiento que, como ya hemos descrito, pueden ser realizados por el mismo psicólogo, siempre y cuando posea una formación adecuada y esté autorizado y supervisado por el entrenador, o puede llevarlo a efecto éste último introduciendo,  dentro de su propia metodología, aspectos que complementen los ejercicios que se realicen.

Por último, respecto al debate que existe en la actualidad acerca de la idoneidad de realizar un entrenamiento más globalizado o más analítico y que también alcanza de lleno a la filosofía que subyace a los aspectos mencionados en este capítulo, partimos de que el primero iguala en mayor medida las condiciones reales de la competición y en realidad ahí radica su verdadero interés mientras que, por otro lado, un entrenamiento más analítico puede servirnos de ayuda en momentos puntuales en los que nos interese trabajar algunos aspectos concretos del juego aunque, como es lógico, deberemos conocer los límites que presentan porque a buen seguro que será sólo una parcela de la realidad a la que estemos atendiendo. 

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. Cita las principales ventajas e inconvenientes que encuentras en la evaluación de las principales habilidades psicológicas en el campo de entrenamiento. Justifica tu respuesta respecto al deporte en el que trabajas.

2. ¿Qué figuras consideras que deben integrar el cuerpo técnico en el que trabajas para poder desarrollar este tipo de pruebas?.

3. Cita los objetivos básicos del entrenamiento psicológico aplicado al campo/cancha.

Céntrate en un deporte, el que quieras, y trata de explicar algunas conductas que observas que se realizan, aunque sea de un modo “informal” y desestructurado, para mejorar las destrezas psicológicas de los deportistas.

 CUARTA PARTE

EL ENTRENAMIENTO Y MEJORA DE LAS PRINCIPALES HABILIADES PSICOLÓGICAS DEL ARD: EL EJEMPLO DEL FÚTBOL


A lo largo de esta última parte del módulo, pasamos a presentar tres habilidades psicológicas que consideramos fundamentales en el ARD: la concentración, la gestión de la ansiedad y la motivación.


Cada una de las propuestas de entrenamiento que proponemos, se enmarcan dentro de la práctica real que llevamos realizando durante más de cinco temporadas en el fútbol, de ahí que utilicemos este deporte como línea de referencia para que, a partir de él, cada alumno pueda modificar los aspectos implícitos a su propio deporte de interés, de manera que pueda aplicar los contenidos como mejor convenga.


Cualquier duda sobre este proceso de adaptación se tratará en las sesiones presenciales, de tal manera que se pueda responder a las expectativas individuales que cada alumno posee.

CAPITULO 9. LA CONCENTRACIÓN Y SU APLICACIÓN EN EL ARD

9.1. Introducción


La concentración puede definirse, según González (1992), como “la focalización de toda la atención en los aspectos relevantes de una tarea, ignorando o eliminando los demás. Lo específico de la concentración es que se trata de dirigir la totalidad de la atención y no sólo una parte de ella a la tarea que estemos ejecutando”. En este sentido, la concentración se entiende como la capacidad que debe poseer todo deportista para dirigir su atención hacia los estímulos pertinentes en cada momento, lo que implica que exista, además, una relación muy estrecha con la duración de la competición que se disputa. En esta línea de trabajo y de pensamiento, nos parece pertinente y relevante recalcar la importancia que tiene el trabajo psicológico en concentración para permitir que el deportista se encuentre “metido” en la competición. 

La concentración es, sin duda,  una de las claves más importantes que se pueden poner al servicio del deportista para mejorar su rendimiento. De hecho, las alusiones a la concentración son muy frecuentes entre los deportistas y los entrenadores. Algunos ejemplos podrían ser afirmaciones como las siguientes: “tienes que estar más atento a la jugada...”,  “la falta de concentración al principio del partido ha marcado el desarrollo del encuentro...” ó “si este jugador no saltase al campo tan descentrado sería excelente”. Es muy frecuente, incluso, escuchar como se explica un mal resultado por la falta de concentración, ya sea en momentos críticos puntuales de la competición, o durante todo su desarrollo.

Para poder dar respuesta a la pregunta sobre cómo es posible que se evalúe, entrene y se trabaje la concentración, es necesario que previamente hayamos podido comprender qué aspectos son los que subyacen a este constructo teórico porque una de sus características principales, como se puede apreciar en las frases que acabamos de mencionar, es que se confunden fácilmente las lindes de este término y, bajo una aparente manifestación de falta de concentración, puede hallarse oculto un simple déficit de ausencia del control del nivel de activación, por lo que, al igual que ocurre con cualquier problema, algo absolutamente necesario para su evaluación es conocer correctamente sus posibles manifestaciones y los diferentes cuadros que puede presentar. 

En este sentido podemos afirmar que en la concentración hay dos aspectos fundamentales que influirán en el planteamiento que realicemos para evaluarla: por un lado está la atención en las señales ambientales pertinentes, eliminando por tanto las que no lo son, y por el otro está el mantenimiento de ese foco atencional. Todo proceso de evaluación de la concentración debería dirigirse, al menos, hacia el intento por conocer en qué medida el deportista es capaz de atender a los estímulos significativos para él y , en el caso de los deportes colectivos, que se encuentran vinculados a la demarcación que ocupa dentro del equipo y a la misión táctica encomendada por el entrenador y, al mismo tiempo, a conocer en qué medida es capaz de mantener niveles óptimos adecuados de concentración durante las diferentes fases o periodos que podemos diferenciar en el desarrollo de la competición. 

Un ejemplo, tomado del fútbol, del primer aspecto al que hacemos alusión, sería el de un penalti: está claro que el jugador debe tener la máxima seguridad posible y que su foco atencional debe centrarse en el balón, en la portería y, a lo sumo, en el portero, puesto que son las tres variables que participan en la acción. Los demás estímulos que pueden distraerle de su óptima actuación deberán dejarse fuera (pensemos por ejemplo en el portero que coge el balón y pretende ponerle nervioso colocándolo él mismo; o en el público que le silba para provocarle el error en el lanzamiento, etc.). Un fenómeno que se produce en la mayor parte de estas situaciones es el que hace referencia al análisis sobre el juego estratégico que se produce entre ambos jugadores, donde el objetivo de uno de ellos, el portero, consistirá en descentrar al otro, que tiene la ventaja "a priori" (puesto que realiza el primer movimiento), de tal forma que intentará descentrarle y hacerle dudar para que su atención se centre en aspectos a los que no debe atender (uno de los principales enemigos de todo jugador son sus propios pensamientos de duda sobre su capacidad, pensamientos que, como ya veremos en el apartado correspondiente, tienen una mayor probabilidad de aparecer si la situación se evalúa como amenazante).

Respecto al segundo, es esencial comprender sus connotaciones diferenciales respecto al primero: una cosa es estar concentrados en un momento concreto y otra diferente (aunque pueden y es deseable que se den a la vez) es ser capaz de mantener esa concentración durante un periodo de tiempo prolongado. Si aplicamos esta línea argumental al ejemplo del fútbol, el tiempo de juego propicia, debido a su larga duración y a que el jugador no tiene por qué estar participando de forma continua en todas las acciones del equipo, oportunidades  para desviar la atención y dejar que la tarea y el momento del partido sean lo que ocupe la mente del futbolista (al contrario de lo que sucede en otros deportes, como por ejemplo en el baloncesto o el fútbol-sala, en los que las acciones son muy rápidas y el jugador se encuentra más fácilmente implicado en el juego -de ahí que sean  deportes positivos para entrenar la capacidad de mantenimiento de la atención en el juego durante un tiempo relativamente largo-). 

Por otro lado, debemos de considerar el número de ocasiones en las que el juego se ve interrumpido y la duración de éstas. No resulta extraño pensar que un deportista debe poseer una elevada capacidad de concentración para que sepa responder en todo momento a las demandas del partido. Un ejemplo muy claro en este sentido es la demarcación del portero, puesto que sus características básicas le obligan a intervenir en ocasiones puntuales pero a manifestar una elevada eficacia y eficiencia, de modo que un portero que posea unas grandes condiciones técnicas, pero que no sea capaz de responder acertadamente ante las acciones esporádicas del contrario (que en algunos partidos que se disputan contra rivales inferiores pueden ser un par o tres a lo sumo), será un portero incompleto y totalmente prescindible. Lo mismo ocurriría con cada uno de los puestos de juego, ya que su especificidad es tan importante que nos exige realizar un pequeño análisis individual de cada uno de ellos de manera que se defina correctamente el tipo esencial de concentración que se debe poseer y, en consecuencia, cómo debe enfocarse su evaluación y su posterior entrenamiento.
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Gráfica 9.1. La capacidad para mantener la concentración en momentos como éste, en el que el equipo ha encajado un gol, resulta necesaria en el fútbol de competición.

9.2. Hacia un modelo trabajo de la concentración en el deporte


A continuación se presenta el modelo teórico y organizativo del cual partimos y en el que iremos profundizando según se avance en este capítulo:










Gráfica 9.2. Principales variables que se encuentran relacionadas con la concentración. 


Como se puede ver en este modelo, la concentración puede entenderse como la variable más directamente observable de una serie de aspectos psicológicos que se pueden encontrar en su base y que pueden explicar los déficit que se encuentren en los jugadores e incluso en el equipo.


Por un lado, dentro de las variables que engloban el factor conocimiento del juego, profundizaremos en los tres mecanismos necesarios de la ejecución motriz  y nos detendremos brevemente a considerar porqué son importantes, destacando la asociación que hasta hace poco tiempo se hacía del entrenamiento en concentración con la mejora en el dominio de los focos de atención y en la rapidez de su cambio. Esta vinculación  se encuentra precisamente enmarcada dentro de ese primer nivel del conocimiento del juego, es decir, en el nivel del dominio perceptivo más elemental y que hunde sus raíces en el mecanismo posterior de toma de decisiones, en donde la complejidad táctica es su componente más definitorio.

A partir de aquí se pasa, en última instancia, a saber responder de un modo óptimo ante acciones del juego que exigen de un dominio técnico importante, en donde la ejecución de la acción también tiene mucho que ver con lo concentrado que se encuentre el jugador y, lo que es más importante, la bidireccionalidad de estas relaciones, es decir, que si un jugador no domina bien estos principios del juego tiene más probabilidades de perder la concentración y, al mismo tiempo, si no se está concentrado en el juego, la percepción, la toma de decisiones y la ejecución de las acciones empeoran de un modo considerable.


En segundo lugar, el dominio del nivel de activación, como veremos en el siguiente capítulo, va a permitir que el jugador esté más concentrado durante el partido que si no sabe cómo controlarlo. Así, está experimentalmente comprobado que si existe un nivel elevado de activación, el foco de atención se estrecha y viceversa, lo que demuestra la importancia de realizar un análisis integral del comportamiento deportivo más que uno particular.


El tercero de los aspectos, por su parte, se centra en la relación existente entre la concentración y la resistencia física y mental que se experimenta en el partido. Este factor consideramos que posee una vital importancia porque es una de las variables que mejor podemos manipular a la hora de trabajar y entrenar la concentración con el jugador de fútbol. Todo jugador que sea capaz de mantener un nivel de rendimiento adecuado en condiciones de fatiga física y mental, será un jugador con mayores probabilidades de llegar lo más arriba posible en su carrera deportiva.


El cuarto de los aspectos, sobre el que tampoco nos detendremos demasiado porque ya se le dedica un capítulo por entero, es el de la motivación como variable determinante del nivel de concentración que posean los jugadores. La motivación, al igual que ocurre con el resto de las variables de este modelo, tiene una enorme capacidad de influencia sobre cualquiera de los aspectos recogidos en este modelo, de manera que hay que saber vertebrar perfectamente el entrenamiento para que se mantenga siempre en un nivel lo más óptimo que sea posible.


El quinto aspecto, la autoconfianza, podría definirse como la necesidad que tiene un jugador de sentirse capacitado para responder ante las demandas que un partido de fútbol le generan. En este sentido, es lógico que en algunos partidos que son aparentemente muy importantes y que poseen una trascendencia esencial, haya jugadores que no manifiesten un buen rendimiento ni una buena capacidad de concentración mientras que, en otros partidos en donde los rivales son “teóricamente asequibles”, la concentración es adecuada y el rendimiento óptimo.


La sexta de las variables a considerar son los factores externos que condicionan y en parte regulan la actividad del jugador. Este modelo se debe analizar como un sistema condicionado por las características situacionales a las que se enfrenta el jugador y, por lo mismo, un modelo abierto en el que las condiciones del medio pueden tener un papel importante en la concentración de los jugadores. El análisis de este tipo de condiciones, así como su posible anticipación deben facilitar que el rendimiento de los jugadores mejore notablemente.


El sétimo de los factores se refiere a la importancia que tiene la especificidad del puesto de juego que ocupe cada jugador para ser capaces de analizar las demandas a las que se enfrenta, de manera que un análisis que no considere esta variable puede considerarse, al menos en ciertos aspectos, “cojo”.


El último de los factores es el que se refiere al estado emocional del jugador que puede interferir de manera evidente en su concentración posterior y, por lo mismo, en su rendimiento. Un jugador que acabe de sufrir la pérdida de un ser querido, tiene más probabilidades de perder la concentración que aquél que se encuentra motivado para el partido y que tiene emociones positivas. El control y dominio de las emociones constituye también una nueva vía de trabajo y entrenamiento para la psicología del deporte que, como señalaba José Abando en el último Congreso Internacional de Fútbol celebrado en Salamanca con motivo de su capitalidad cultural europea, es uno de los campos abiertos más interesantes para profundizar en la actualidad y del que aún no sabemos con certeza que se puede esperar en el terreno deportivo.

9.3. Análisis de las variables esenciales del modelo propuesto. 


Antes de comenzar a destacar cada uno de estos factores, consideramos que resulta pertinente hacer una mención especial a la interrelación que existe entre todos ellos y que viene identificada por el doble sentido de las flechas que les unen. La importancia de este aspecto radica en que no puede comprenderse la concentración sin hacer un análisis pormenorizado de cada uno de los factores y del peso que, en una situación concreta, tiene cada uno de ellos para explicar el resultado final que se ha obtenido. 

Así, podremos afirmar, por ejemplo, que un jugador ha perdido la concentración esencialmente porque no estaba motivado para afrontar el partido, que esto, a su vez, le ha provocado que su nivel de activación fisiológica y cognitiva sea baja, propiciando un bajo rendimiento. Este rendimiento, según pasaban los minutos y se acumulaba el esfuerzo físico, iba descendiendo cada vez más con la consecuencia evidente de que el entrenador le exige que dé más de sí y le amenace con perder la titularidad en el equipo. Esta cadena, a su vez, continua provocando un déficit en la capacidad para controlar las emociones, que desemboca en pensamientos negativos y en un paso repentino de un aparente pasotismo a una serie de acciones muy impulsivas que genera, al mismo tiempo, que no se procese la información pertinente y que en acciones complejas del juego el jugador se vea desbordado una y otra vez por los contrarios con la consiguiente pérdida de la autoconfianza.

9.3.1. El conocimiento del juego y su relación con la concentración: los mecanismos de la acción motriz.

Desde un punto de vista práctico, los deportistas deben conocer la existencia de distintos estilos atencionales que ponen en conexión los diferentes focos de atención y las distintas situaciones de ejecución. Esta diferenciación es importante porque cuando hablamos de atención nos estamos refiriendo, en realidad, a varios niveles en los que puede manifestarse, de manera que distinguirlos es absolutamente necesario debido a que un jugador puede dominar adecuadamente uno de estos estilos, pero tener más dificultades en dominar los demás.


Nideffer (1976) definió cuatro estilos o tipos atencionales basados en una clasificación referida a dos dimensiones: la amplitud y la dirección. La amplitud se refiere a la cantidad de información a la que debe prestar atención el deportista en un momento determinado; es reducida cuando presta atención a un número limitado de estímulos y amplia cuando la presta a un gran número. Por otro lado, la dirección se refiere a la capacidad para dirigir la atención hacia objetos externos al propio deportista (atención externa) o para dirigirla hacia sí mismo (atención interna).


De la combinación de las dos dimensiones y de sus posteriores divisiones resultan cuatro estilos diferentes de concentración, que se corresponden a los cuatro modos principales de focalizar la atención:

· Atención amplia-externa. Se produce  cuando el jugador centra su atención en un importante número de estímulos y en estímulos fuera de él mismo. Se corresponde, sobre todo, con situaciones de evaluación, es decir, es la adecuada para reaccionar a las situaciones rápidamente cambiantes del juego. Es el tipo de atención que se requiere, por ejemplo, cuando un jugador trata de recuperar su posición tras una pérdida de balón y debe analizar, aunque sea de manera superficial y rápida, la colocación de los compañeros y de los contrarios y, en especial, la del contrario que posea el balón. 

· Atención amplia-interna. El deportista se fija en su estado físico o mental. Es el tipo de atención adecuado para analizar y planificar mentalmente una estrategia de juego ante una situación dada. 

· Atención estrecha-externa. El deportista focaliza su atención en un estímulo concreto del entorno (por ejemplo en la escuadra derecha en el lanzamiento de una falta). En el ejemplo anterior del jugador que recupera su posición, en un momento concreto de su carrera, si el balón sale de la bota del contrario dando un pase en profundidad, su atención deberá dirigirse a la posible trayectoria del balón para ser capaz de anticiparse y de recuperarlo para su equipo.

· Atención estrecha-interna. Se produce cuando el deportista dirige la atención sobre sí mismo. Es la adecuada para prepararse para ejecutar una acción mediante el repaso mental o para examinar el nivel de tensión. La mente del jugador está centrada en algún pensamiento o estrategia concreta. Este tipo de foco atencional es el que con frecuencia menos dominan los jugadores y el que más suele llegar a afectarles debido a que no se fijan en los datos externos y se dejan llevar por los pensamientos internos que, por su gran importancia (pensemos, por ejemplo, en un grave error ofensivo en el último minuto de juego de la primera parte o en una oportunidad desaprovechada cuando el entrenador ha ofrecida una oportunidad de ser titular después de varios partidos sin jugar), pueden descentrar totalmente al jugador y disminuir gravemente su rendimiento.

A continuación presentamos una tabla en la que se explicitan algunos ejemplos para cada uno de los focos atencionales para comenzar a destacar, a continuación, la importancia de cada uno de los mecanismos y su relación con el entrenamiento de la concentración.

	
	EXTERNA


	INTERNA

	
AMPLIA
	Cada vez que el jugador decide enviar el balón a algún otro compañero y debe escoger la mejor opción posible para sacar el mayor beneficio de esa situación.


	Cuando el jugador, en un periodo de descanso o de interrupción prolongada del juego, trata de centrarse en sus sensaciones corporales.



	ESTRECHA
	En una situación de uno contra uno ofensivo en la que el jugador busca desbordar al defensor en función de sus características de juego.
	Cada vez que un jugador siente molestias o tensión en una parte de su cuerpo e intenta cerrar los ojos y relajarse empleando una técnica como la relajación mente - cuerpo de Schultz.




Gráfica 9.3: Ejemplos de cada uno de los focos atencionales.

	
	EXTERNA


	INTERNA

	AMPLIA
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Uno de los aspectos más importantes de la atención en el fútbol es la capacidad de percibir una buena amplitud del campo visual.
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Un desplazamiento es un buen momento para analizar las sensaciones que se tienen para afrontar el partido.

	ESTRECHA
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Resulta esencial que el portero en los saques de esquina focalice su atención en el balón y esté entrenado para superar los contactos que se producen en este tipo de acciones.
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Es importante que el jugador centre su atención en algún pensamiento puntual o en su misión táctica en el partido para que salga concentrado.


Gráfica 9.4. Ejemplos en imágenes de la importancia que posee el dominio de cada uno de los focos de atención para el futbolista.

9.3.1.1. Fases en el procesamiento de la acción motriz

Para poder estructurar el trabajo en concentración, un aspecto que nos parece de vital importancia es el que alude a las características básicas del control motor que se ponen en funcionamiento cuando se realiza una acción y que proyecta las habilidades que domina el jugador para ponerlas al servicio de la táctica del propio juego. En este apartado, por lo tanto, vamos a profundizar brevemente en las características de los mecanismos de ejecución motriz y en las fases que se encuentran implicadas en el momento de la acción, de manera que este análisis sirva como punto de partida para una mejor comprensión de los procesos de control de la atención y de la concentración. Del conjunto de definiciones clásicas sobre las fases de la acción motriz vamos a nombrar la de Schmidt (1982) porque concibe la sucesión de una serie de estadios que supone el procesamiento activo de la información. Esta secuencia de fases sucesivas sería la siguiente:

1. Estadio de identificación del estímulo. Incluye los siguientes aspectos:

1.1. Reconocimiento de estímulos y extracción de los rasgos más característicos.

1.2. Abstracción basada en los conocimientos que se poseen de situaciones anteriores.

2. Estadio de selección de la respuesta. Se elige lo que debe hacerse (implica, aunque sea de forma implícita, al mecanismo de toma de decisiones).

3. Estadio de programación de la respuesta. El jugador responde ante la demanda del medio en función de la información que ha manejado en las etapas anteriores del procesamiento de la información.

Ya en 1988, Famose y Durand realizaron su propuesta descrita como una sucesión de etapas que se repiten de forma cíclica y que serían las siguientes:

1ª) Percepción por parte del alumno (en nuestro caso jugador) de lo que se debe realizar.

2ª) Captación de los elementos más importantes del ejercicio.

3ª) Elaboración "grosera" del comportamiento motor.

4ª) Realización de la respuesta.

5ª) Conocimiento de los resultados.

6ª) Elaboración  del siguiente intento.

7ª) Realización del siguiente ensayo.

8ª) Se repite el proceso descrito.

Rigard (1990) nos presentará posteriormente su modelo en fases, que comprenden desde una etapa cognitiva inicial que incluye la comprensión de la tarea y el tratamiento de la información pertinente, hasta una etapa mnemónica posterior a una primera ejecución de la habilidad, donde se reproduce el movimiento, fortaleciéndolo con la práctica y creando engramas interiorizados que permiten la liberación paulatina de los recursos atencionales.

9.3.1.2. Mecanismos y procesos cognitivos desde la perspectiva del aprendizaje motor.
A partir del nacimiento de las ciencias del deporte, se ha producido un cambio paulatino desde la consideración de la actividad motriz como un conjunto de coordinaciones musculares que se aprenden por la práctica, hasta la inclusión de los mecanismos y procesos cognitivos como reguladores del proceso de adquisición de las habilidades deportivas.

Los principales mecanismos que se mencionan en la perspectiva motriz, son los siguientes:

a. Mecanismo sensoperceptivo. Se relaciona con la detección de estímulos, la comparación de las informaciones recibidas con las que permanecen almacenadas en la memoria, con la selección de información -atención selectiva- y con la interpretación y anticipación de las acciones.

Cuando una persona se enfrenta a un problema del tipo que nos ocupa en el fútbol, el mecanismo sensorial perceptivo es el que permite la relación sujeto- entorno, lo que constituye una especie de “primera puerta” necesaria para entrar en la “casa” del aprendizaje motor.

Su referencia biológica y neurológica se sitúa, según Sage (1977), entre la información reticular y el córtex, el tálamo y las áreas de proyección primaria y asociativas de manera que se cubre el proceso de atención e interpretación de la información.

b. Mecanismo de toma de decisiones. Del mecanismo senso-perceptivo llega la información organizada y estructurada, para que sea el mecanismo de toma de decisiones el que se encargue de comparar la situación que se presenta en un momento concreto, con la que se desea alcanzar, de manera que se selecciona uno de entre los múltiples grados de libertad que implica la acción que realiza el organismo(Bernstein, 1967).

Una vez seleccionado el plan de acción, la información se traslada al mecanismo generador del movimiento y a la memoria a largo plazo, quedando progresivamente consolidado todo el proceso.

Merece la pena destacar cómo el proceso de toma de decisiones se concibe como un manejo de información que implica su transformación, retomando algunos de los principales conceptos constructivistas que ya de han establecido en capítulos anteriores.

c. Mecanismo generador del movimiento. Al igual que ocurría en la Teoría de Esquemas de Schmidt (1975), se destaca el papel que tiene el Programa Motor General y el Esquema Motor de Respuestas como especificador del primero y que permite flexibilizar la respuesta en cuanto a la trayectoria, velocidad y fuerza de la misma. En Glencross (1979), se describe la secuencia que debe tener una respuesta motriz:

1º) El aprendiz discrimina y selecciona de su memoria las unidades de respuesta que constituirán el movimiento.

2º) Organiza las unidades en un orden o secuencia particular.

3º)  Las estructura temporalmente en el interior de la secuencia.

4º) Especifica cada una de las unidades así como la respuesta global, en términos de fuerza física.

5º) Calcula la coincidencia de la respuesta global con un acontecimiento u objeto externo.

6º) Selecciona las respuestas alternativas posibles.

7º) Controla el desarrollo de la acción.

Un aspecto importante es que no sólo se envían referencias a los grupos musculares, sino también a la zona sensorial del cerebro para que pueda anticipar las consecuencias de la acción (Ruiz, 1994). De esta situación real a la deseada se produce la comparación y la toma de conciencia necesaria para regular el proceso de aprendizaje.

d. Mecanismo de control y regulación. Cada una de las informaciones que se producen como feedbacks procedentes de los movimientos, permiten que el organismo pueda controlar sus propias acciones, reequilibrando y ajustando al programa motor para los ensayos próximos.

Por lo tanto, a modo de conclusión podemos afirmar que muchas de las aportaciones ofrecidas por el ámbito del aprendizaje motor son consecuencia de nociones establecidas anteriormente en el terreno psicológico, aunque no se limiten a copiar conceptos, sino que la realidad deportiva exige un esfuerzo de adaptación de ese material a un ámbito de conocimiento tan específico como es el deportivo.

De los estudios e investigaciones actuales, deben extraerse las conclusiones necesarias que permitan discernir la importancia de los procesos cognitivos superiores y el papel que el tratamiento de la información desempeña en el aprendizaje de habilidades.

9.3.1.3. Fases en el procesamiento de la acción motriz

El interés por relacionar la concentración y los mecanismos de acción motriz es porque, hasta el momento, cuando se ha abordado el entrenamiento psicológico aplicado al deporte se han obviado aspectos muy relevantes que se encuentran interrelacionados con las variables psicológicas que intervienen uno de los cuales, sin duda, son estos mecanismos. Cuando un jugador de fútbol se enfrenta a una tarea motriz que debe resolver (podemos considerarla, en consecuencia, como un problema motriz), la capacidad de atención puede verse influida no tanto por variables psicológicas del tipo que hemos mencionado con anterioridad, sino que es posible que nos enfrentemos a un problema que sea consecuencia directa del uso o dominio inadecuado de cada uno de los mecanismos implicados en la acción motriz. 



El objetivo de optimizar el rendimiento deportivo a partir del entrenamiento técnico que se realiza con los deportistas a lo largo de sesiones semanales en las que se ejecutan múltiples ejercicios y repeticiones, provoca que en niveles elevados de competencia motriz se necesite recurrir al concepto de eficacia en cuanto a la relación que se establece entre los costes empleados y el beneficio obtenido. En concreto, el tiempo de que se dispone para el trabajo técnico en estos niveles, debe estar aprovechado al máximo, lo que obliga al entrenador a preparar concienzudamente el entrenamiento en función, entre otros aspectos, de las variables que intervienen en el juego. 

Lo que tratamos de señalar no es más que la importancia que posee el conocimiento de estos aspectos para poder explicar de manera racional y coherente la causa del déficit atencional que le atribuimos al deportista cuando, en realidad, puede estar enmascarada una carencia de comprensión sobre las variables a las que debe atender y sobre las decisiones que debe tomar.

En este sentido, como veremos posteriormente con los ejemplos que se muestran, el volumen total de trabajo que se realiza en el fútbol actual y su comparación con el énfasis que se pone en la mejora consciente de estos mecanismos es tan deficitaria que resulta comprensible que nos encontremos con jugadores cuyo verdadero problema radique en la ausencia de comprensión del propio juego, nivel que, llevado a la máxima competición, se hace todavía más evidente por la rapidez que lo caracteriza y por la necesidad de tomar decisiones rápidas en espacios muy cortos. 

Por lo tanto,  cuando hacemos referencia a estos mecanismos, adquiere un especial interés la investigación esencialmente positivista que se realiza acerca de cómo procesa el ser humano -en este caso los jugadores- la información que el entrenador le ofrece y que él mismo posee para utilizarla de la forma más “económica” posible en el aprendizaje de la destreza que se haya trabajado. De esta manera, parece lógico pensar que el análisis de los errores que se pueden producir en el entrenamiento deportivo debe traducirse en una mejora posterior del rendimiento (puesto que esta evaluación incide decisivamente en la posibilidad fáctica de modificar aquellos parámetros que se hayan realizado de manera incorrecta), mejora que también redundará, cuando se observe la ejecución desde un punto de vista externo, en una evidente mejoría en la capacidad de concentración del jugador.

El análisis de estos errores de procesamiento exige un conocimiento previo profundo sobre el funcionamiento cognitivo humano debido a que manifestaciones similares externas pueden poseer un núcleo causal diferente como generador del problema. La clasificación que proponemos para este análisis se basa en los tres mecanismos de ejecución motriz que hemos tratado en el apartado anterior: el perceptivo, el de toma de decisiones y el de ejecución. Entendiendo que el error o fallo puede producirse en cualquiera de ellos, la clasificación que proponemos se presenta a continuación:

a. Respecto al mecanismo perceptivo. 

a.1. Pueden producirse errores por no tener en cuenta todos los elementos espaciales que proporciona el entorno. En un entrenamiento podrían ser los conos de referencia y las marcas que se utilizan para el trabajo técnico específico y para el trabajo táctico. Algunos ejemplos reales que podemos señalar y que han sido extraídos de nuestro trabajo con juveniles de élite serían los siguientes:

· Al comenzar el ejercicio de conducción estaba delante de los conos. Creo que es porque estaba demasiado centrado en lo que tenía que hacer después (jugador 1).

· Lancé la falta más esquinado de lo que quería Luis y me salió muy desviado (el golpeo) porque no miré donde estaba la pica (jugador 2).

· Me dieron el pase diagonal y cogí el balón antes de que pasara del cono porque pensaba en hacer rápido el control orientado (jugador 3).

a.2. Pueden producirse errores por no prestar atención a la información sensorial externa, ya sea ésta esencialmente auditiva o visual. Ejemplos:

· En el ejercicio de desmarques de apoyo y de ruptura
, "Capi" dijo mi nombre y no hice el desmarque que tenía que hacer porque no le presté atención cuando lo decía (jugador 1).

· Cuando tenía que rellenar el autorregistro de activación y lo hice pensando que era de visualización. No sé, creo que estaba pensando en la visualización porque es lo que acabábamos de entrenar (jugador 2).

· Para hacer el giro usé el empeine exterior en vez del interior y me quitaron el balón
. No me di cuenta de que el giro era hacia la izquierda (jugador 3).

a.3. Errores por no prestar atención a los estímulos relevantes para ejecutar la acción. Ejemplos:

· No me di cuenta del movimiento que hizo José, si lo hubiera visto le hubiera “pegado” el pase. (jugador 1).

· Al comenzar el ejercicio Luis (el entrenador) me lanzó el balón a la altura del pecho y yo lo cogí con las manos porque estaba más pendiente de mi marca y me sorprendió (jugador 2).

· Felipe me desbordó porque yo estaba pensando en que mi cobertura estuviera colocada, la verdad es que me "pilló frío" (jugador 3).

b. Respecto al mecanismo de toma de decisiones:
b.1. Errores por seleccionar una respuesta menos coherente con la consecución eficiente del objetivo, mientras existen otras posibles respuestas que el sujeto conoce y que posee en su repertorio. Ejemplos:

· Despejé un balón que me venía a la cintura con el pie y se me fue. Debería haberme colocado para despejar en "plancha" (jugador 1).

· Golpeé al balón con el empeine interior y eché el cuerpo demasiado para atrás, tenía que haberle metido el empeine frontal mucho más seco y controlar el cuerpo
 (jugador 2).

· En vez de amortiguar el balón, quise "plantarlo" abajo y se me fue (jugador 3).

b.2. Errores debidos a la sobrecarga de elementos que hay que tener en cuenta para la realización de la acción. Ejemplos:

· No di bien el pase porque iba muy rápido, no podía pensar y estaba rodeado por todos los lados; encima tenía que pasarlo en dos toques (jugador 1).

· Hice un desmarque frontal en vez de diagonal porque no me di cuenta de quién acababa de recibir el balón ni de su posición (jugador 2).

· Para hacer el ejercicio de coordinación las primeras veces me saltaba un cono. Porque había un montón de cosas y porque en carrera no pensabas que te lo saltabas (jugador 3).

c. Respecto al mecanismo de ejecución:
c.1. Errores por las exigencias de velocidad y precisión conjuntas que requiere la acción. Ejemplos:

· Di mal el pase porque no me dio tiempo a ver que estaba Mario detrás, sólo pensé en que debía darlo en dos toques y en los contrarios que veía (jugador 1).

· Aun me confundo un poco cuando creo espacios libres y tengo que pensar en cómo arrastrar al defensor conmigo, las fintas y todo eso porque muchas veces lo hago un poco a destiempo (jugador 2).

· Lancé tres balones seguidos desviados porque tenía que lanzar los veinte muy rápido y no me daba tiempo a colocarme como yo quería, no me fijaba (jugador 3).
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Gráfica 9.5. La concentración debe trabajarse en condiciones técnicas que supongan complicaciones a los jugadores para motivar que se puedan alcanzar los mejores resultados posibles en cuanto al rendimiento se refiere.

9.3.1.4. Repercusión de los mecanismos de ejecución motriz para la mejora de la concentración en el proceso de aprendizaje técnico-táctico.


A lo largo del proceso de aprendizaje de una nueva técnica, el jugador puede cometer errores que, como acabamos de ver, son de distinta naturaleza y que pueden y deben servirle como información para mejorar en sus ejecuciones posteriores ante tareas similares. Cuando hacemos referencia a estos fallos, algunos conceptos sobre los que no nos habíamos detenido hasta el momento como son los de feedback intrínseco y extrínseco, adquieren una dimensión especial, puesto que permitirán, junto con otras variables que deben tenerse en cuenta, la toma de conciencia de las causas que han producido la ejecución incorrecta (al menos de una parte).


Una vez que hemos establecido un primer punto de referencia remarcando la importancia del feedback en la mejora del rendimiento, debemos plantear si su dimensión intrínseca es suficiente por sí sola para producir la confrontación de esquemas y su reconstrucción en planos superiores de conocimiento, acomodando la acción a la representación que la subyace. Parece obvio que la respuesta es que no, y que el papel de los expertos, en este caso los entrenadores, en la asesoría técnica especializada es absolutamente imprescindible si es que hablamos de alto rendimiento deportivo. En este sentido, resulta muy evidente que achacar los errores en la ejecución motriz a la falta de concentración de un jugador resulta muy sencillo, cuando la realidad de múltiples situaciones ocultan que el error ha comenzado por la ausencia de toma de conciencia de la propia acción, toma de conciencia que debe fomentar el entrenador.


Como paso previo a poder dar un feedback extrínseco y/o suplementario, que es el que proporciona en primera instancia el técnico, es necesario establecer en qué aspectos concretos de la acción se han producido los errores, en qué momento y bajo qué causas. Este tipo de análisis es el que hemos tratado de realizar con los ejemplos anteriores, donde la categorización de los errores más habituales que cometen los deportistas a lo largo de las sesiones de entrenamiento supone el punto de arranque dentro del proceso de análisis que puede extrapolarse, y de hecho debe hacerse así, al terreno competitivo y de los partidos disputados.


No debemos olvidar que la función primaria del feedback consiste en proveer al deportista de la información necesaria acerca de su propia actuación, de manera que pueda mejorarla reduciendo al mínimo posible sus errores y optimizando su rendimiento de cara a la consecución de los objetivos propuestos. El conocimiento de estos errores también resulta de especial utilidad para el entrenador, que será el encargado de enseñar los aspectos de mejora que resulten oportunos para el deportista, identificando, como profesional de la materia, el momento en el que se produjo el fallo y a qué mecanismos afecta (al perceptivo, al de toma de decisiones, al de ejecución o a las diferentes combinaciones que pueden surgir entre ellos).


Un aspecto que puede resultar evidente, pero que merece la pena resaltar de nuevo, es la necesidad de que los entrenadores dominen perfectamente los conocimientos que la ejecución técnica requiere y que la situación táctica implica, puesto que le permitirán modelar y colaborar de manera más acertada en el proceso de enseñanza-aprendizaje.


Si nos centramos ahora en el deporte concreto sobre el que hemos trabajado, el fútbol, podemos observar con claridad como las exigencias de ejecución relativas al mecanismo de percepción son bastante grandes porque el jugador debe anticipar en todo momento los movimientos ofensivos y defensivos que tiene que realizar para maximizar sus capacidades (ya sean técnicas, tácticas o físicas), y lo hace teniendo en cuenta que debe manejarse entre un conjunto de compañeros que ocupan determinadas posiciones, y un equipo contrario que busca de manera continuada recuperar la posesión del balón para conseguir su objetivo último: el gol. 

Reaccionar de manera adecuada a los diferentes estímulos que le pueden ayudar u obstaculizar en su acción, requiere que a lo largo del proceso de aprendizaje de la técnica exista la figura del entrenador como experto en el análisis de las situaciones a las que se enfrenta en el transcurso de un partido de fútbol. La asesoría de este experto va a permitir establecer una jerarquía de importancia a la hora de enseñar al deportista a prestar atención selectiva a los estímulos que debe tener especialmente en cuenta, filtrando el resto de la información y permitiendo que el sistema actúe de forma rápida y de la forma más económica posible.

Por lo que al mecanismo de toma de decisiones se refiere, está claro que a lo largo de los noventa minutos que dura un partido de fútbol deben tomarse decisiones de diferente naturaleza y repercusión para el resultado final, decisiones que están sujetas a determinadas variables que fluctúan en su orden de importancia y que pueden englobar desde la demarcación que ocupa un determinado jugador en el terreno de juego (y que le capacita para hacer determinadas cosas y no otras), hasta la relevancia de usar un recurso técnico específico en un momento concreto en detrimento del resto. De nuevo, parece importante resaltar el papel y la importancia de la figura del entrenador dentro de todo este marco, puesto que debe dar el feedback y el entrenamiento oportuno al jugador para que aprenda a discriminar de manera eficaz (lo que implica que lo haga correcta y rápidamente) en qué situaciones debe hacer qué movimientos y emplear qué técnicas, y en cuales no.

Si hacemos por último alusión al mecanismo de ejecución, debemos aludir al aspecto técnico en tanto manifestación externa del movimiento que permite traducir el nivel de coordinación neuromuscular que el deportista posee. Esta coordinación se alcanza mediante un entrenamiento adecuado que debe supervisar el entrenador, lo que conduce al análisis de las manifestaciones externas del movimiento, aunque sin duda deberá prestarse un especial cuidado en este punto debido a que las verdaderas causas del fallo en la ejecución motriz pueden subyacer a la manifestación más externa y visible de la técnica.

En resumen, el fútbol es un deporte que posee una gran exigencia en los tres mecanismos mencionados; es decir, es un deporte con un importante componente táctico que necesita de un continuo ajuste perceptivo y motor debido a la variabilidad de situaciones que presenta (al tratarse de un deporte abierto). Este conjunto de exigencias deben ser conocidas por el entrenador para poder de ese modo desarrollar un entrenamiento óptimo, entrenamiento que se encuentra necesariamente afectado por los errores que se producen y que constituyen nuevos puntos de partida para mejorar de manera progresiva y paulatina la ejecución. Un análisis simplista que reduzca las causas de una mala actuación deportiva a la falta de concentración del jugador será un análisis infructuoso que obtendrá pobres resultados a no ser que consiga dar con la etiología del problema y ésta, como hemos visto, puede encontrarse en varios niveles de complejidad, niveles que todo especialista en psicología deportiva debe dominar y conocer para maximizar los frutos de su trabajo.

A continuación se presenta el análisis realizado por Pino (1999) al respecto:
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Tabla 9.6. Variables a las que deben atenderse en el fútbol en función de los tres mecanismos de aprendizaje motor.

9.3.2. Relación entre la concentración y el nivel de activación


Es importante que el cuerpo técnico en general, y el entrenador en concreto, conozcan y comprendan la relación que se establece entre el nivel de activación y la concentración, puesto que de ello depende la importancia que, en parte, concedamos al entrenamiento en la discriminación del nivel óptimo de activación.


Lo que por ahora conocemos y nos demuestran las investigaciones es que todo jugador que se encuentre excesivamente relajado (con su Nivel Óptimo de Activación bajo), amplia su foco atencional demasiado, de manera que atiende a más estímulos de los que realmente le son pertinentes y, por otro lado, todo jugador que se encuentre excesivamente tenso (N.O.A. muy alto), reduce su foco atencional, de manera que no procesa algunos estímulos significativos y relevantes para la acción motriz que tiene que realizar. Una de las consecuencias lógicas y prácticas de estos enunciados es que todo proceso de entrenamiento de la concentración debe estar precedido por un estado óptimo de activación que facilite lo que se pretende asimilar (relación evidente con el tema de aprendizaje motor).


Por las razones que expondremos en el próximo capítulo, cuando hablemos del Nivel Óptimo de Activación (NOA), no debe extrañarnos que un jugador que se encuentre nervioso manifieste, después de que el entrenador le riña desde la banda por haber cometido un error en una acción puntual, errores que en circunstancias normales no cometería porque, como acabamos de mencionar, su foco de atención, a medida que se desvía del nivel óptimo, tiende a estrecharse, por lo que hay estímulos perceptivos que dejan de procesarse y se aumentan significativamente las probabilidades de fallar. 

Del mismo modo, cuando un jugador se siente muy confiado, por ejemplo es titular indiscutible en un elevado número de partidos, esta situación puede provocarle un exceso de relajación y de confianza de modo que, en este tipo de situaciones, procesa una cantidad de información demasiado amplia y también encuentra problemas para seleccionarla con rapidez (característica básica del fútbol que lo diferencia de otros deportes), aumentando la probabilidad de que llegue tarde a los balones y de que se los puedan robar con mayor facilidad (aunque este aspecto se encuentra también claramente influido por la motivación con la que se enfrenta a un partido, variable esencial del rendimiento deportivo y que también ayuda a explicar el nivel de activación que se maneja a lo largo de su desarrollo).


Cualquier entrenador y profesional que desee trabajar y comprender por qué un jugador puede rendir bien en los entrenamientos y no tanto en los partidos, deberá comenzar por evaluar cómo es su dominio del N.O.A. y de qué estrategias dispone para poder manejarlo y manipularlo de la mejor manera posible. Estas cuestiones quedarán abordadas en el capítulo posterior dedicado, exclusivamente, a analizar el papel que tiene el dominio del nivel de activación en el rendimiento máximo de los jugadores.

9.3.3. Relación entre la concentración y la resistencia a la fatiga


Con frecuencia el análisis del rendimiento individual de cada uno de los jugadores correlaciona de forma tal con el tiempo de juego que, a medida que pasan los minutos, parece que este puede ir aumentando hasta que llega una fase, cercana al último tercio del segundo periodo, en la que el rendimiento parece que disminuye de un modo más evidente propiciado, entre otras cosas, por la fatiga física y mental que acumula el jugador. A este dato, se le debe añadir la importancia que en fútbol actual se le concede a la preparación física pero, además, al hecho de que en los últimos veinte minutos de los partidos éstos suelen decidirse. La explicación básica de este hecho la podemos encontrar en que, en los partidos en los que los marcadores están ajustados o nivelados hasta ese momento, se suele tender al desequilibrio de manera que se consiga inclinar la balanza de la victoria hacia el lado propio.


La relación entre nivel de fatiga física y mental y el nivel de concentración puede expresarse como sigue:




+
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        __



    __
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+
Gráfica 9.7. Relación existente entre nivel de fatiga física y el nivel de concentración


Como se aprecia en la figura superior, la hipótesis que manejamos y que es susceptible de ser comprobada por nuevas investigaciones consiste en que, a medida que el nivel de fatiga va aumentando, también el nivel de concentración va disminuyendo de manera progresiva. La consecuencia inmediata que intentamos reproducir en el campo de entrenamiento es muy clara: si somos capaces de hacer que nuestros jugadores se acostumbren a trabajar en condiciones de fatiga física cada vez más elevadas obteniendo buenos niveles de rendimiento y de concentración, estaremos facilitando que en los partidos en los que estos minutos sean decisivos se pueda responder con las ideas lo más claras posibles controlando y dominando los pensamientos negativos que con frecuencia abordan la cabeza de los jugadores que tienen que rendir al máximo en estos minutos finales.


Una de las consideraciones más evidentes de esta filosofía de entrenamiento estriba en que hay que tener mucho cuidado a la hora de distribuir las cargas de trabajo, de manera que el preparador físico y el entrenador deben aconsejar el volumen y la intensidad que se pueden introducir para asegurar el cumplimiento de nuestros objetivos y, al mismo tiempo, impedir que se manifiesten problemas musculares o posibles lesiones derivadas de un mal control de estas dos variables del entrenamiento deportivo.

9.3.4. Relación entre la concentración y la motivación.

Un jugador que no está entrenando ni disputando partidos con un nivel óptimo de motivación es un jugador abocado a rendir muy por debajo de sus posibilidades. Con nivel óptimo de activación, como veremos en el capítulo dedicado a este constructo teórico, se hace referencia al nivel justo y preciso de interés, implicación y esfuerzo que dedica un jugador para conseguir los resultados que espera de su participación en el fútbol. Estos resultados deben situarse, como ya sabemos por las investigaciones realizadas en el ámbito de la psicología social, en el marco no sólo colectivo, sino también en el individual, de manera que un entrenador deberá facilitar que ambos se integren y coordinen para permitir que el jugador pueda obtener sus mejores niveles de rendimiento.

Por otra parte, el jugador que compite con un nivel demasiado alto de motivación, como es el caso de los que comienzan la temporada con la promesa de contar con minutos y, según avanzan las jornadas se percatan de que sus posibilidades son mínimas pese a que su esfuerzo en los entrenamientos sea máximo (indefensión aprendida), es un jugador que tiene bastantes probabilidades de no es capaz de concentrarse porque para él un minuto es un reto al que debe responder y que, muy posiblemente, puede pasar a ser más una amenaza que un desafío, de manera que se facilita la aparición de pensamientos negativos, de ansiedad, de ausencia de control emocional si las cosas no salen como él pensaba y de un largo etcétera de efectos colaterales en los que el aspecto más observable es que no está concentrado dentro del campo. Por otro lado, aquél que posea un nivel demasiado bajo de motivación puede demostrar falta de concentración debida, precisamente, a la ausencia de objetivos y a sentirse que, haga lo que haga, nada funciona como el preveía en un principio. En la alta competición este caso es muy habitual y deberá de tenerse en cuenta cuando se evalúa el rendimiento de los jugadores.
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Gráfica 9.8. Es importante que el jugador se encuentre ilusionado y que disfrute de su participación en el equipo para que sus niveles de concentración puedan ser los adecuados.

9.3.5. Relación entre concentración y autoconfianza

La confianza que un jugador deposita en sus posibilidades debe ser óptima (que no autosuficiente) en todo momento porque, de no ser así, se aumenta la probabilidad de perder la concentración en el momento en el que las expectativas del juego no coincidan con las que se esperaban. En este sentido es en el que señalábamos con anterioridad la necesidad de facilitar que el jugador entre en el terreno de juego con sensaciones positivas y con la máxima confianza en sus posibilidades, por lo que abogamos por integrar el trabajo con balón en el calentamiento de los suplentes una vez que el partido está en marcha.

Cuando un psicólogo del deporte trabaja en un equipo de fútbol, uno de los primeros aspectos de debe comprobar es el nivel de confianza en sí mismos que manifiestan los jugadores, de manera que se trabaje para fortalecerlo en los casos en los que no es el adecuado y, al decir esto, estamos señalando que tan negativo puede ser creer que uno no puede realizar un buen partido, como creerse que el centro y que sin él nada puede hacer el equipo. 

Por otra parte, dentro de cualquier plantilla siempre existen una serie de jugadores sobre los cuáles el resto del equipo depositan una mayor confianza porque suelen responder de un modo adecuado en situaciones complejas. Estos jugadores son francamente positivos en un equipo pero, de la misma manera, no se debe enfatizar demasiado el rol que ejercen porque puede suceder que en algunos momentos haya que prescindir de su presencia y, en esas situaciones, la autoconfianza pasa a ser un fenómeno no sólo de nivel individual sino también colectivo y, si el equipo se mete en dificultades, es probable que encuentre más problemas para salir como consecuencia de la ausencia de esos jugadores “emblemáticos”. 

Un ejemplo claro lo tenemos en el caso del partido inaugural de la selección francesa en el pasado Campeonato del Mundo de Corea y Japón, en donde la ausencia de su jugador estrella Zidane, generó dudas en los momentos en los que se necesitaba levantar el marcador adverso de 0-1 que había conseguido Senegal. Es en este sentido en el que hablamos de la necesidad de no individualizar en exceso la autoconfianza del equipo en jugadores concretos, sino más bien en la filosofía y en el espíritu del trabajo colectivo y del bloque (el día posterior a este partido la prensa francesa e internacional destacó algunos comentarios de varios jugadores de la selección en donde reconocían haber “echado en falta” a Zidane).

A estas alturas se puede intuir perfectamente que el vínculo que se establece entre la concentración y la ausencia de una confianza óptima es tan estrecho que en multitud de ocasiones unos malos resultados deportivos, en donde parece que el jugador no encuentra el sitio en el campo, se pueden explicar precisamente por esta variable. 

Pensemos, por un instante, en Iván Campo, extraordinario defensa central del Real Mallorca que, tras una espléndida carrera deportiva, pasa al Real Madrid y comienza a fraguarse la que para él ha sido, casi con total seguridad, la etapa más negra de su vida como futbolista de élite. Su talento es indiscutible y su calidad fue ampliamente demostrada antes de aterrizar en el Real Madrid, entonces, ¿dónde estaba el problema que parecía ser de concentración en este jugador, puesto que llegaba tarde a los balones, estaba mal colocado en varias ocasiones, etc?. Sin entrar a discutir otras muchas variables que interfirieron en ese momento, resulta evidente que se trata de un jugador que, en un momento concreto de su carrera deportiva y debido en gran parte a la gran presión que acarrea pertenecer a un club de las dimensiones del Real Madrid, fue perdiendo la confianza en sus posibilidades, generando una gran ansiedad y un sinfín de connotaciones negativas que hacían de cada partido una gran prueba que, en la mayoría de las ocasiones y de manera subjetiva, es probable que no superara. Luego, lo que a primera vista puede parecer una falta total de concentración, puede que en el fondo refleje una carencia en el nivel de confianza del futbolista.

9.3.6. Relación entre la concentración y los factores externos

Todas las presiones externas que se encuentran implícitas en el fútbol de competición son susceptibles de ejercer un efecto negativo en la capacidad de concentración del jugador y, por lo mismo, en su rendimiento. Estas presiones pueden abarcar un rango tan amplio como queramos donde tienen cabida desde los padres del jugador que comienza a destacar y que le presionan en todo momento para se haga futbolista de primer nivel en el menor tiempo posible, hasta la presión externa que ejercen los hinchas de los equipos y que han conseguido que varios campos sean considerados como auténticos “fortines” en donde resulta muy complicado obtener la victoria, pasando por la bronca que le echa el entrenador a un jugador después de cometer un grave error en una jugada o también en una dura entrada realizada al comienzo del partido y que le hace augurar al delantero que es posible que caiga lesionado en ese partido si busca la confrontación directa con el defensor. 

Además de detectar los innumerables factores externos que pueden perjudicar la concentración del jugador de un equipo concreto, es labor del psicólogo del deporte el establecer una serie de entrenamientos en donde se habitúe al jugador a trabajar en estas condiciones o en otras similares en donde se pueda aprender a controlar estas presiones sin necesidad de tener que pasar tres años de experiencia competitiva de primer nivel para acabar respondiendo correctamente ante los partidos más comprometidos. En este sentido, si bien es cierto que la experiencia es un grado y que actúa como tratamiento de habituación, la situación ideal es aquella en la que el jugador es capaz de dar el salto a niveles superiores de competición y es capaz de controlar su activación de manera que los factores externos de presión le influyen lo manos posible.

Un ejemplo del entrenamiento que se puede realizar en estos casos es el que se realiza con cascos de música en donde el jugador tiene que actuar escuchando gritos del público, insultos, ánimos, etc.. Este es un buen método de trabajo que hasta el momento se ha utilizado con bastantes garantías de éxito en varios deportes a nivel profesional.
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Gráfica 9.9. En esta foto, aunque tomada de un partido de rugby, queda explícita la importancia de mantener niveles adecuados de concentración aún en las condiciones más extremas.

9.3.7. Los puestos de juego y su influencia en la concentración.


Una variable que nos parece de suma importancia por las repercusiones que posee respecto al tipo de trabajo que se realice es, como ya señalamos en apartados anteriores, la necesidad de establecer un análisis específico de cuáles son las demandas perceptivas, de toma de decisiones y de ejecución que requieren, de manera prioritaria, cada uno de los puestos de juego que componen el equipo. En realidad, este tipo de análisis es necesario porque obliga a extraer toda la información que subyace a un mismo puesto y, en este sentido, nos parece necesario destacar que la toma de conciencia de las variables que intervienen en los principios defensivos y ofensivos del juego está en la base de este tipo de entrenamiento específico. 


Como ya señalamos desde hace tiempo (ver de la Vega, 1999, 2000), facilitar la toma de conciencia de los procesos implicados en el juego supone orientar la atención del jugador hacia los estímulos que resultan pertinentes para, de esta manera, poder facilitar todos sus procesos de atención y de concentración que se pueden producir en el fútbol. Este tipo de labor, como es lógico, funde sus raíces con los principios y las reglas básicas del aprendizaje motor y, por lo tanto, exige de un trabajo multidisciplinar que de salida a las demandas que se establecen en el deporte, máxime si hablamos de la alta competición.


Merece la pena considerar también la importancia que en el entrenamiento de la capacidad atencional tiene la toma de conciencia de todas las variables, situaciones y acciones que un jugador puede encontrase en el desarrollo de un partido de fútbol. En este sentido un trabajo esencial es el de colaborar, mediante el empleo de vídeos y de charlas pertinentes, a mostrar los estímulos principales a los que debe prestar atención el jugador y que ya hemos explicitado en el apartado anterior. 

Si observamos algunos deportes colectivos como el fútbol americano, allí existen especialistas individuales que trabajan con líneas concretas de juego. Algo así, pero en menor escala, se produce cuando en el fútbol nos encontramos con la figura del preparador de porteros, figura que, desde nuestro particular punto de vista, es necesaria pero insuficiente porque los demás puestos de juego también requieren cualidades específicas que necesitan pulirse y trabajarse de manera individual (pese a que las cargas de trabajo colectivo deban ser también elevadas, claro está). Pues bien, este trabajo tan específico que se realiza en Estados Unidos está basado en la importancia y especificidad de los puestos de juego, trabajo que, en España, se realiza desde una perspectiva mucho más molar y es la figura del entrenador la que acumula todo el trabajo.


A la hora de establecer cuál es el proceso de entrenamiento de la concentración que se considera más idóneo se deberá poner un énfasis especial en el tipo de jugadores al que va orientado el trabajo puesto que, al igual que ocurre en la faceta física, técnica y en la táctica, el trabajo especializado por puestos debe suponer un porcentaje significativo del volumen de entrenamiento que se quiera poner en marcha y, aunque éste obliga a menudo a ser globalizado para que participen todos los jugadores, también puede resultar importante llevarlo a un nivel más analítico de manera que se compense el déficit y las carencias con las que llegan algunos de los jugadores (máxime si hablamos de alta competición).


En el siguiente apartado pasamos a enunciar los principios básicos en los que se apoya el trabajo de entrenamiento y de evaluación de la concentración, de modo que se amplifique la visión que hemos presentado y se asienten las bases prácticas del trabajo de campo que venimos apoyando.
9.3.8. Madurez emocional

 
Este último factor, el control emocional del jugador, es un campo todavía virgen en el terreno de la investigación deportiva aplicada al fútbol y que pensamos que puede ofrecer muy buenos resultados aportando información sobre el tipo de trabajo que puede resultar más beneficioso para favorecer la madurez del jugador dentro de su desarrollo personal. 


A nivel de máxima competición está claro que los aspectos que priman son los resultados y que con frecuencia se pasan por alto los factores personales que pueden estar influyendo en el jugador como persona, de manera que se está impidiendo, aun sin saberlo, que su rendimiento sea máximo porque el equilibrio emocional está muy vinculado con éste. Señalar que ambos aspectos están vinculados no quiere decir que la relación sea de causa-efecto, es decir, todos conocemos casos de jugadores impetuosos, algo neuróticos e incluso excéntricos que nos han maravillado con sus jugadas pero son los menos; lo más lógico, como se puede comprobar analizando el perfil psicológico de los jugadores que alcanzan niveles de competición cada vez más elevados, es que emocionalmente posean cierta madurez que, todo sea dicho de paso, cada vez resulta más complicada de obtener porque la edad con la que se está accediendo al fútbol profesional es cada vez más corta y ya encontramos jugadores profesionales con apenas diecisiete años de edad recién cumplidos. 


Conseguir forjar personalidades autónomas, con capacidad propia de decisión, libres ante las presiones externas y con un equilibrio capaz de calibrar lo que en definitiva es un juego, son retos complejos que deben obtenerse y que deberían garantizarse en los clubes de fútbol actuales para que, entre otros factores, se consiguiera un rendimiento óptimo de cada uno de los componentes de la plantilla que, con demasiada frecuencia, pueden llegarse a sentir como objetos más que como personas por lo deshumanizado de este deporte.

9.4. Principios básicos de la evaluación de la concentración en el campo. 

9.4.1. Metodología de trabajo


Para poder realizar un entrenamiento psicológico sobre la capacidad de concentración de los jugadores, es necesario que previamente hayamos evaluado cómo se encuentra cada jugador en el dominio de cada uno de los aspectos que componen la concentración y, del mismo modo, hayamos podido analizar a qué tipo de estímulos y variables debe enfrentarse el jugador de fútbol puesto que, como ya hemos señalado, éstas son las que definen y determinan el tipo de atención que se esté poniendo en juego. En Uriondo (1997), encontramos el siguiente análisis de las variables que deben tenerse en consideración cuando se plantean situaciones de mejora de la visión de juego en el futbolista, que son las variables que poseen una mayor incidencia en el rendimiento inmediato alcanzado por el jugador por la naturaleza táctica de los deportes abiertos:

	
	VARIABLES
	GRADOS

	EXIGENCIA VISUAL
	- Ángulo de visión.

- Nº de estímulos

- Claridad del estímulo

- Tipo de estímulo
	- 0º, 45º, 90º, º80º

- 1, 2, 3...7...

- difuso...claro

- Específico..., no específico

	EXIGENCIA TÁCTICA
	- Posibilidades de acción

· número

· otros medios

- Complejidad táctica

· individual

· colectiva básica

(2-3 jugadores)

(5-6 jugadores)

- colectiva compleja


	- 2...4...6 pases 

- posibles

- pase, chut o regate

- regate a derecha o izquierda

- pared

- provoca fuera de juego

- crear espacios

- actuar según sistema de juego

	EXIGENCIA FÍSICA
	- Esfuerzo-recuperación

- Velocidad en acciones

- Espacios a recorrer

- Intensidad en la lucha
	- 15º, 30º, 1´, 2´...

- alta, media, baja

- 10m...30m...60m

- alta, media, baja

	EXIGENCIA TÉCNICA
	- Superficie de contacto

- Lateralidad pierna

- Distancias pase-chut

- Distancias de recepción

- Trayectorias del balón

- Veocidad del balón

- Velocidad del ejecutor

- Enlaces pre-post
	- Interior...cabeza

- Derecha...izquierda

- 2m...4m...15m...30m...

- 1m...6m...10m...40m...

- raso, parabólica

- alta, media, baja

- alta, media, baja

- recepción-chut

  recepción-pase-corre

	GRADO DE OPOSICIÓN
	· relación atacantes - defensas

· amplitud del espacio de juego


Gráfica 9.11. Relación existente entre las diferentes variables implicadas en el fútbol y sus diferentes variantes y niveles de dificultad. 

Cada una de estas variables y de grados de dificultad que implican pueden estar en la base de los ejercicios que planteemos para la evaluación, la mejora y el entrenamiento de los focos de atención externos, ya sean amplios o estrechos.

El éxito de la evaluación y del entrenamiento atencional que realicemos estará en función del escalonamiento que establezcamos sobre las situaciones del juego y su nivel progresivo de dificultad, nivel que, como vemos en el cuadro, podemos establecerlo fácilmente con la ayuda y la colaboración del entrenador. Así por ejemplo en el entrenamiento del foco externo-amplio comenzaremos por pocos estímulos muy llamativos y por poca movilidad de los mismos, pasando a utilizar estímulos cada vez más similares a los del propio juego con los movimientos y acciones características del mismo.


Por otra parte, en el caso de los focos internos el trabajo es también importante pero el entrenamiento debería orientarse, básicamente, a los espacios de recuperación que pueden producirse en un partido y que, como mencionamos en el apartado del análisis funcional del fútbol, suele ocupar un tiempo comprendido entre los 15 y los 20 segundos. 

Acotemos ahora el problema del mantenimiento de la atención en determinar cuáles son los aspectos que pueden provocar que un jugador se distraiga y salga del partido viendo comprometido su rendimiento. Los pasos a seguir en esta dimensión del control temporal de la atención estarían en función de su origen. Si éste se encuentra en la falta de hábito, deberíamos estudiar y analizar bajo qué condiciones entrena el jugador porque si sólo se le exige una concentración mantenida durante poco tiempo, es esperable entonces que en el momento de la competición también lo haga (lo que se entrena se refleja en las competiciones). 

En este caso podría proponerse un aumento constante de la concentración prolongada y de forma encadenada, de manera que se llegase a los tiempos medios establecidos en los estudios que realizan análisis funcionales del tiempo de juego y de participación en los futbolistas (tiempos que se encuentran también distribuidos en mayor o en menor medida en función del puesto de juego que se ocupa). Para evaluar este aspecto es necesario la elaboración de ejercicios de larga duración que sean monótonos de modo que se compruebe hasta que punto el jugador es capaz de mantener niveles elevados de rendimiento y analizar cuándo comienza a distraerse. Si la tarea, además, no posee un atractivo para el jugador y éste la realiza correctamente, es esperable que cuando dispute un partido también posea una mayor capacidad para no descentrarse fácilmente (aludiendo simplemente a la dimensión temporal).

Si el problema fuese de intermitencia, es decir, que un jugador un partido está muy concentrado durante el tiempo preciso y en otros partidos está "fuera", entonces tenemos una razón para pensar en una evaluación exhaustiva sobre las causas que pueden estar interfiriendo en esa falta de atención que pueden ser, como es lógico, de diferentes tipos como por ejemplo la presencia de pensamientos negativos, la ausencia de la capacidad para controlar el pensamiento, una ansiedad muy elevada que impide la atención precisa, etc. 

El empleo de los códigos de observación y de los autoinformes es necesario en este sentido porque la irregularidad que nos muestra el jugador es sólo evaluable con el paso del tiempo y en la observación directa de los partidos que disputa. Por lo tanto, a modo de resumen sobre esta dimensión, deberemos poner un énfasis especial en el proceso de evaluación y de especificidad que requiere el trabajo con el jugador de que se trate.

Otro de los aspectos que debemos destacar por la importancia que tiene su evaluación y entrenamiento para la obtención de una buena capacidad de concentración es la rapidez en el cambio de foco atencional, que podemos medirla perfectamente mediante el diseño de situaciones en las que manipulemos como variables independientes los tipos de cambios entre los diferentes focos atencionales y la rapidez en las que se realizan, de manera que estructuremos sesiones de entrenamiento donde se produzcan situaciones que obliguen al jugador a modificar el foco atencional que utilice y se pueda evaluar el resultado encontrado y la intención en los gestos
.

Mediante la ayuda de un simple cronómetro y del registro en vídeo de los diferentes ejercicios de entrenamiento, podemos ir analizando los niveles de mejora que se producen en el rendimiento del jugador, estableciendo de esta manera el seguimiento adecuado de su rendimiento en lo que a la rapidez de cambio de foco atencional se refiere.

Por ultimo, el mantenimiento de la atención ante estímulos distractores debe evaluarse sometiendo a los jugadores a ejercicios de entrenamiento en los que manipulemos el tipo de información distractora que les estemos aportando. En este sentido una variable que cobra una esencial importancia es la escala de variables que producen ansiedad en los jugadores y que es independiente para cada uno de ellos. El diseño de esta escala nos permitirá realizar un trabajo mucho más preciso porque las variables y situaciones que afectan a un jugador no tienen por qué afectar a otro y, del mismo modo, lo que un jugador percibe como una amenaza y que puede “sacarle” del partido, como puede ser un codazo del contrario, al otro no le afecta e incluso puede llegarle a motivar y a pelear más en beneficio del equipo. 

Una vez establecida esta escala, el siguiente paso sería el de concretar situaciones similares en las que se presenten las variables que se perciben como amenazas, de manera que, siguiendo un proceso simple de Desensibilización Sistemática (D.S.), se establezca un encadenamiento inverso en función de los estímulos individuales que supongan la distracción para, a partir de ahí, ir poco a poco eliminando los factores que suelen ir asociados a ese tipo de distracciones (por ejemplo el ruido o gritos del público están asociados con una tasa cardiaca más alta, un aumento de la sudoración, etc.). Este proceso podemos trabajarlo previamente encubierto si el nivel de imaginación que posee el sujeto es el adecuado (Relación con el tema de visualización ya presentado).


Este mismo proceso de evaluación y entrenamiento podremos llevarlo a cabo con otras técnicas de modificación de conducta como puede ser la habituación o exposición paulatina a los estímulos distractores, o la inundación, consistente en la presentación del estímulo ansiógeno distractor de manera directa y continua (no paulatina), de manera que producimos el fenómeno de la habituación de una forma mucho más rápida (aunque también más traumática en tanto al impacto se refiere).


Para una mejor comprensión de los ejercicios que podemos utilizar en la evaluación y entrenamiento de la capacidad de concentración, a continuación se presentan algunos de los que venimos utilizando desde hace tiempo, en donde se puede comprobar la gran utilidad de este tipo de ejercicios porque se integran perfectamente en la estructura general del entrenamiento, de modo que no se “robe tiempo para el trabajo psicológico”, sino que se puedan entrenar en los mismos ejercicios en los que mejoramos otros aspectos.

9.4.2. Ejemplo de ejercicio de evaluación de la concentración en el campo de entrenamiento

Por último, vamos a introducir un ejemplo de evaluación de la concentración llevada a cabo con un equipo juvenil de la División de Honor en el que hemos respetado el anonimato de los jugadores, en donde se expone el ejercicio utilizado y los resultados que se obtuvieron a partir de los cuales comenzó a realizarse un trabajo específico por grupos para mejorar el rendimiento en estos aspectos.

OBJETIVO: Valorar la capacidad para mantener niveles de atención elevados en condiciones paulatinamente más desfavorables.

METODOLOGÍA: Para poder realizar esta evaluación se tuvieron en cuenta los siguientes aspectos:

· La importancia que tiene el mantenimiento de la atención en condiciones de mayor fatiga física. Los jugadores que sean capaces de rendir mejor en esas situaciones poseerán un mayor nivel de concentración que los que rindan peor.

· La importancia que posee el mecanismo de la toma de decisiones en el fútbol y su relación con el dominio perceptivo del campo visual. Los jugadores que sean capaces de tomar un mayor número de decisiones relativamente complejas en los partidos manteniendo ese nivel aún con un componente de carga física importante, serán los que poseerán una mayor capacidad de concentración.

· La necesidad de manejar los diferentes focos de atención con una gran rapidez obteniendo unos resultados óptimos (sobre todo si hablamos de alto rendimiento deportivo).

· La necesidad de evaluar la concentración con ejercicios lo más cercanos posibles a la realidad de la competición.

PROCEDIMIENTO: Para poder realizar esta evaluación e integrarla perfectamente dentro del trabajo técnico-táctico y físico que se estaba desarrollando con la plantilla, aprovechamos un circuito de evaluación física adaptado al rendimiento futbolístico (Yagüe, 1999) que se compone de un total de ocho postas y que se prolonga en el tiempo durante aproximadamente 45 minutos, de manera que nos permitiera comparar el nivel de concentración de los jugadores en función del momento y del nivel de agotamiento físico que tuvieran. 


Toda la plantilla se sometió a la sesión de trabajo en dos días de entrenamiento sucesivos, de manera que se obtuviera una información completa sobre su rendimiento en esta prueba , sobre cómo aguantan la carga física y sobre cómo afecta a su concentración durante el juego.

DESARROLLO:             






       1     2    3





       A







         2 mts.




       B








          3 mts.

                                           B’


                                            A’


          2 mts.



3 mts.

Gráfica 9.12. Ejemplo de ejercicio de evaluación de la concentración utilizado en el fútbol


El jugador que es evaluado parte desde la zona A’ con un balón y, en el lado opuesto, zona A, salen tres jugadores que se van a mantener durante toda la evaluación y que juegan el papel de defensores.


A la señal del psicólogo deportivo el jugador evaluado conduce el balón hacia B’ al tiempo que los tres defensores, numerados con tres números diferentes, llegan a B al mismo tiempo que el atacante, de manera que va a disponer de un espacio de tres metros cuadrados para conseguir su objetivo, que no es otro que llegar a la zona A superando a los contrarios.


Para conseguirlo e implicar la velocidad de reacción del jugador, el psicólogo deportivo, cuando los jugadores llegan a las zonas B’ y B respectivamente señala dos números, de manera que los jugadores que se correspondan con ese número se quedarán estáticos y el delantero debe buscar rápidamente los huecos libres que dejan para superar al defensa. A medida que el cansancio va subiendo por el resto de estaciones que componen el circuito, la capacidad de procesar la información disminuye y la rapidez que debe tenerse para manejar los focos atencionales más presentes en el fútbol, como son los externos amplios y estrechos, cobran una vital importancia.

INSTRUCCIONES: Cuando se realiza esta evaluación es importante establecer una serie de consignas, entre las que destacamos las siguientes:

· Aunque la velocidad de reacción es muy breve y no suele poseerse instrumentos que permitan establecer con precisión estos parámetros, consideramos importante que se le indique al jugador que se le va a evaluar esa rapidez para que sirva como una fuente de presión externa que pueda incidir también, sin ningún tipo de duda, en la capacidad de concentración del jugador.

· Los jugadores defensores son claves para que se realice un buen trabajo. Deben llegar a la zona B al tiempo que el jugador evaluado alcanza la zona B’. 

· El jugador defensor que debe actuar, debe hacerlo con gran intensidad, de manera que también de lugar a la aparición de errores que faciliten la aparición de pensamientos negativos y provoquen la pérdida de la concentración.

ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS:

· La valoración que realiza el psicólogo hace alusión a dos aspectos en concreto; por un lado, la toma de decisiones que realice el jugador en términos de bien, mal o regular y, por otro lado, la velocidad de reacción desde el momento en el que se señalan los números hasta que se inicia el movimiento. Como éste último aspecto ya hemos comentado que no se pudo controlar, los resultados los establecimos a partir de la calidad de la toma de decisiones realizada por los jugadores. 
· A continuación se presenta uno de los diagramas de barras obtenidos a partir de la prueba realizada en uno de los días en los que se puso en práctica, en donde encontramos claramente los jugadores que necesitan trabajar la concentración en condiciones de presión y de agotamiento físico a sabiendas de que resultaría necesario hacer otras evaluaciones más adecuadas para los defensas.


[image: image22.wmf]27

14

8

24

7

4

11

1

6

0

5

10

15

20

25

30

Capacidad de concentración 

Capacidad de concentración 


Gráfica 9.13. Resultados de la prueba de evalución de la concentración

CONCLUSIONES: 
· La información obtenida a partir de la prueba arroja valores que coinciden con la opinión del entrenador sobre la capacidad que hemos evaluado. Pese a todo, somos conscientes de la necesidad de contrastar este tipo de trabajos para analizar en profundidad su utilidad para el entrenamiento de la concentración.

· A partir de este tipo de evaluación se puede desarrollar un entrenamiento más específico en función de los resultados obtenidos con los diferentes jugadores. En el caso de los que obtienen peores índices de rendimiento, es importante conversar con ellos y tratar de analizar de manera conjunta su actuación para ver si existen problemas de concentración reales y si se ha tomado conciencia de ellos.

· Cuando se realiza un tipo de trabajo adaptado al campo, la motivación e implicación resultantes son muy elevadas, por lo que consideramos que este tipo de trabajo resulta muy adecuado y pertinente para el trabajo cotidiano con los jugadores.

· Sería importante diseñar ejercicios específicos en función de los puestos de juego de que se traten, de manera que se pueda establecer una evaluación más precisa sobre el rendimiento de los jugadores en condiciones de presión como las aquí presentadas.

· Una línea de trabajo e investigación muy prometedora en este terreno es la privación sensorial específica como medio para el análisis de la concentración en los jugadores (por ejemplo analizar cómo responden ante ejercicios en los que no escuchan nada y deben mejorar su atención visual para obtener buenos resultados, un tipo de trabajo que puede desarrollarse fácilmente mediante el empleo de tapones de oído que portarían los jugadores con los que entrenemos). 
9.4.3.  Propuesta de ejercicios de entrenamiento para la mejora de la concentración aplicados al campo de entrenamiento.

1) OBJETIVOS : Mejora de la capacidad de concentración en situaciones de saque de esquina ofensivos en  donde se deban manejar los diferentes focos de atención y responder ante las diferentes variables que pueden distraer la atención del jugador.

Corresponde a la primera fase en donde comenzamos a introducir situaciones de superioridad numérica y la oposición es aún reducida.

METODOLOGÍA: Análisis de las principales variables que vamos a trabajar y que pueden distraer a los jugadores en los saques de esquina ofensivos:

· Los defensores. A mayor número de contrarios más dificultades se encuentran y más posibilidades existen de perder la atención.

· El contacto físico que puede existir en este tipo de acciones (agarrones, empujones, etc.). Un jugador que mantenga su atención con este tipo de estímulos distractores obtendrá mejores resultados y un mayor rendimiento que el que no lo consiga.

· La posición de salida antes del golpeo.

· Rapidez del golpeo, lo que obliga a la que la velocidad de reacción deba disminuir.

DESARROLLO

Ejercicio 1. Saques de esquina sin oposición con exigencia de precisión en el remate introduciendo una distracción. En el momento en el que se va a realizar el saque de esquina, el jugador debe decir en voz alta el número de dedos que tengo levantados y que están en un ángulo de visión contrario a la zona desde la que se está golpeando el balón.

Ejercicio 2. Igual que el primero pero el jugador inicia el movimiento desde una posición de primer palo mientras que la trayectoria del balón busca el segundo palo. El jugador debe reaccionar con gran rapidez para que le tiempo de señalar el número, volver a focalizar su atención en el balón y llegar al remate.

Ejercicio 3. Igual que el primer ejercicio pero comienza a trabajar una oposición activa que sale del lado opuesto desde el que lanza el córner, de manera que, en el momento en el que se desvía la atención para decir el número, introducimos una doble distracción porque debe mirar al contrario que buscará entorpecer el remate.

Ejercicio 4. Golpeo con distracción en el que el jugador atacante es agarrado desde el principio por el contrario y, a la señal, le suelta de golpe y debe buscar el remate del balón.

OBSERVACIONES:

· Hacer énfasis en el dominio del control del nivel de activación en cada jugada y en la importancia de la capacidad de imaginación para prepararse ante la acción.

2) OBJETIVOS: Mejora de la capacidad de concentración en situaciones de saque de esquina defensivos en  donde se deban manejar los diferentes focos de atención y responder ante las diferentes variables que pueden distraer la atención del jugador.

Se corresponde a la primera fase en donde comenzamos a trabajar con oposición pasiva y vamos haciendo ejercicios cada vez más cercanos al propio juego.

METODOLOGÍA: Análisis de las principales variables que pueden distraer a los jugadores en los saques de esquina defensivos con las que vamos a trabajar:

· Los atacantes. A mayor número de contrarios más dificultades se encuentran y más posibilidades existen de perder la atención.

· La incertidumbre de la trayectoria del balón.

· El contacto físico que puede existir en este tipo de acciones (agarrones, empujones, etc.). Un jugador que mantenga su atención con este tipo de estímulos distractores obtendrá mejores resultados y un mayor rendimiento que el que no lo consiga.

· La necesidad de orientar de manera correcta el despeje, lo que obliga a tener clara la posición de los compañeros.

DESARROLLO:

Ejercicio 1. Dos jugadores se sitúan en ambas esquinas para realizar los lanzamientos; uno de ellos ante la consigna “uno” será el que lance, y el otro hará ante cuando escuche “dos”. El jugador defensor no sabe cuál de los dos va a realizar el córner y, en función del que sea, deberá modificar su posición corporal, orientar la marca y situar su cuerpo en función del atacante, que en este ejercicio adopta una posición pasiva. Por tanto, debe cambiar rápidamente su atención y además colocar su cuerpo de una manera óptima para conseguir defender correctamente.

Ejercicio 2. Igual que el ejercicio anterior pero en este caso la oposición del delantero es activa. Para trabajar también con el delantero y con el portero, el portero en el momento en el que se produce el saque de esquina tocará un poste y el delantero intentará conseguir gol por el sitio opuesto que queda libre.

Ejercicio 3. Igual que 2 pero ahora introducimos en el defensa la distracción del contacto físico de un contrario que le empuja y que le molesta, simulando los contactos que existen siempre en los saques de esquina.

Ejercicio 4. Igual que 3 pero añadimos la exigencia de despejar hacia un lado en concreto. Para señalar este lado el psicólogo se colocará en uno de los lados de la media luna del área y el jugador defensor deberá buscar el opuesto.

Ejercicio 5. Igual que 4 pero uno de los lanzadores de córner, el que se sitúa en el lado hacia el que debe orientarse el contraataque, se pone ahora como compañero del defensor e inicia a máxima velocidad la nueva acción ofensiva.

OBSERVACIONES:

· Hacer énfasis en el dominio del control del nivel de activación en cada jugada y en la importancia de la capacidad de imaginación para prepararse ante la acción.

· El entrenamiento está diseñado para complementar el trabajo ofensivo que comenzamos a realizar la semana pasada, de manera que se comiencen a entrenar las variables defensivas que inciden en la concentración y en el dominio de los diferentes focos que componen la atención.

3) OBJETIVOS: Mejora del golpeo a portería con presión. Dominio de los focos atencionales externos e incidencia en los tres mecanismos motrices relacionados con el fútbol: mecanismo perceptivo, de toma de decisiones y ejecutivo.

DESARROLLO: El jugador sale del punto A y, al llegar al B, debe optar por pasar por una puerta o por la otra, ambas defendidas por dos jugadores, uno de los cuales peleará “a tope” por recuperar el balón.

ESQUEMA BÁSICO: Conducción de A hasta B. Se señala un nº que es la puerta por la que debe ir el jugador mientras ese defensa, que se acaba de decir su número, se queda estático y el otro progresa para robar el balón. Una vez superada la puerta libre, el jugador atacante debe golpear a portería.

EVOLUCION Y VARIANTES (en función de la dificultad progresiva):

1. Idem con distintas superficies de conducción y golpeo (trabajo del mecanismo de ejecución).

2. Idem con 3 defensores y tres puertas.

3. Idem que 2. con distintas superficies de conducción y golpeo.

4. Idem con distracción inmediatamente anterior a decir la puerta (levantando, por ejemplo, dedos de la mano) (trabajo de los focos atencionales bajo presión).

5. Idem con distracción inmediatamente posterior a decir la puerta (levantando, por ejemplo, dedos de la mano) (trabajo de los focos atencionales bajo presión).

6. Con obligación perceptiva de golpeo: el portero toca un palo u otro y el jugador buscará el otro palo.

a. El portero toca el palo al principio y el jugador debe percibirlo al comienzo (luego el portero recupera su posición ideal).

b. El portero toca el palo al decir el entrenador el número (máxima dificultad por dominio de focos atencionales y obligación de retomar la actuación).

c. El portero toca el palo en el momento en el que el jugador está sobrepasando la puerta.

7. Con toma de decisiones sobre el “pase de la muerte” o golpeo a portería: el atacante que apoya tiene que realizar un desmarque pasivo tras el cual su propio defensor le intentará volver a marcar. El jugador que realiza el ejercicio deberá optar por la mejor opción, pero si opta por realizar el pase un segundo más tarde de lo que debe, se le habrá cerrado la posibilidad (trabajo sobre el mecanismo de toma de decisiones).

4) OBJETIVOS: Mejora del posicionamiento defensivo bajo presión. Dominio de los focos atencionales e incidencia en los tres mecanismos motrices relacionados con el fútbol: mecanismo perceptivo, de toma de decisiones y ejecutivo.

DESARROLLO: El defensor debe intentar robar el balón o temporizar la entrada del atacante para reducir al máximo el peligro de gol.

ESQUEMA BÁSICO: El explicado en el punto anterior.

EVOLUCION Y VARIANTES (en función de la dificultad progresiva):

1. Uno contra uno con portero.

2. Dos contra uno con portero.

3. Dos contra uno con portero con dos balones y digo un número.

4. Idem a 3 con distracción (que puede ser un giro rápido sobre sí mismo o decir el número que indico con la mano levantada).

5. Tres contra uno con portero con dos balones y digo número.

6. Idem con tres balones y digo número y distracción.

7. Comienzo del trabajo con dos defensores (el ejercicio se extiende a las variables que implican las coberturas y las permutas).

8. .....

5) OBJETIVOS : Los objetivos principales de la sesión de entrenamiento se presentan a continuación:

. Trabajar el mantenimiento de la concentración en situaciones en las que puede perderse y favorecer el autocontrol de los jugadores. 

. Trabajar la rapidez en el manejo de los cambios de foco de atención externo en acciones ofensivas y defensivas.

. Integrar, dentro del trabajo, el dominio del control de la respiración como medio para regular el nivel de activación en condiciones de presión.

OBSERVACIONES

Como el objetivo consiste en favorecer las condiciones en las que el jugador puede perder la concentración, las variables que vamos a utilizar son las que permiten realizar un juego rápido con exigencias técnicas, tácticas y perceptivas y que, además, exija cierto nivel de responsabilidad al jugador que está trabajando: 

· Rapidez en la movilidad del balón: trabajo en zonas de juego y límite de contactos con el balón. 

· Espacio de juego reducido.

· Superficie de contacto que pueda producir errores y genere pensamientos negativos. 

· Trabajo con carga física.

· Complejidad técnica: dos balones.

· La variable más importante es la información contradictoria que ofrecen los porteros al jugador objeto del trabajo, al cual deben criticar e intentar desconcentrar (sin que él, lógicamente, lo sepa de antemano). 

DESARROLLO 

Descripción: En un espacio de juego de 20 x 12 con porterías y dos porteros se disputa un partidillo de 2 contra 2 con un pivote ofensivo y defensivo que debe dar sentido al juego. Dentro del propio campo de juego se delimitan zonas de 2 metros cuadrados. Los porteros comenzarán su trabajo para desconcentrar al pivote y criticar su juego. 

a) Mejora de la concentración con zonas de juego: Se busca mejorar la rapidez en el juego y en el manejo de la atención mediante la acomodación del jugador y del juego a las diferentes zonas en las que se encuentra dividido el campo. 

1. Los jugadores realizan el partido normal pero no pueden tocar dos veces seguidas en la misma zona de juego.

2. Igual que el anterior pero, cuando un jugador pasa el balón, debe hacerlo a un compañero situado en una zona pegada al sitio en el que se encuentra. 

3. Igual que el anterior pero, cuando el jugador decide pasar el balón, debe hacerlo a un compañero situado en una zona lejana a la más próxima.

4. Igual que el anterior pero con limitación de contactos de balón.

5. Igual que el anterior pero con pierna no dominante (dificultades técnicas).

6. Igual que el anterior pero con carga física.

Observaciones: Orientar a los jugadores sobre la importancia de la posición corporal para el correcto dominio atencional del campo de visión. Poner el énfasis en la tensión necesaria que deben tener para obtener un rendimiento óptimo. Puesta en común del autocontrol de cada uno de los jugadores en los momentos en los que les echaban en cara algún aspecto. 
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Gráfica 9.14. Representación del campo de juego

6) OBJETIVOS: Los objetivos propuestos para esta sesión de entrenamiento se pueden resumir en los siguientes puntos:

· Mejora de la capacidad de concentración defensiva en los saques de esquina en donde trabajemos con la máxima presión posible para tratar de igualar las condiciones de presión psicológica y de nerviosismo que se pueden producir en un partido. Para conseguirlo utilizaremos la intensidad del trabajo físico como variable de control. 

· Trabajar los diferentes focos de atención, en donde también se entrene la capacidad para no distraerse ante estímulos que puedan interferir.

· Aprendizaje del control del nivel de nerviosismo o activación por medio de la respiración abdominal.

OBSERVACIONES: Análisis de las principales variables que pueden distraer a los jugadores en las jugadas a balón parado:

· Los atacantes. A mayor número de contrarios más dificultades se encuentran y más posibilidades existen de perder la atención.

· La incertidumbre de la trayectoria del balón.

· El contacto físico que puede existir en este tipo de acciones (agarrones, empujones, etc.). Un jugador que mantenga su atención con este tipo de estímulos distractores obtendrá mejores resultados y un mayor rendimiento que el que no lo consiga.

· La necesidad de orientar de manera correcta el despeje, lo que obliga a tener clara la posición de los compañeros.

· Un excesivo nivel de activación. Durante todos los ejercicios el jugador que esté trabajando deberá realizar una carga física previa que le provoque el aumento de la tasa cardiaca hasta un nivel que simule el de la activación cognitiva.

· Nivel de los contrarios en el juego aéreo.

· Una vez que se interrumpa el trabajo, se realizarán respiraciones profundas para situarse en un nivel de activación adecuado.

· Después de cada serie, los defensores deben corregir los errores cometidos y explicitarlos.

PROCEDIMIENTO



 


         1




2







        A       B






     10 mts.


Gráfica 9.15. Ejemplo de ejercicio de entrenamiento

Dos jugadores se sitúan en ambas esquinas para realizar los lanzamientos (jugadores 1 y 2); uno de ellos ante la consigna “uno” será el que lance, y el otro lo hará cuando escuche la consigna “dos”. El jugador que no realice el lanzamiento de esquina se incorporará al remate, por lo que sometemos al portero a una doble tarea de atención. Al mismo tiempo que se da la consigna “1 o 2”, se dice una letra “A o B”, de manera que el jugador que se corresponda con esa letra será el encargado de trabajar como defensor y el otro realizará el rol de atacante.

Series: Cada pareja realiza dos series de 8 lanzamientos y, al acabar, nos centramos en las respiraciones.

EVOLUCIÓN Y VARIANTES (en función de la dificultad progresiva):

Ejercicio 2: Se introduce la carga física. Antes de realizar los saques de esquina se realiza un recorrido de 10 mts. a sprint y, cuando se está llegando a la zona que corresponde, se señala el número y la letra. 

Series: Cada pareja realiza dos series de 6 lanzamientos + tasa respiratoria.

Ejercicio 3: Saques de esquina desde un solo lado propiciando situaciones de 2 contra 2 en donde los defensores serán quienes realicen el trabajo físico. Prestar especial atención a la orientación agresiva de las marcas.

Ejercicio 4: Igual a 3 + distracciones.

Ejercicio 5: Igual a 4 + orientación de la salida del balón en el despeje. 

7) OBJETIVOS: 

· Aprender la importancia de la activación física y psicológica para rendir de manera óptima en este partidos donde existe un claro peligro de afrontarlos con excesiva relajación.

· Asimilar técnicas de activación que ayuden a los jugadores que lo necesiten a obtener el máximo rendimiento posible en este tipo de partidos.

OBSERVACIONES: Análisis de las principales variables que pueden influir en que los jugadores salgan excesivamente relajados en un partido:

· Valorar poco al contrario por su puesto en la clasificación. Como consecuencia de este factor, se puede salir con un nivel de activación física y psicológica muy pobre (importancia del calentamiento).

· Como consecuencia, es oportuno que se trabaje con una carga baja de presión y, mediante un lapso de diez segundos, activarse muscularmente y continuar el ejercicio (provocamos la toma de conciencia de la activación y de su importancia).
· Para activarse, utilizar la activación muscular y las respiraciones forzadas.
DESARROLLO
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Gráfica 9.16. Ejemplo de ejercicio de entrenamiento de la concentración

Las diferentes fases del trabajo serían las siguientes:

1. Situaciones de inferioridad numérica defensiva en donde:

a) El defensor se activa antes de realizar el ejercicio durante diez segundos.

b) Los atacantes se activan para realizar el ataque.

c) Los dos, defensas y atacantes, se activan

d) Puesta en común de diferencias principales encontradas en el rendimiento sin activación y con activación.

2. Situaciones de igualdad numérica en donde:

e) El defensor se activa antes de realizar el ejercicio durante diez segundos.

f) Los atacantes se activan para realizar el ataque.

g) Los dos, defensas y atacantes, se activan

h) Puesta en común de diferencias principales encontradas en el rendimiento sin activación y con activación.

Series: Cada pareja realiza dos series de 6 acciones en cada uno de los puntos anteriores.

8) OBJETIVOS: Mejora de la capacidad de concentración en situaciones ofensivas en donde se produce una fuerte presión defensiva. 

OBSERVACIONES: Análisis de las principales variables que pueden desconcentrar a los jugadores en cuanto a los aspectos ofensivos se refiere:

· Los defensores. A mayor número de contrarios más dificultades se encuentran y más posibilidades existen de perder la atención.

· El contacto físico que puede existir en este tipo de acciones (agarrones, empujones, etc.). Un jugador que mantenga su atención con este tipo de estímulos distractores obtendrá mejores resultados y un mayor rendimiento que el que no lo consiga.

· Rapidez del golpeo, lo que obliga a la que la velocidad de reacción deba disminuir.

· El tiempo del que se disponga para tomar decisiones: a menor tiempo más complicado es concentrar la atención en los estímulos importantes.

DESARROLLO

Ejercicio 1. El jugador A recibe el balón y, antes de recibir el pase, debe observar rápidamente el apoyo que le ofrece su compañero B (que parte desde su propia espalda). A su vez, en el momento en el que el jugador A va a recibir el pase, un defensor situado a 5 metros por detrás va a la presión para intentar robarle el balón. Finalización con disparo a portería.
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Gráfica 9.17. Ejemplo de ejercicio de entrenamiento de la concentración
EVOLUCIÓN Y VARIANTES (en función de la dificultad progresiva):

Ejercicio 2. Igual que el ejercicio base pero el jugador que realiza el desmarque debe burlar a un defensor y continuar la jugada con su compañero: ¡resolver en pared!.

Ejercicio 3. Se introduce la distracción del contacto defensivo.

Ejercicio 4. EL portero toca un poste y el jugador que dispara a portería debe buscar el palo opuesto.

9.5. Consideraciones finales

La consideración de la concentración como una variable que puede explicar un amplio porcentaje del éxito o del fracaso que alcancen los jugadores en los partidos, exige que se realice un esfuerzo consciente por comprender cuáles son los factores que la subyacen y que nos conducen a replantearnos las causas últimas de los problemas que pueden encontrar los jugadores y, por lo mismo, nos ofrecen nuevos caminos para su potenciación y mejora de manera que a medio y largo plazo se puedan obtener beneficios en los diferentes niveles en los que éstos se pueden producir.


A lo largo del capítulo se han analizado algunos de los principales problemas que pueden encontrar los jugadores y que, a primera vista, pueden etiquetarse “de concentración” mientras que en su origen causal se intuyen otros aspectos psicológicos con los que se encuentran íntimamente vinculados. Una vez más, cabe recalcar la necesidad de entrenar a los jugadores considerando en todo momento la realidad molar y holística que representa su persona y el contexto en el que se desarrollan los partidos, de manera que el intento por explicar una parcela restringida de esta realidad, aunque insuficiente, nos parece necesaria porque sirve de acicate para abrir nuevos caminos a la investigación y a las ciencias del desarrollo de la actividad física y del deporte.


Tomando como punto de referencia la consideración dela concentración como una realidad que va más allá del dominio de ciertos focos de atención y de su explicación a partir del componente táctico del juego y de su relación con otras habilidades psicológicas, es como podemos dar paso a los siguientes capítulos de esta parte del libro que se dedican a aportar claves más específicas de trabajo y entrenamiento en otras de las habilidades a las que estamos haciendo mención. 

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. Cita las principales variables relacionadas con la concentración.

2. Expón algún ejemplo, aplicado a tu deporte, sobre la importancia que tiene que los deportistas se encuentren concentrados.

3. ¿Es lo mismo estar concentrado que dominar los diferentes focos de atención?. Razona y justifica tu respuesta.

4. Cita algunos ejemplos sobre los diferentes focos de atención que deben manejar los deportistas que compiten en tu deporte favorito.

5. ¿Qué relación existe entre la concentración y la resistencia a la fatiga?.

6. ¿Y entre la concentración y  el dominio del nivel de activación?.

7. Diseña un ejercicio, aplicado a tu especialidad deportiva, en el que intentes entrenar y mejorar la concentración.
CAPITULO 10. EL NIVEL DE ACTIVACIÓN

10.1. Consideraciones preliminares.


El nivel de activación es una de las variables que más ha interesado a los psicólogos del deporte por la gran influencia que se le atribuye en el rendimiento. Como ya sabemos, las teorías que han tratado de explicar cómo se relaciona el rendimiento con esta variable, han aportado algunos aspectos esenciales como la diferenciación entre el arousal fisiológico y el cognitivo, y su diferente influencia en el rendimiento del jugador (Kerr, 1985; Hardy, 1990; Gould y Krane, 1992; Gould y Udry, 1994), o la importancia de descender hasta la especificidad de éste para conocer cómo le afecta, de manera específica, una variable o situación que a otro deportista puede provocarle distintas respuestas cognitivas, motoras y emocionales.


Resulta evidente pensar que la evaluación del nivel de activación, nuevamente, debe adaptarse a los estímulos que provocan ansiedad, esencialmente cognitiva, en el jugador, de manera que lo que a uno le provoca un estado de ansiedad extremo, a otro puede producirle indiferencia o incluso favorecerle estados óptimos de activación que beneficien su rendimiento. El trabajo previo del psicólogo deportivo debe consistir en conocer, por medio de una entrevista o de autoinformes diseñados al efecto, cuáles son los estímulos que producen el aumento de la ansiedad en el jugador y en qué situaciones o momentos se producen para, a partir de ellos, evaluar y trabajar en el sentido de ayudarle a dominar los efectos negativos derivados de una apreciación o valoración cognitiva subjetiva y negativa de la situación ansiógena de que se trate. 


Estas características de ansiedad negativa que se suscitan en los jugadores se  encuentran también muy relacionadas con la demarcación que ocupa el jugador en el campo y con la presión y el nivel de exigencia que debe soportarse en el fútbol de competición, por lo que deben considerarse otras variables como las características del contrario y del campo, el número de interrupciones del juego que se pueden aprovechar para retomar el control de la actuación, el tiempo medio hasta que se pone el balón en movimiento, etc.


Cuando queremos estudiar la influencia de un fenómeno como el de la ansiedad, sus manifestaciones y el modo en el que puede corregirse y entrenarse para obtener los mejores resultados posibles en el fútbol, uno de los principales aspectos que debemos de cuidar es el de las líneas teóricas actuales que nos muestran qué es, cómo se forma, en qué puede derivar y cómo se entrena para que los efectos sean positivos y se minimicen los nocivos. En este sentido, cuando un jugador se enfrenta a cualquier situación, ya sea antes, durante o después de la competición, siempre lo hace con un estado de ánimo particular que le puede facilitar el rendimiento posterior o que, por el contrario, puede perjudicarle y descentrarle haciéndole surgir una serie de pensamientos y de sensaciones que no puede controlar y que le pueden incluso llegar a bloquear para tomar decisiones importantes dentro del propio terreno de juego.


Pensemos por un momento en el penalti que falló Djukic, jugador del Deportivo de la Coruña, en el último minuto contra el Valencia y que valía una liga para su equipo, ¿qué sucedió realmente en esos instantes en los que se iba dirigiendo al balón para realizar el lanzamiento?. Toda una serie de sensaciones, de pensamientos y de emociones interiores le recorrieron probablemente en los pocos segundos en los que asumió la responsabilidad de lanzar y, debido a la enorme presión del resultado que se iba a obtener, toda una serie de reacciones psicofisiológicas características de las manifestaciones del estrés se manifestaron en un momento. En términos fisiológicos, se produjo vasoconstricción periférica, mayor tasa cardiaca, un índice más elevado de conductancia de la piel, mayor tensión muscular que impide la precisión de los gestos motrices, etc. Como consecuencia más inmediata, el foco atencional, como ya vimos al hablar de la concentración, también se estrecha y deja de procesarse la información que resulta más importante y, por último, una vez que llega el momento del disparo la probabilidad de que lo falle ha aumentado considerablemente respecto a una situación común cualquiera en la que la ansiedad es más baja.


Si analizáramos éste y otros muchos ejemplos que reúnen las mismas características y que no son tan dramáticos, nos daríamos cuenta de la importancia que en el deporte moderno debe concederse al dominio del nivel de activación y a la regulación de la ansiedad como variable mediadora del rendimiento deportivo. El objetivo del presente apartado será, por tanto, la exposición de los principios generales que regulan la influencia del nivel de activación en el rendimiento deportivo, el análisis concreto del papel que tiene en el deporte actual y el modo en el que consideramos que tiene que entrenarse para poder alcanzar el máximo rendimiento posible.

10.2 ¿Qué se entiende por activación?

Es frecuente que en diferentes círculos, no solo los psicológicos, se hable de que tal o cual deportista saben dominar su activación durante los partidos importantes mientras que otros no lo consiguen y, en momentos decisivos, siempre acaban “metiendo la pata”. Pensemos en la analogía de la carrera deportiva con la académica: existe un momento, al principio, en donde no existen muchos problemas para rendir ni para obtener buenos resultados; en el colegio todo es sencillo y los profesores ayudan y en la escuela de fútbol el jugador se divierte, juega muchos minutos todos los fines de semana y aprende a jugar al fútbol. 

Cuando los años pasan y el alumno accede a la universidad, la selección se hace más evidente, comienzan a aflorar aspectos de la competitividad que hasta el momento no habían estado muy marcados y se necesita rendir para obtener un expediente brillante y poder labrarse un futuro prometedor; por su parte, el deportista que sale de juveniles se enfrenta a diferentes posibilidades para jugar en diferentes equipos de categorías también distintas, a unas grandes dificultades para competir con jugadores mucho más veteranos que él y encontrar un hueco en el equipo, a la necesidad de destacar sobre sus compañeros para seguir su progresión deportiva y no quedarse estancado, etc. 

Por último, el alumno que acaba la carrera y decide opositar se enfrenta a un tiempo de indecisión en el cual su entrega es máxima pero la recompensa es aún nula, a horas y horas de sacrificio y de esfuerzo con pocas gratificaciones por el elevado precio que hay que pagar en cuanto a renuncias personales hasta que, por fin, se convoca la plaza que pretende conseguir y debe “cantar” los temas a la perfección compitiendo con un buen número de personas que desean también ese puesto de trabajo; el deportista, por su parte, debe ir destacando poco a poco en dedicación, en talento, en capacidad de entrega y de sacrificio para rendir por encima de los demás compañeros y de los contrarios y, además, necesita encontrarse en un óptimo nivel de predisposición para afrontar el momento cumbre de la prueba o del partido decisivo que marcará su carrera deportiva. A ese nivel óptimo de predisposición es al que se ha dado en denominar nivel óptimo de activación.


Los componentes de la activación son en realidad varios pero, en líneas generales, podemos destacar dos por su importancia: la activación fisiológica y la activación cognitiva (que podríamos denominar preocupación). Cada uno de estos dos tipos no se pueden estudiar ni entender si no se hace de forma relacionada porque no existe nivel de ansiedad cognitiva sin ansiedad fisiológica ni ésta última sin la primera. Pese a todo, para facilitar la comprensión de esta variable es necesario tratar de exponer las principales características de cada una de ellas.

10.2.1. La activación fisiológica.


Es la manifestación más comúnmente relacionada con el término de “arousal” y que respondería al patrón de activación prioritariamente fisiológica de carácter general que se manifiesta en cualquier situación y que comprende un continuo desde el sueño profundo hasta el máximo estado de excitación posible. 


Las principales manifestaciones de la activación fisiológica que deberemos de tener en consideración debido a que se encuentran estrechamente vinculadas con los problemas derivados por el estrés y por la ansiedad, así como por los instrumentos de intervención que podemos utilizar y entrenar para dotar al deportista de las herramientas necesarias para afrontar situaciones estresantes, serían las siguientes:

· Tasa cardiaca.

· Función respiratoria.

· Tono muscular.

· Actividad eléctrica de la piel.

· Temperatura cutánea

· Presión sanguínea.

· Actividad cortical.

· La tasa cardiaca. Es uno de los índices más utilizados por los psicólogos del deporte debido a su fácil obtención e interpretación gracias al empleo de los pulsómetros que, utilizados ya de forma frecuente en el deporte moderno cuyo uso se ha extendido y popularizado gracias a los deportes de larga duración en donde el control del esfuerzo resulta básico para la obtención de buenos resultados, poseen un bajo coste y nos permiten registrar la actuación del jugador durante todo el entrenamiento sin necesidad de interrumpir la actividad. 

Los datos obtenidos de este modo constituyen un índice fiable y válido sobre el nivel de activación que tiene el jugador aunque, como es lógico, debemos procurar aislar el posible efecto del trabajo físico añadido que eleva la tasa cardiaca por encima del nivel basal. En este sentido, para evaluar el nivel de activación uno de los primeros pasos que suelen realizarse al establecer la línea base del jugador en un estado precompetitivo y, posteriormente, en el momento de la competición, es el de tomar varios días seguidos la media de la tasa cardiaca del jugador cuando se está cambiando en el vestuario sin presión  y cuando salta al terreno de juego y afronta una situación concreta como puede ser el lanzamiento de una falta para pasar, posteriormente, a comparar esos valores obtenidos con los reales que se pueden alcanzar (cuando evaluamos en competición, como el reglamento prohíbe jugar con relojes, los momentos más oportunos para tomar las medidas resultan los partidos de entrenamiento de cierto nivel en los que el jugador se juegue algo que considere importante –por ejemplo el entrenador puede colaborar y mencionarle que tiene que hacer un buen partido puesto que de él depende el que juegue o no el próximo fin de semana-).

Por último, al “volcar” los datos al ordenador se obtiene un análisis muy fiable sobre la activación fisiológica del jugador en un momento concreto que, si se encuentra aislada de cualquier variable que puede interferir como es el propio ejercicio, nos da un primer valor de interpretación sobre la activación cognitiva del sujeto que no sería otra que la resultante de comparar la fisiológica en una situación sin presión, con otra situación en donde la presión sea mayor. Si establecemos este enunciado en forma matemática podríamos obtener la siguiente formulación:

AC = AFC – AFS



En donde:


AC = Activación cognitiva


AFC = Activación Fisiológica Con presión.


AFS = Activación Fisiológica Sin presión.

Es importante comprender esta variable porque la ralentización de esta frecuencia cardiaca será uno de los objetivos de algunas de las técnicas que detallaremos según vayamos avanzando a lo largo de este capítulo.

· La función respiratoria. Cuando una persona se encuentra ante una situación que le provoca una respuesta evidente de ansiedad extrema, lo que tiende a producirse es un aumento de la función respiratoria, en donde al elevarse la tasa cardiaca se necesita aportar una mayor cantidad de oxígeno y éste, a su vez, se obtiene gracias al aumento de la frecuencia respiratoria.  

A cualquier profesional de la psicología general y de la psicología del deporte en concreto, no se le escapará el hecho de que esta variable es perfectamente manipulable para alcanzar controlar la activación excesiva y situar al jugador en un nivel adecuado que le permita obtener su máximo rendimiento; en este sentido, casi todas las técnicas psicológicas se apoyan en la respiración como medio para alcanzar un estado idóneo a partir del cual se pueda trabajar mejor y se pueda concentrar con más facilidad el deportista.

Desde el punto de vista de la ansiedad esta variable, al contrario de lo que sucedía con la tasa cardiaca para la que necesitábamos un instrumento específico que la controlara, es muy útil porque el propio jugador puede analizarla y observarla por sí mismo de manera que pueda aprender a detectar con cierta rapidez ante qué situaciones se le despierta una respuesta de ansiedad.

· El tono muscular. Cualquier acción que realicen las personas lleva asociada un determinado nivel de tono muscular que es el que le permite que se pueda llevar a cabo. El momento en donde es mínimo sería el sueño profundo, mientras que en estados de tensión y de carga física el tono tiene que elevarse para poder rendir de manera adecuada. Pues bien, tal y como venimos señalando en los puntos anteriores, cuando un jugador se enfrenta ante una situación ansiógena que percibe como amenazante o que simplemente le genera un nivel elevado de activación, su tono muscular aumenta y éste podría evaluarse si dispusiéramos de un EMG en donde analizásemos la corriente eléctrica que circula por el músculo.

Debe tenerse en consideración que las personas somatizamos con frecuencia la ansiedad en diferentes partes de nuestro organismo, como la musculatura del cuello y espalda, el brazo que golpea la bola en el tenis o los cuádriceps o isquiotibiales de la pierna dominante del jugador de fútbol. Aprender a relajar estas partes y a discriminar cuando se encuentran demasiado sobrecargadas es una tarea necesaria porque permite, entre otras cosas, evitar y prevenir las posibles lesiones posteriores.

Centrándonos en el EMG, la ventaja de este aparato de biofeedback es que permite potenciar la toma de conciencia sobre los diferentes niveles de tensión de la musculatura esquelética que tiene el jugador, de modo que cuando existen problemas derivados de tensiones en grupos musculares específicos o de incapacidad para discriminar los diferentes niveles en los que puede manifestarse, el jugador puede aprender con suma facilidad a manejar el nivel de activación que desee aprendiendo a diferenciarlo de manera rápida, sencilla y eficaz. Por otra parte, el inconveniente en el empleo del EMG radica en que no puede utilizarse en el propio campo de entrenamiento, por lo que en una primera fase el trabajo se realiza en el vestuario a solas con el jugador para, posteriormente, poder aplicar las habilidades que ha aprendido en el propio campo.

Se observa, por tanto, que el dominio en la discriminación y en la habilidad para elevar y disminuir el tono muscular es muy importante porque, en momentos en los que el nivel de activación es demasiado bajo, el jugador puede, por medio de tensiones musculares, elevar su nivel mientras que, en situaciones en las que se encuentra muy activado, puede relajar sus músculos y, con ello, disminuir también su activación general.

· Actividad eléctrica de la piel. Cualquier situación de ansiedad ante la que se enfrente el jugador tendrá un correlato en la conductancia eléctrica de la piel porque en el cuerpo humano las glándulas sudoríparas, distribuidas por todo el organismo, segregan una sustancia rica en sales y responden, como señalábamos al principio de este capítulo, tanto ante estímulos físicos, esencialmente de naturaleza térmica, como ante estímulos psicológicos. Esta respuesta, en principio involuntaria, nos sirve como señal discriminativa de la aparición de niveles de activación superiores o inferiores a los deseados. Como en principio es imperceptible, debemos recurrir de nuevo a la tecnología más avanzada, en este caso al empleo de galvanómetros como el  GSR (Galvanic Skin Reflex), el PGR (Psichogalvanic Reflex) o el EDR (Electrodermal Response), que nos muestran con una claridad meridiana cómo varía la conductancia de la piel de un jugador en una situación concreta.

Al igual que señalábamos en el apartado anterior al hablar de los inconvenientes del electromiógrafo, también aquí debemos recalcar que los galvanómetros no permiten el entrenamiento con el deportista en el propio campo, de manera que debe existir una fase previa en donde le entrenemos en la detección de los niveles que posee para que, por medio del feedback proporcionado por el propio aparato, se pueda  establecer una fase posterior llevada al propio campo de entrenamiento en donde el jugador aplique los conocimientos adquiridos y sea capaz de regular su propio nivel de activación para llevarlo dominado, en una tercera etapa, al terreno competitivo.

· Temperatura cutánea. La temperatura superficial de la piel depende del flujo sanguíneo que circula a través de ella. Desde el núcleo central hipotalámico de la regulación termostática del organismo se envían las señales a los receptores térmicos de la piel en donde deben diferenciarse las porciones superiores de las extremidades, frente y tórax, en donde la temperatura puede oscilar entre los 32º y los 35º, con las porciones inferiores de las extremidades, esencialmente los dedos, en donde se pueden llegar a registrar los valores térmicos más bajos, pudiendo alcanzar valores del orden de los 25º.

Para poder registrar estos valores, podemos colocar un transductor que convierta la temperatura en un parámetro analizable y objetivo. Este sensor suele colocarse en las yemas de los dedos y nos informa de la temperatura existente en esa zona. Al contrario de lo que sucedía con el EMG o con el GSR, en este caso, a medida que la temperatura va aumentando, el nivel de activación del sistema nervioso es menor, por lo que constituye un parámetro útil para evaluar la relajación o tensión del jugador. 

Este aparato es quizás el menos utilizado de los que llevamos analizados hasta el momento porque los datos que nos ofrece los podemos obtener de una manera más rápida e incluso fiable por medio de los parámetros anteriores que hemos mencionado. Pese a todo, sin utilizar instrumentos específicos, el simple hecho de dar la mano a un jugador antes de un partido importante puede ofrecernos un indicio aproximado sobre el nivel de activación que posee gracias a la temperatura que tenga en ese momento y comparándola con la que alcanza en una situación normal de entrenamiento. 

· Presión sanguínea. Un aspecto fundamental que afecta a la termorregulación y que se encuentra íntimamente relacionado con el nivel de activación que se posea en un momento concreto, es el hecho de que el organismo regula la distribución de la sangre hacia aquellas zonas en las que va a ser más necesaria sin que al hacerlo se vea comprometido su suministro a todo el organismo. Para conseguirlo, los vasos sanguíneos se dilatan o contraen permitiendo un mayor paso de la sangre a través de ellos y dando lugar a lo que conocemos como vasodilatación o vasoconstricción de los vasos sanguíneos.

Si recordamos el ejemplo de Djukic con el que abrimos este apartado dedicado al nivel de activación, recordaremos que uno de los correlatos psicofisiológicos que describimos fue el de la vasoconstricción periférica que daba lugar a un menor volumen de sangre en las partes finales de las extremidades para aumentarlo en partes vitales para la supervivencia como el tórax o las piernas (fenómeno que responde a mecanismos genéticos derivados de la propia selección natural que ha ido preparando al organismo para la huida ante situaciones de peligro potencial). Pues bien, para el análisis del volumen sanguíneo se suelen utilizar transductores pletismográficos que nos informan sobre la cantidad de sangre que fluye por una determinada arteria.

Como podemos imaginar, este tipo de análisis es muy interesante y apropiado porque nos permite enseñar al jugador a normalizar su actividad cardiaca aumentando o disminuyendo su frecuencia aunque, como el empleo de otros aparatos nos permite obtener una información básica similar de manera más sencilla y rápida sobre el nivel de activación y además hacerlo con bastante exactitud, como es el caso de los pulsómetros.

· Actividad cortical. Para poder analizar la actividad encefalográfica es necesario contar con un aparato que nos permita valorar las diferentes ondas cerebrales que circulan por el cerebro de la persona. En concreto, la relación de estas ondas y el nivel de activación es evidente e indica que los momentos en donde la persona se encuentra muy relajada como puede ser el estado de sueño, la frecuencia de las ondas cerebrales es baja, oscilando entre los 0,5 y los 8 ciclos por segundo (Hz); mientras que niveles de activación cada vez más elevados pueden hacer que la frecuencia de las ondas se eleve por encima de los 13 ciclos por segundo (Hz). 

En realidad, los diferentes ritmos de onda cerebral que se pueden establecer serían los siguientes:

· Ondas Delta = 0,5 a 4 ciclos por segundo (Hz). Características de fases de sueño y sueño profundo. 

· Ondas Theta = 4 a 8 ciclos por segundo (Hz). Características de algunas fases del sueño y de algunos momentos de vigilia en los que la persona se encuentra muy relajada.

· Ondas Alfa = 8 a 13 ciclos por segundo (Hz). Características de personas adultas en estado de vigilia relajada. Se localizan en las regiones posteriores del cerebro como es el lóbulo occipital.

· Ondas Beta = Más de 13 ciclos por segundo (Hz). Es el ritmo de frecuencia de onda que se localiza de manera preferente en las zonas medias y anteriores del córtex cerebral.

Si en el caso de la presión sanguínea ya señalábamos que no se suele utilizar como medida, el EEG todavía mucho menos, si bien es un instrumento que en psicología del deporte viene utilizándose con buenos resultados en el campo de la investigación y del análisis comparativo de zonas cerebrales y frecuencias de onda utilizadas cuando se enfrenta a un deportista a una tarea sencilla de atención o de motricidad fina (ver González, 1999) y se le compara con otros de menor nivel o que no practican deporte alguno.

10.2.2. La activación cognitiva


La activación cognitiva se podría definir como el nivel de preocupación que manifiesta un sujeto cuando se enfrenta a una tarea o situación. Este componente estaría muy relacionado con el tipo de pensamientos que se suscitan en esa situación de la que estamos hablando y que, además, provoca también una serie de sensaciones y de emociones asociadas que completan el cuadro general de la activación cognitiva.


Tal y como señala Le Scanff (1999), el plano cognitivo puede afectar de manera evidente a la capacidad atencional y al tratamiento de la información, aspectos que ya hemos abordado cuando trabajamos sobre la capacidad de concentración en el deporte pero que nos parece relevante volver, por lo menos, a destacar.


Al igual que señalamos al introducir la activación fisiológica, es importante que se considere que la naturaleza de la activación cognitiva no es analizable de modo exclusivamente individual sin la fisiológica, ni ésta última sin aquella y, como consecuencia, también podremos trabajar y entrenar a un jugador desde un punto de vista cognitivo para que su nivel de activación fisiológica también lo pueda regular y controlar porque son dos componentes de un mismo fenómeno (de ahí que la mayoría de las técnicas que se ocupan del control del nivel de activación puedan hacerlo siguiendo un planteamiento cuerpo–mente como el de Jacobson, u otro mente–cuerpo como el desarrollado por el médico alemán  Shültz).


Todo deportista que desee ir aumentando sus niveles de rendimiento en las diferentes competiciones en las que entre en juego, deberá aprender a dominar en todo momento sus pensamientos, emociones y sensaciones, de manera que las oriente en su propio beneficio y pueda obtener los mejores resultados posibles.
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Gráfica 10.1. En la imagen aparece el mejor piloto de la historia de la fórmula 1, el malogrado Airton Senna, regulando su nivel de activación en los momentos previos a una competición del mundial.

10.3. Teorías más representativas sobre la ansiedad y su aplicación al deporte.

Al igual que en capítulos anteriores hemos ido presentando diferentes aproximaciones que trataban de dar respuesta al modo en el que se conforma y se consolida la habilidad que estuviéramos tratando, al acercarnos al concepto de nivel de activación siempre hay un constructo teórico inevitable que no es más que la consecuencia de la incapacidad de la persona para controlar esa activación de la que ya hemos hablado. 


En realidad, la ansiedad puede conceptualizarse como un estado emocional negativo al cual se asocia un estado de activación fisiológica y cognitiva elevado, lo que quiere decir que la persona se encuentra preocupada, en un estado de vigilia y de tensión que se conoce popularmente como nerviosismo. 


La ansiedad, por otra parte, debe entenderse como una respuesta influida por las características personales de la persona tanto como por las características de la situación, diferenciando claramente entre lo que sería un tipo de ansiedad rasgo o tendencia general a manifestarse ansioso en las diferentes situaciones de la vida, y otro tipo de ansiedad estado más dependiente del momento concreto ante el cual la persona tiene que responder. 


A la hora de plantear las relaciones existentes entre el nivel de activación y el rendimiento, ya en la segunda mitad del siglo pasado Spence y Spence (1966) abogaron por una relación lineal entre la activación y el rendimiento que vendría a enfatizar que cuanto mayor es la primera, tanto mejor sería la segunda. Esta relación lineal, que podría expresarse de la siguiente forma, no ha recibido apoyo empírico suficiente y, de hecho, no resulta creíble hoy en día que cuanto más se mentalice a un jugador para la disputa de un partido, mejor rinda y esta es, precisamente, una de las principales creencias que manejan los entrenadores cuando trabajan con sus equipos, de manera que tratan de activarles al máximo elevando su arousal inicial sin darse cuenta que la relación de lo que están haciendo con el rendimiento no es lineal.
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Gráfica 10.2. Relación lineal entre el rendimiento y el arousal 


A partir de este marco teórico inicial surgieron diferentes líneas de investigación muy interesantes y con un gran interés para el deporte como es la que inició Zajonc (1965) y que se preocupaba por encontrar la relación existente entre la presencia de público y el rendimiento deportivo. Como es bien sabido, la presencia de personas observando el juego puede favorecer el rendimiento y servir como aliciente al jugador de manera que se implica más, o puede actuar como inhibidor y disminuir el rendimiento. La presencia de público, en realidad, lo que añade es un componente evaluador a la propia actuación que puede facilitar el rendimiento en algunas ocasiones, mientras que puede llegar a reducirlo en otras pero la pregunta a la debemos tratar de ofrecer una respuesta es a la que se refiere al análisis causal de los factores que influyen en que suceda una cosa u otra. 


La respuesta, según Zajonc, estaría en la relación que se establece entre el arousal que genera el público, el nivel de dominio que se posea del juego y el rendimiento posterior, de modo que, con un nivel de habilidad pobre como puede ser el de los jugadores que están aprendiendo, o que están perfeccionando una serie de técnicas, la presencia de público lo que hace es inhibir el rendimiento mientras que, por otra parte, en situaciones en donde los jugadores poseen las habilidades bien dominadas y aprendidas, la presencia de público eleva el arousal y hace que el rendimiento se vea beneficiado. Las siguientes gráficas mostrarían  esta relación: 
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Gráfica 10.3. Relación entre el rendimiento y la presencia de público en tareas poco familiares o difíciles para los jugadores
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Gráfica 10.4. Relación entre el rendimiento y la presencia de público en tareas bien aprendidas


Para continuar profundizando en la influencia del nivel de activación sobre el rendimiento, se formula la ya clásica teoría de la “U” invertida que postula que, a medida que el nivel de activación va aumentando, llega un punto donde es óptimo el rendimiento y a partir del cual, si la activación continua elevándose, el rendimiento comienza a disminuir y se ve perjudicado por la excesiva activación. Según esta teoría sería importante y necesario contar previamente con el nivel de activación que se considera óptimo (N.O.A.) en el jugador porque, siempre que se encuentre por debajo deberá activarse, mientras que en los momentos en los que esté sobreactivado deberá relajarse para alcanzar niveles óptimos de rendimiento.
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Gráfica 10.5. Relación entre el rendimiento y el nivel de activación

Ante la insatisfacción general con la teoría del impulso que supone la base del trabajo de Zajonc y de algunos aspectos concretos de la teoría de la “U” invertida, los investigadores fueron profundizando en la relación que existía entre el arousal y el rendimiento estableciendo diferencias entre los diferentes deportes y sobre el estado precompetitivo de activación que debía presentar el competidor para realizar una buena actuación. En este sentido, según señala Oxendine (1970), los niveles elevados de activación precompetitiva serían necesarios en tareas que exijan fuerza, persistencia y rapidez como puede ser una carrera de 100 metros lisos, un levantador de pesas o un boxeador; mientras que en deportes en donde las habilidades que se deben poner en práctica son finas y exigen un elevado nivel de concentración y de coordinación el nivel de activación debería controlarse y no sobrepasar un cierto límite. 


Por otro lado, Hanin (1980, 1986)  muestra su disconformidad con la teoría de la “U” invertida en dos puntos esenciales que marcarán la base de su modelo teórico que establece por un lado que, en realidad, el punto más elevado de la curva que se corresponde con el N.O.A. no tiene por qué ser un punto intermedio y, de hecho, dependerá del deportista y del tipo de deporte que se practique el que este punto se encuentre antes o después de esa zona y, por otra parte, que la zona de rendimiento máximo no es un punto único, sino más bien una banda ancha de activación que el jugador debe detectar y establecer en función de sus actuaciones exitosas pasadas. A partir de estas correcciones al modelo de la “U” invertida, Hanin formula su teoría de las “Zonas de Funcionamiento Óptimo” (ZOF), que estaría fundamentada en los principios que acabamos de establecer.


Como última aproximación teórica sobre el nivel de activación y el rendimiento vamos a tratar de desgranar un modelo que ya enunciamos brevemente en el capítulo en el que hablamos de la autoconfianza y que consideramos que posee una gran utilidad para explicar el rendimiento deportivo y cuya aplicación al deporte consideramos que se ajusta bastante bien a la realidad. Este modelo es el de “Catástrofe” de Hardy (1990). 


Para comprender este modelo es necesario que volvamos por un momento a la diferenciación que establecimos al comienzo en donde resaltábamos la diferencia entre la activación fisiológica y la cognitiva. La activación fisiológica, según Hardy, llevaría asociado un patrón de relación con el rendimiento muy similar al que establece la hipótesis de la “U” invertida, pero sin embargo la activación cognitiva o nivel de preocupación mostrado por una tarea no tendría este tipo de relación, sino más bien una más similar a la que ya mencionamos al tratar el tema de la autoconfianza y que estaría en la línea de afirmar que, a medida que la activación cognitiva aumenta, se alcanza un nivel máximo de rendimiento que se corresponde con el óptimo de activación que, si continua aumentando, daría lugar a la manifestación más evidente de la ansiedad cognitiva que provocaría que descendiera poco a poco el rendimiento hasta que se llega a un punto en donde éste es catastrófico y cae “en picado”. Esta bajada tan drástica es la que da origen al nombre de la teoría con la que, personalmente, nos sentimos más identificados en la actualidad.


La representación gráfica del modelo sería la siguiente:
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Gráfica 10.6. Relación entre el rendimiento y un nivel de ansiedad estado cognitiva elevada


Pensemos un instante en los momentos críticos de un partido en donde parece que algunos jugadores se quedasen bloqueados y que no reaccionaran ante acciones muy claras como puede ser la posibilidad de conseguir un empate tras un balón que el jugador no se espera y que se encuentra a un metro de la portería, el penalti clásico del que ya hemos hablado al introducir el capítulo o una especie de apatía generalizada en la que se observa que el equipo no trabaja al máximo y que simplemente deambula por el campo. ¿Qué le sucedía a algunos de los jugadores del Atlético de Madrid en la temporada 2000/2001?, ¿qué le pasó a Djukic cuando se dispuso a lanzar el penalti que le daba la posibilidad de ganar un campeonato de liga y de ser recordado para siempre por su afición?, ¿qué le sucede al Bayer de Munich en la final de la Liga de Campeones contra el Manchester United en donde, tras obtener una clara ventaja, acaba perdiendo el partido de una manera increíble?.


Para responder a estas preguntas y a otras muchas que nos podemos encontrar cada semana, parece que la teoría de la Catástrofe nos puede aportar claves importantes porque, en el momento en el que la activación cognitiva pasa a un nivel excesivo y se comienza a manifestar como ansiedad que no se puede dominar, se produce un descenso tan brusco y evidente en el rendimiento que pareciera que se está presenciando la actuación de dos jugadores diferentes o de dos equipos totalmente distintos.


Por último, nos parece interesante destacar dos aspectos: por un lado, que este fenómeno se presenta también con una claridad meridiana en el ámbito laboral y académico, en donde un alumno universitario que se encuentre en convocatoria de gracia u otro que acuda al examen de selectividad, pueden “quedarse en blanco” en los momentos iniciales del examen hasta que son capaces, con el paso de los minutos, de relativizarlo y de centrarse y, en segundo lugar, que este patrón de ansiedad estado cognitiva parece que se extiende con mucha facilidad dentro del equipo y que, tras un estímulo desencadenante en el que con anterioridad se han producido fracasos, la mayoría del equipo acaba manifestando esa ansiedad y cayendo en el bloqueo pertinente. 


Las líneas futuras de investigación deberán ir aportando datos al respecto de todos estos trabajos pero, hasta entonces, parece muy recomendable que los entrenadores aprendan la importancia de regular el nivel de activación y de responder a las demandas de los partidos controlando esta variable.
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Gráfica 10.7. Ser capaz de mantener el control de la actuación en los momentos ante cualquier adversidad es fundamental para lograr el máximo rendimiento deportivo.

10.4. El estrés competitivo


Uno de los aspectos que más han interesado a la psicología desde hace décadas y cuyo marco de investigación principal fue, y sigue siendo, el mundo empresarial, es el que hace referencia al descenso en la productividad que puede tener un empleado como consecuencia del estrés.


En la actualidad no resulta extraño que las grandes empresas envíen a sus más altos directivos a excursiones organizadas y a viajes de aventura en donde tratan de alejarse de las preocupaciones cotidianas para relajar su mente con actividades que no son frecuentes pero que parece que les permite recuperar, una vez que regresan a su actividad cotidiana, las energías necesarias para rendir al máximo nivel que se espera de ellos. 


Al igual que sucede en este ámbito, en el deporte actual es cada vez más frecuente observar a jugadores y equipos que, tras pasar algunos momentos conflictivos de la temporada, deciden ir juntos a realizar actividades como carreras de “mini coches”, pequeñas concentraciones donde el peso principal son las actividades lúdicas, etc. Pues bien, la lógica que subyace a este tipo de actividades organizadas es la de considerar que el jugador o el trabajador se encuentran en un momento en donde no rinden como debieran porque están estresados pero, ¿en qué consiste realmente el estrés?.


Para dar respuesta a esta pregunta, vamos a realizar un breve análisis sobre cómo surgió este concepto y cuáles son sus manifestaciones más importantes sirviéndonos, para ello, del ejemplo ilustrativo del fútbol.


En 1935 Hans Selye comienza a realizar una serie de investigaciones con ratas a las que les inyectaba un preparado advirtiendo una serie de modificaciones constantes en todas ellas como son las úlceras gástricas y duodenales, la hipertrofia de las glándulas suprarrenales, la atrofia del timo, del bazo y de los ganglios linfáticos y, como consecuencia, una disminución de linfocitos en sangre (principales representantes del sistema inmunológico). Como consecuencia de estos datos y de las investigaciones posteriores en las que se utilizaron otros preparados orgánicos diferentes y se obtuvieron los mismos resultados, Selye definió el que se conoce como “Síndrome General de Adaptación”  y que consistiría en un conjunto de respuestas que ofrece el organismo ante cualquier agente externo agresivo que vendría acompañado de una serie de reacciones estereotipadas y controladas por las glándulas suprarrenales.


Para Selye existirían tres fases en el desarrollo del SGA que nos resultarán muy familiares si pensamos en las distintas fases por las que suele atravesar un jugador lesionado. Estas fases del SGA serían las siguientes:

· Fase I. Reacción de alarma. Esta fase pondría en marcha un sistema orgánico de respuesta ante la agresión externa de manera que se garantice la supervivencia del organismo. 

· Fase II. Adaptación. Es una fase en donde el organismo se trata de recuperar de la agresión externa aumentando sus defensas y adaptándose a las condiciones en las que está desenvolviéndose.

· Fase III. Agotamiento. Si la agresión externa continua, el organismo termina por claudicar y su sistema inmune acaba por ceder.

Tal y como señala Rivolier (1999), Selye pasará de una concepción estrictamente biológica del SGA, a una mucho más psicológica en donde establecerá que es el propio individuo quien determina en realidad el estrés por la interpretación que realice de los acontecimientos que le rodean y a la reacción que manifiesta. Como consecuencia de estos trabajos se pasará a considerar el estrés como una manifestación que engloba componentes biológicos, cognitivos y conductuales que se presentan en el momento en el que una persona percibe que es incapaz de responder a las demandas del medio con suficiente autonomía y, tras un periodo de ansiedad inicial, ésta tiende a generalizarse formando lo que se considera en la actualidad como estrés. Una vez establecidos los primeros comentarios acerca de en qué consiste, vamos a pasar a señalar las principales consecuencias que suele llevar asociadas a nivel biológico, cognitivo y conductual.
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Gráfica 10.8. El deporte de alta competición conlleva un marcado componente de estrés que puede perjudicar gravemente el rendimiento de los deportistas.
Nivel biológico


Existen dos tipos de niveles de respuesta que el organismo puede llagar a ofrecer en función del estímulo que se le aplique. Por un lado, estaría el nivel correspondiente a estimulaciones breves recibidas y que exigen una rápida respuesta y, por otro, el nivel que representa el eje hipotálamo–hipófiso-suprarrenal.

Respuesta a corto plazo


Si seguimos el análisis que realiza Rivolier (1999) en este primer tipo de respuesta, la estimulación neuronal de la médula suprarrenal produciría la secreción de  adrenalina y de noradrenalina, neurotransmisores implicados en la regulación emocional de los organismos vivos y que, ante cualquier situación estresante sus índices de concentración tienden a dispararse. 


En concreto, el índice de adrenalina se encuentra relacionado con la intensidad emocional del estímulo que se ha aplicado, mientras que la noradrenalina se encargaría de los ajustes neurovegetativos y cardiovasculares que deben producirse tras la situación estimulante. Pensemos, por ejemplo, en una de las atracciones de un recinto ferial en el que hacen que la persona ascienda a 50 metros de altitud para provocar, a continuación, la caída libre. Este tipo de situaciones son, precisamente, en las que se produciría este tipo de respuesta a corto plazo que, sin llegar a los extremos de la caída libre, también podemos encontrar en el terreno deportivo. 

Eje hipotálamo-hipófiso-suprarrenal


Cuando el hipotálamo responde ante una situación potencialmente amenazante, lo hace secretando corticoliberina (CRF) que a su vez estimula al lóbulo anterior de la hipófisis que produce, al mismo tiempo, ACTH de la cual dependen las glándulas suprarrenales que liberan una serie de hormonas que actúan sobre todo el proceso descrito con anterioridad.


A su vez, el sistema límbico, considerado como el sistema emocional por excelencia, sería el encargado de regular, gracias a la amígdala y al hipocampo, el conjunto de los mecanismos endocrinos relacionados con el estrés.

Nivel cognitivo



Al igual que señalamos en el caso de la ansiedad, componente básico que configura el estrés, éste último no puede llegar a entenderse de una manera completa y total si no se hace referencia a las manifestaciones cognitivas que presenta.


Cuando un sujeto, ya sea deportista o no, se enfrenta ante una determinada tarea, la demanda cognitiva le exige que la interprete y que la afronte en función de, como ya vimos al comienzo de este libro, unas expectativas previas originadas por la propia historia de aprendizaje de la persona. Con demasiada frecuencia, el procesamiento de esta información puede estar distorsionado interpretando de manera errónea los sucesos y hechos que acontecen y polarizando en exceso las conclusiones que se obtienen. 

Nivel conductual


Es importante conocer en qué medida las conductas típicas de las personas se encuentran afectadas por el estrés porque a un nivel conductual es frecuente encontrarnos con personas y con jugadores que no poseen las habilidades necesarias para enfrentar diferentes tipos de situaciones y que, por lo tanto, tienen una mayor probabilidad de manifestar los síntomas prototípicos de la ansiedad que, si no se aprende a controlar,  puede degenerar en estrés.


En el caso del deporte, la mayoría de los deportistas carecen de estas técnicas o habilidades adquiridas de manera formal, pero sin embargo han aprendido una serie de estrategias que, si bien no son muy ortodoxas, les han ayudado a afrontar las competiciones con más confianza. En este sentido, es frecuente encontrar que algunos deportistas utilizan técnicas de respiración y de relajación desarrolladas por ellos mismos antes de los partidos, o el empleo de ciertas supersticiones que le dan más seguridad en su juego (como por ejemplo el jugar con las medias dadas la vuelta o con un amuleto. Un ejemplo claro de este tipo de supersticiones lo tenemos en el guardameta del Real Madrid, Iker Casillas que, en el momento en el que tenía que salir al campo para sustituir a su compañero en la final de la Liga de Campeones 2001/02, tuvieron que cortarle las mangas porque él juega siempre con camisetas de manga corta). La labor del psicólogo deportivo consistirá en valorar las que manejan (puesto que en muchas ocasiones son realmente efectivas), proponer otras que hayan demostrado su eficacia experimentalmente y entrenarlas.

10.5. El entrenamiento psicológico para regular el nivel de activación


Uno de los aspectos centrales en la intervención del psicólogo del deporte cuando es el de la evaluación y el entrenamiento para que los jugadores sean capaces de regular su propia activación hasta llevarla a niveles óptimos de rendimiento que les predispongan para la obtención de las mejores actuaciones de las que son capaces.


La estrecha relación que existe entre el nivel de activación y el resto de variables psicológicas que intervienen en el rendimiento deportivo hace que el conocimiento y el manejo de las técnicas con las que se encuentran  asociadas sean, desde cualquier punto de vista, necesarios.


Las diferentes fases que vamos a distinguir para realizar este proceso serían las siguientes:

1. Explicación de la importancia del nivel óptimo de activación para la obtención de un buen rendimiento deportivo.

2. Evaluación del nivel de activación mediante pruebas de campo y de cuestionarios específicos adaptados al terreno deportivo.

3. Análisis de los resultados del proceso evaluativo y puesta en marcha de un programa de entrenamiento adaptado a las necesidades específicas que existan.

4. Entrenamiento específico y entrenamiento globalizado.

5. Evaluación de las mejoras alcanzadas y seguimiento.

Fase 1. Explicación de la importancia del nivel óptimo de activación para la obtención de un buen rendimiento deportivo.


El objetivo prioritario de esta etapa inicial es dar a conocer cómo pueden afectar la activación y la ansiedad en el rendimiento que se alcance. Desde nuestra propia experiencia personal resulta pertinente poner el énfasis en la edad de los jugadores a los que nos estamos dirigiendo puesto que, a medida que ésta sea mayor y que el nivel de juego también lo sea, podremos ir aumentando la carga de conocimientos que les podemos aportar.


Una vez que tienen claros los conceptos básicos resulta necesario que se compruebe su comprensión mediante ejemplos que se pueden aportar y otros que los mismos jugadores nos pueden ofrecer sobre su experiencia personal y que sirven para enriquecer a todo el equipo.


Las condiciones que nos parecen apropiadas para realizar esta primera reunión son muy sencillas, puesto que en el propio vestuario se pueden llevar a cabo y, con la ayuda de la pizarra, podemos ir apuntando las principales ideas que vayan surgiendo, así como los comentarios que realicen los jugadores. Respecto al tamaño del grupo éste puede ser variable, pero consideramos de gran importancia que se conozca la predisposición del equipo para el trabajo psicológico, si lo han realizado antes, los resultados y las experiencias previas que se tuvieron, etc., de manera que, si no existen estas experiencias, con grupos de cuatro o cinco jugadores se puede dar lugar a una mayor participación y a un mejor conocimiento del nivel de comprensión alcanzado en el grupo.


Por último, puede resultar útil contar con la ayuda de algún instrumento de biofeedback como puede ser el pulsómetro o el EMG en donde se pueda realizar un ejercicio práctico sobre los estrechos vínculos que existen entre las variables fisiológicas y las psicológicas. El objetivo será, por lo tanto, el de predisponer a los jugadores para realizar el tipo de trabajo psicológico que estamos tratando de integrar en su entrenamiento y para lograrlo, la colaboración y el apoyo del entrenador es absolutamente necesario, por lo que contar con su presencia puede ser de gran ayuda en un principio.
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Gráfica 10.9. Explicar de un modo detallado cómo se puede mejorar el rendimiento a partir del aprendizaje sencillo de algunas técnicas que permiten regular el nivel de activación es imprescindible como fase previa a cualquier intervención posterior.

Fase 2. Evaluación del nivel de activación mediante pruebas de campo y de cuestionarios específicos adaptados al terreno deportivo.


Cuando un psicólogo del deporte comienza a trabajar, resulta frecuente que existan una serie de expectativas creadas sobre su labor en las que se incluye el hecho de evaluar las diferentes manifestaciones psicológicas en función de una serie de batería de pruebas que determinan la personalidad y la inteligencia del jugador, así como su motivación, su nivel de implicación con el equipo y, como no, su ansiedad.


En realidad, estas expectativas no estaban muy desencaminadas de lo que ha venido aconteciendo desde la entrada de los psicólogos en el deporte y es que, con unos reducidos conocimientos de sobre el deporte en cuestión, y llegando desde el ámbito clínico, se comenzaron a realizar una serie de trabajos que distaban bastante de lo que hoy en día consideramos como el ideal en donde el propio entrenamiento es la base en donde se asienta el proceso evaluativo y el de entrenamiento pese a que también resulta útil disponer de una serie de pruebas en las que obtengamos una visión más completa acerca del propio jugador.


Para poder realizar un análisis que ofrezca un panorama completo sobre estos aspectos, vamos a dividir el proceso evaluativo en dos partes: la que se puede realizar en el campo de entrenamiento y, por otro lado, los autoinformes sobre la ansiedad y el nivel de activación que completan la información que se haya extraído de las primeras pruebas.

La evaluación en el campo de entrenamiento.


Al igual que mencionábamos al hablar de la concentración, llevar a cabo nuestro trabajo en el campo de entrenamiento nos va a permitir, por un lado, la obtención de datos mucho más cercanos a la realidad de los que hasta el momento nos ofrecían las clásicas pruebas o cuestionarios como los que se describieron en capítulos anteriores, aislando al máximo el componente subjetivo que existía y añadiéndole, por medio del empleo de instrumentos de biofeedback, una serie de datos objetivos y cuantificables que resultan de gran utilidad y, por otro lado, nos permite aumentar la implicación y la motivación de nuestros jugadores porque se identifican mucho más con este tipo de trabajo que con la realización de pruebas aisladas y descontextualizadas.


Cuando nos referimos al nivel de activación en el deporte, no podemos dejar de hacer alusión a la importancia que cobra la ansiedad para explicar este constructo y, de la misma manera que ya se hizo al hablar de este concepto a lo largo de este capítulo, se debe intentar conocer cómo tiende a responder el jugador en la mayoría de las circunstancias de la vida ante las que se enfrenta y que se correspondería con la noción de rasgo de ansiedad, al igual que debe interesarnos cómo responde el jugador ante las diferentes situaciones que pueden elevar su nivel de activación en una competición, es decir, su estado de ansiedad. Para hacerlo, la evaluación del rasgo de ansiedad implica, como es lógico, el empleo de una serie de pruebas que en el posterior apartado se detallarán, mientras que la ansiedad estado puede evaluarse con los dos tipos de procedimientos.


Un primer aspecto para profundizar en la evaluación de la ansiedad estado y del manejo de los diferentes niveles de activación será, por lo tanto, la delimitación de los momentos claves en los que ésta se puede ver afectada y que coincidirán, como es lógico, con los momentos en los que la ansiedad puede presentarse de manera más elevada. Estos momentos a los que estamos haciendo referencia son claramente dependientes del puesto de juego que se ocupe, de manera que las situaciones que a un defensa le pueden generar más ansiedad y elevar en mayor medida su nivel de activación no tienen por qué coincidir con las que le influyen o afectan al portero o a un centrocampista. A continuación citamos algunas de las situaciones que más generan ansiedad en función del puesto de juego que se ocupe: 

· Portero: Penaltis, balones aéreos con oposición activa como pueden ser los saques de esquina o faltas escoradas, golpes francos directos o indirectos, situaciones de peligro inminente con igualdad o inferioridad numérica defensiva, situaciones de uno contra uno, etc.

· Defensores: Golpes francos directos o indirectos en contra, marcajes en situaciones en las que el peligro de gol, si se falla, es inminente, situaciones de agobio defensivo en las que no se logra mantener la posesión del balón durante un tiempo prudencial consecutivo y, tras recuperarlo, se pierde en seguida, situaciones no habituales en las que se producen avances ofensivos y se tiene la oportunidad de marcar gol, etc. Dentro de los jugadores defensores, destacaremos el papel de los actuales dos centrales y, en aquellos equipos en los que siga en vigor, el del libre, máximo responsable de la línea defensiva y, por tanto, también más susceptible de experimentar situaciones ansiógenas.

· Centrocampistas: Golpes francos directos o indirectos ofensivos y defensivos, situaciones de peligro ofensivo y defensivo, saques de esquina a favor y en contra, etc. Los centrocampistas, al participar activamente del juego atacante y defensivo del equipo, son los jugadores que, sin llegar a asumir la responsabilidad máxima ofensiva o defensiva, pueden llegar a manifestar niveles de ansiedad elevados en aquellos momentos del partido en los que el juego no esté siendo fluido puesto que es precisamente en estos periodos en los que se les está pidiendo que realicen su principal papel.

· Delanteros: Golpes francos ofensivos directos o indirectos, saques de esquina ofensivos, situaciones de uno contra uno o de superioridad numérica o de leve inferioridad numérica ofensiva en las que exista una clara posibilidad de gol y, en general, todas aquellas situaciones en las que puedan generar un peligro evidente para la portería contraria.

Una vez que hemos analizado los principales momentos en los que puede elevarse el nivel de activación del jugador y en los que puede experimentar ansiedad, vamos a pasar a detallar una serie de variables que influyen decisivamente, en unión con la ansiedad rasgo que posea el jugador, en que estas situaciones puedan llegar a afectar en la realidad al rendimiento de los jugadores. Estas variables serían las siguientes:

· El entrenador. Como máximo responsable del equipo y como figura encargada de adoptar las medidas oportunas que se consideran adecuadas en cada momento del partido, el entrenador debe ser un perfecto conocedor de cómo funciona el nivel de activación y de ansiedad porque su influencia puede llegar a ser decisiva en la consolidación de cuadros característicos de ansiedad y de motivación por evitar el fracaso. Un ejemplo característico es el del delantero que intenta realizar un regate complicado, le roban el balón y, a partir de ese momento, el entrenador le abronca y acaba por sustituirle, o el del portero que encaja un gol por alto tras un saque de esquina y, tras la bronca de su entrenador, en el siguiente partido no juega. En los próximos partidos que disputen estos dos jugadores es probable que aumente el nivel de activación en situaciones similares a las que acabamos de detallar, pudiéndose generar la ansiedad característica que, si no se dominan una serie de técnicas para su regulación, es muy probable que afecte al rendimiento de manera negativa. 

· El entorno del jugador. Al igual que comentábamos el efecto facilitador de la presencia del público en la teoría de la “facilitación social” de Zajonc, también pusimos énfasis en la influencia negativa que podía existir si las destrezas o las habilidades no estaban bien aprendidas y automatizadas. A este factor, debería añadirse el del papel que familiares cercanos, amigos y personas allegadas al propio jugador pueden ejercer para bien o para mal en el sentido de constituirse como fuente de presión o de apoyo para el jugador. Un padre que tras un error critique enfervorizadamente a su hijo o que después del partido le esté recordando todos los errores que ha cometido aumentará, sin duda alguna, la probabilidad de que el jugador experimente estados de ansiedad en mayor medida que si esa presión se tornara en apoyo. 

· Errores anteriores. Cuando un jugador tiene que enfrentarse a una situación como las que hemos detallado a lo largo de este capítulo, puede verse influido, y de hecho así ocurre en la mayoría de las ocasiones, por las experiencias previas anteriores que haya tenido, de manera que, al igual que ya señalamos que la autoconfianza se ve influida, también el nivel de activación se ve implicado en función de esas experiencias previas. El ejemplo más sencillo sería el de un jugador que ha fallado dos penaltis consecutivos y se juega la victoria de su equipo lanzando un tercero. Si este jugador no domina las estrategias básicas del dominio del nivel de activación es muy posible que lo vuelva a fallar o, cuando menos, que no lo ejecute con la maestría que suele hacerlo cuando se encuentra sin presión.

· El estatus del contrario. Aquellos jugadores del partido que deben realizar trabajos defensivos u ofensivos y que perciben que el contrario es un gran jugador, bien por experiencias previas que ha tenido, por comentarios o por partidos que haya visto por televisión, tienen una mayor probabilidad de manifestar ansiedad cuando se enfrenten a ellos a no ser que conozcan y dominen estrategias características para el dominio del nivel de activación. Este suceso, que ya lo comentamos al hablar de la motivación de los jugadores y de su tendencia a afrontar determinadas situaciones, tiende a manifestarse en mayor medida en el momento en el que hay algo en juego. Un ejemplo a este respecto lo puede constituir un jugador defensor del Salamanca que, tras llegar a la final de la Copa del Rey, se enfrenta al Barcelona y tiene que marcar a Rivaldo. Este jugador tendrá mayores probabilidades de experimentar un mayor nivel de activación cuando participe en el juego, que en aquellas situaciones en las que tiene que enfrentarse a los delanteros de otros equipos de inferior categoría.

· Momento del partido e importancia de los puntos. Como acabamos de señalar, el momento del partido en el que nos encontremos puede elevar o disminuir el nivel de activación de manera notable. Si el equipo va ganando o perdiendo por tres goles de ventaja y el partido se acerca a los cinco últimos minutos y, además, es la última jornada de liga en la que ninguno de los dos equipos se juegan nada, es probable que vayamos a contemplar un final aburrido en el que lo mejor que puede suceder es que finalice porque la activación de los contendientes es muy baja mientras que, por otro lado, si el momento del partido es el último cuarto de hora y el marcador se encuentra ajustado y los dos equipos, además, necesitan la victoria, puesto que de ello depende el ascenso de categoría, es probable que nos encontremos con un final muy emocionante y con mucha tensión e imprecisión motivada, en parte, por el exceso de nivel de activación de los jugadores.

· Incertidumbre. Siempre que exista un factor de incertidumbre en el resultado de una acción o de un partido, resultará también más probable que el nivel de activación se eleve más.

· Zona de juego. La zona del campo en el que se estén produciendo las jugadas influye, de manera diferencial, en el nivel de activación que pueden tener los jugadores que suelen llevar el peso ofensivo del equipo o el defensivo. En este sentido, se puede predecir que la activación de los defensores será mayor que la del resto del equipo a medida que el contrario se acerca más a la portería mientras que, en el sentido opuesto, a medida que el equipo avanza hacia la línea defensiva rival y hacia la portería contraria, son los delanteros los que experimentan el ascenso en su nivel de activación. 

Consecuencias prácticas para el entrenamiento:

· El entrenamiento de campo con los delanteros para el manejo del nivel de activación debería realizarse en jugadas ofensivas mientras que con los defensores resultarían prioritarias las acciones defensivas y con los jugadores de medio campo deberemos emplear de ambos tipos.

· La línea del medio campo, debido a su elevado índice de participación en el juego, debe aprovechar las interrupciones del juego para regular su nivel de activación, mientras que las líneas defensivas y ofensivas pueden aprovechar los momentos en los que el balón se encuentra alejado de su zona de influencia para regularlo si es que resulta necesario.

· Es imprescindible, si se puede, que se analice de antemano al rival ante el que nos enfrentamos, así como a los jugadores con los que cada uno deberá “pelear” en el partido y conocer sus puntos débiles y fuertes, puesto que hacerlo hará que la incertidumbre disminuya, la sensación de control de la situación aumente y se disminuirá la probabilidad de que se produzcan acciones en el partido que nos sorprendan.

· Un aspecto práctico muy interesante y que se relaciona de forma estrecha con la autoconfianza de los jugadores, es la necesidad de realizar un calentamiento en donde se tenga contacto con el balón y, cuando ponemos el énfasis en esta variable, lo hacemos pensando principalmente en los jugadores suplentes que, además de tener más probabilidad de poseer una autoconfianza menor, se les está facilitando que estén sujetos a las primeras acciones del partido para sentirse cómodos y, como consecuencia, a que se dispare su nivel de activación de forma incontrolada.

· Resulta recomendable establecer reuniones puntuales con los padres de los jugadores o con aquellas personas del entorno que pueden influir en ellos para explicarles los efectos positivos y negativos que se pueden derivar del apoyo que con frecuencia creen prestarles.

· El entrenador y el resto del cuerpo técnico deben conocer y dominar en qué consiste el nivel de activación, cómo puede influir en el rendimiento y qué papel juegan ellos para su regulación.

Una vez analizados los principales aspectos que deberemos considerar a la hora de establecer el entrenamiento y la evaluación del nivel de activación, vamos a pasar a detallar el proceso que venimos utilizando desde hace algún tiempo. Este proceso de evaluación en el campo se divide, a su vez, en dos momentos esenciales: la precompetición y la competición

a) La evaluación precompetitiva en el campo. 

Para realizarla nos podemos ayudar de instrumentos de biofeedback dentro de los cuales debemos destacar, por su empleo cotidiano y por su bajo coste, a los  pulsómetros. En realidad, la lógica de la evaluación precompetitiva es tan sencilla como establecer una línea base de los momentos previos a un partido en el que no exista presión, y comparar los resultados obtenidos en situaciones similares en las que exista presión. 

Para hacerlo, la pretemporada es el momento idóneo porque las competiciones de carácter amistoso son frecuentes, aunque también recomendamos hacer la evaluación en otros partidos de carácter no oficial que se desarrollen durante la temporada e incluso en los momentos previos a la salida a un entrenamiento. 

Las medidas que se obtienen deben compararse, de manera que se obtenga un resultado que podemos considerar como el índice de ansiedad precompetitiva que será la consecuencia de restar la media de la tasa cardiaca con presión, con la de obtenida sin presión. A este respecto, debemos considerar que los momentos más importantes que debemos de tener en cuenta son los más próximos al partido y que menos se vean influidos por la actividad física del calentamiento, de tal manera que si tenemos en consideración estos valores, también deberíamos respetar los mismos ejercicios y con similar intensidad cuando queramos comparar los resultados obtenidos en momentos precompetitivos de partidos oficiales. 

Como en cualquier investigación que se desea realizar, el proceso evaluativo exige, para que los resultados sean válidos, que las condiciones en las que se obtienen las medidas sean lo más similares posibles y, además, que tomemos el máximo de medidas que se pueda para que podamos considerar que los datos son fiables. Estos aspectos, a menudo en el terreno competitivo real, son complejos de cuidar pero, sin embargo, todo psicólogo del deporte debería realizar un esfuerzo significativo para respetarlos al máximo de sus posibilidades. Las variables enmascaradas que pueden presentarse como el tipo de calentamiento y la intensidad del mismo deben considerarse, de manera que también se obtengan medidas sin carga física alguna en los momentos en los que los jugadores entran al vestuario para cambiarse.

Las medidas que obtengamos una vez realizados los análisis, pasan a contrastarse con los autoinformes que completan los jugadores, obteniendo de esta manera una información bastante verídica y cercana a lo que sucede en la realidad.

b) La evaluación competitiva en el campo.

Antes de penetrar en el desarrollo de este punto, nos parece necesario realizar algunas consideraciones previas:

· El reglamento suele impedir competir con utensilios que puedan dañar al propio jugador o a los contrarios como pueden ser relojes, pulseras, anillos, etc. Esta limitación nos afecta también en el sentido de no poder utilizar pulsómetros más que en partidos amistosos y a expensas de la aceptación, por parte de los dos equipos, de que se van a utilizar.

· Ya hemos destacado la importancia de evaluar jugadas específicas en función del puesto de juego que ocupe el jugador. Los registros que se obtuvieran deberían analizarse en función de las situaciones concretas del partido en el que se han visto inmersas. 

· El trabajo físico que se realiza y la variabilidad de situaciones que caracterizan cada deporte, impiden realizar comparaciones exactas del rendimiento, pues dos faltas no se realizan desde el mismo punto exacto ni los momentos en los que se ejecutan, por ejemplo, son iguales.

Como se puede apreciar, las limitaciones del proceso de evaluación en el campo del nivel de activación son muy importantes y, por eso precisamente, uno de los métodos más útiles y utilizados en la actualidad es el de la observación del juego que ya analizamos en la primera parte de este libro en donde, a partir del análisis secuencial del rendimiento del jugador en cada uno de los momentos del partido, se pueden realizar una serie de inferencias objetivables atendiendo a los índices de participación que haya obtenido para cada factor que compone el código de observación.  


De manera complementaria, los autoinformes posteriores al partido nos aportarán una información muy valiosa sobre los momentos más representativos  en los que se ha podido ver implicado el jugador y sobre cuáles han sido las sensaciones y pensamientos que ha experimentado.

La evaluación por medio de autoinformes


Al igual que venimos comentando desde el comienzo del libro que resulta esencial contar con pruebas de campo que nos indiquen cuál es el nivel que manifiesta el jugador en función de las diferentes habilidades psicológicas de las que estemos hablando, también resulta necesario que remarquemos la importancia de los autoinformes y de las pruebas de evaluación como complemento indispensable para el trabajo a realizar.


Para hacerlo, y a diferencia de los apartados que se establecieron en el punto anterior, en donde nos centramos en los aspectos precompetitivos y competivivos, en este caso podemos seguir esta misma lógica pero ampliándola a un momento al que se le suele otorgar muy poca importancia pero que resulta muy necesario para mejorar en el rendimiento competitivo y que constituye la toma de conciencia sobre la propia actuación y sobre los aspectos en los que se debe mejorar, es decir, la postcompetición.


A continuación presentamos una serie de autoinformes que sirven para cada uno de estas tres ocasiones y que poseen una gran utilidad para los intereses prácticos que nos planteamos en el trabajo con nuestros jugadores. Serían los siguientes (González, 1996):

a) Para la precompetición. El objetivo de este autoinforme es el de comparar la mejor situación posible en la que el jugador se haya encontrado totalmente concentrado y con un nivel de activación óptimo (que puede identificarlo también por su actuación posterior), con el último partido que haya disputado. El objetivo del psicólogo del deporte consistirá, por lo tanto, en recabar una serie de autoinformes en varios partidos diferentes en los que, a partir de varias situaciones distintas en las que se juegue contra rivales de diferente nivel se pueda establecer una valoración aproximada sobre el nivel de activación que tiene el jugador:


Piensa en tu (s) mejor (es) preactuación (es) y responde a las siguientes preguntas sin dejar de referirte a la (s) precompetición (es):

Muy relajado


1-2-3-4-5-6-7 

Muy nervioso

Muy confiado


1-2-3-4-5-6-7

Nada confiado

Muy motivado 


1-2-3-4-5-6-7 

Nada motivado

Control de mí mismo 

1-2-3-4-5-6-7 

Nada de control sobre mí mismo

Muy seguro 


1-2-3-4-5-6-7 

Muy inseguro

Mucha energía 


1-2-3-4-5-6-7 

Muy fatigado

Autoconsejos positivos 

1-2-3-4-5-6-7 

Autoconsejos negativos

Diversión 


1-2-3-4-5-6-7 

Sin diversión

Concentrado 


1-2-3-4-5-6-7

Desconcentrado

Preparado 


1-2-3-4-5-6-7 

Sin preparación

Muy preocupado 

1-2-3-4-5-6-7 

Nada preocupado
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b) Para la competición. El valor de este tipo de autoinformes es similar al de las precompeticiones, por lo que la lógica en su aplicación también será la misma con la única diferencia de que nos parece más pertinente realizar un análisis mucho más estructurado que en el anterior caso puesto que, como ya hemos dicho, el nivel de activación se encuentra en función del momento concreto y del partido que se esté disputando, así como del puesto de juego que se ocupa. 


CUESTIONARIO DE EVALUACIÓN DE LAS COMPETICIONES

NOMBRE:

EQUIPO:




FECHA:

PARTIDO:

HORA DE COMIENZO DEL PARTIDO:

RESULTADO:

1/ Valora tu actuación global en este partido

Mala actuación    0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    Excelente actuación

2/ Valora ahora tu actuación en cada uno de los siguientes aspectos (puntuándote de 0 a 10 sabiendo que 0 es la más baja puntuación posible y 10 la más alta)

· Aspecto técnico:

· Aspecto táctico:

· Aspecto físico:

· Aspecto psicológico:

3/ ¿Qué objetivo/s te habías planteado para este partido?

4/ ¿En qué medida has conseguido la consecución de tu objetivo/s?

No consecución

del objetivo

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
     Objetivo cumplido

5/ Valora en qué medida has conseguido disfrutar jugando durante este partido?

Nada
    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
    Totalmente

6/ Rodea con un círculo el número que represente cómo te has encontrado, durante la actuación, en cada uno de los siguientes aspectos:




Decisión para conseguir el objetivo

Nada decidido/a   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    Completamente decidido/a





Activación física

Poca activación    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Alta activación





Preocupación o miedo

Extremadamente preocupado/a   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10  Sin preocupaciones





Tensión física y mental

Muy nervioso/a     0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10     Nada nervioso/a





     Concentración

Nada concentrado/a    0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    Muy concentrado/a





Grado de confianza

Sin confianza    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Plena confianza





Toma de riesgos

Ningún riesgo   0   1   2   3  4   5   6   7   8   9   10   Dispuesto a arriesgar si es necesario

7/ ¿ Pusiste en práctica el Plan de Competición entrenado (relajación, visualización, preparación mental del partido, etc?




SI



NO

En caso de respuesta afirmativa ¿qué aspectos te han ayudado más?

8/ ¿En qué medida has cumplido tus objetivos psicológicos en este partido?

En absoluto    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Completamente

9/ ¿Fuiste capaz de entregarte completamente hasta el límite, durante la competición?

No me entregué





  Completamente entregado/a

En absoluto          0    1    2    3    4   5    6    7    8    9    10            (al límite)

10/ Aspectos positivos y negativos del partido.

11/ Ocurrió alguna circunstancia en el partido (público, árbitro, bolas dudosas, viento, actitud del rival, etc) que te hiciera perder la concentración?.

12/ ¿Sentiste en algún momento que la activación que tenías era muy alta o demasiado baja?. Si la respuesta es afirmativa, señala en qué situaciones y qué estrategia empleaste para llevar tu activación a un nivel óptimo.
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c) Para la postcompetición. Una vez que ha finalizado el partido y en los días sucesivos en los que se producen los entrenamientos, es importante que el jugador adopte una postura constructiva acerca de su juego y de su trabajo, que analice los aspectos en los que debe continuar mejorando y en qué puntos está rindiendo de una manera óptima. Para realizar esta labor, el psicólogo, con la ayuda de los autoinformes que se hayan completado, irá encaminando al jugador sobre los próximos objetivos que deben cumplirse y sobre los medios que se pueden poner en práctica para conseguirlos.


Por otra parte, además de estos tres momentos esenciales en los que hemos dividido las competiciones y la importancia del nivel de activación, no debemos obviar una serie de instrumentos y de pruebas desarrolladas por la rama clínica de la psicología y cuya aplicación moderada puede resultar útil para realizar un estudio valorativo del jugador siempre y cuando se le hayan realizado las modificaciones pertinentes y se le hayan retirado todas las connotaciones clínicas que pueden estar reflejadas en la prueba.


A continuación pasamos a describir brevemente la mayoría de las pruebas que, además de las que ya se han descrito en el capítulo dedicado a los autoinformes, se manejan en la actualidad para evaluar la ansiedad (para un análisis más profundo de cada una de ellas ver Del Barrio, 1995):

a. “Escala de Ansiedad Manifiesta”, MAS (Taylor, 1953, 1956). Esta prueba ha sido utilizada ampliamente en el ámbito clínico y su construcción tuvo lugar a partir del MMPI. Sus adaptaciones españolas las realizaron Gómez et al. en 1971 y Fierro et al. en 1987).

b. “Escala de Ansiedad” (Catell, 1958; Catell y Séller, 1961). Parte de la consideración de la ansiedad como un rasgo estable de la personalidad que posteriormente el mismo Catell modificará dando lugar a la consideración de un factor de ansiedad estado transitorio y de la ansiedad rasgo permanente).

c. “Test de Ansiedad-Estado” (STAI). (Spielberger et al. 1970, 1983). Es la primera prueba de ansiedad que evalúa de manera aislada la ansiedad estado y la ansiedad rasgo. A partir de esta prueba se han realizado varias adaptaciones a diferentes ámbitos por su gran utilidad, siendo en la actualidad una de las pruebas de mayor uso.

d. “Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad” (ISRA). (Miguel Tobal y Cano Vindel, 1986). Pretende la avaluación de aspectos situacionales, cognitivos, fisiológicos y conductuales y uno de sus mayores intereses radica en que ha sido elaborado para ser aplicado con población española.

e. “Inventario de Ansiedad-Estado para niños” (STAI-C). (Spielberger, 1973). Es una adaptación del STAI realizada para evaluar la ansiedad estado en niños con edades comprendidas entre los nueve y los quince años.

f. “Escala de Ansiedad Infantil” (CAS). (Gillis, 1980). Existe una versión española, adaptada por Gómez y Pulido (1989) y posee una gran utilidad en población infantil.

Por último, antes de dar paso al entrenamiento en el dominio de las estrategias que permiten dominar el nivel de activación y la ansiedad en el deporte, nos parece importante resaltar el papel que tiene la reflexión sobre los propios entrenamientos para conocer en qué medida se afrontan de una manera adecuada o inadecuada puesto que, con frecuencia, los jugadores descuidan que los partidos se preparan y comienzan a disputar no en el momento en el que el árbitro da el silbido inicial, sino desde el primer entrenamiento preparatorio específico que se realiza en la semana.

Para conseguir esta toma de conciencia, hemos desarrollado un autoinforme similar al de competición pero adaptado propiamente a los entrenamientos en el que se encuentran los principales aspectos relacionados con el rendimiento deportivo. El modo de aplicarlo que se suele poner en práctica es que sea el propio jugador el que los vaya rellenando durante un número aproximado de unas veinte sesiones de entrenamiento para, a partir de ahí, hacer una reunión con él y establecer los principales aspectos en los que deben orientarse los objetivos de trabajo para las próximas sesiones de entrenamiento. El cuestionario que utilizamos se presenta a continuación:

CUESTIONARIO DE EVALUACIÓN DE LOS ENTRENAMIENTOS

NOMBRE:




EQUIPO: 

FECHA:

CAMPO:

1/ Valora tu actuación global en este entrenamiento

Mala actuación    0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    Excelente actuación

2/ Valora ahora tu actuación en cada uno de los siguientes aspectos (puntuándote de 0 a 10 sabiendo que 0 es la más baja puntuación posible y 10 la más alta)

· Aspecto técnico:

· Aspecto táctico:

· Aspecto físico:

· Aspecto psicológico:

3/ ¿Qué objetivo/s te habías planteado para este entrenamiento?

4/ ¿En qué medida has conseguido la consecución de tu objetivo/s?

No consecución

del objetivo

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10
     Objetivo cumplido

5/ Valora en qué medida has conseguido disfrutar durante este entrenamiento?

Nada
    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10
    Totalmente

6/ Rodea con un círculo el número que represente cómo te has encontrado, durante el entrenamiento, en cada uno de los siguientes aspectos:




Decisión para conseguir el objetivo

Nada decidido/a   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    Completamente decidido/a





Activación física

Poca activación    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Alta activación





Preocupación o miedo

Extremadamente preocupado/a   0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10  Sin preocupaciones





Tensión física y mental

Muy nervioso/a     0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10     Nada nervioso/a





     Concentración

Nada concentrado/a    0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10    Muy concentrado/a





Grado de confianza

Sin confianza    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Plena confianza





Toma de riesgos

Ningún riesgo   0   1   2   3  4   5   6   7   8   9   10   Dispuesto a arriesgar si es necesario

7/ ¿ Pusiste en práctica las habilidades psicológicas que estamos trabajando?




SI



NO

En caso de respuesta afirmativa ¿qué aspectos te han ayudado más?

8/ ¿En qué medida has cumplido tus objetivos psicológicos en este entrenamiento?

En absoluto    0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    Completamente

9/ ¿Fuiste capaz de entregarte completamente hasta el límite, durante el entrenamiento?

No me entregué





  Completamente entregado/a

En absoluto          0    1    2    3    4   5    6    7    8    9    10            (al límite)

10/ Aspectos positivos y negativos del entrenamiento.

11/ Ocurrió alguna circunstancia en el entrenamiento  que te hiciera perder la concentración?

12/ ¿Sentiste en algún momento que la activación que tenías era muy alta o demasiado baja?. Si la respuesta es afirmativa, señala en qué situaciones y qué estrategia empleaste para llevar tu activación a un nivel óptimo.

OBSERVACIONES:

Gráfico 10.12. (Adaptado de Orlick, 1986)

Fase 3. Análisis de los resultados del proceso evaluativo y puesta en marcha de un programa de entrenamiento adaptado a las necesidades específicas que existan.


Una vez que se ha aclarado en qué consiste el nivel de activación y cómo se evalúa, el siguiente paso que debemos completar es el de su entrenamiento para que sea el mismo jugador el que esté capacitado para autorregular constantemente su nivel de activación en función de las necesidades que exija el partido.


Para profundizar en el entrenamiento del nivel de activación vamos a presentar tres etapas en el entrenamiento que pueden ir unidas y que nos van a permitir obtener unos resultados óptimos no sólo de cada uno de los jugadores de manera individual, sino también de todo el conjunto de la plantilla. Estas etapas a las que hacemos referencia serían las siguientes:

1. Elaboración de un plan de precompetición y de competición adaptado a cada jugador y a las necesidades específicas que se tengan.

2. Entrenamiento de las habilidades psicológicas que permiten regular el nivel de activación.

3. Entrenamiento en el propio campo de entrenamiento para poner en práctica las habilidades aprendidas.

1. Elaboración de un plan de precompetición y de competición.


Tal y como señala Pérez (1995), el Plan de Competición (PC) y de Precompetición (PP) no son otra cosa que la “organización de los recursos de afrontamiento que posee un deportista en una situación de ejecución y su finalidad sería la de lograr que el deportista evalúe sus recursos como suficientes para conseguir el objetivo que se ha planteado en una situación concreta”.  Por lo tanto, un PP y un PC están orientados a conseguir que el jugador conozca en todo momento los recursos personales con los que cuenta, cómo debe actuar en cada una de las situaciones más importantes que le pueden aparecer en el transcurso del partido y aún antes, así como a focalizar la atención del jugador en las estrategias que domina y conoce para orientar su rendimiento al máximo de sus posibilidades.


Hablar del diseño de un PP y de un PC implicará, según hemos señalado, el conocimiento individual del jugador, cuáles son sus puntos fuertes y débiles, qué tipo de situaciones son las que peor domina, cómo debe responder a ellas en función de las habilidades que domina y, en definitiva, el diseño específico e individualizado para cada uno de los jugadores.


Para realizar y diseñar un PP y un PC adaptado al deporte, aconsejamos realizar los siguientes pasos –seguimos el ejemplo adaptado al fútbol-:

1. Analizar las diferentes situaciones previas a los partidos que pueden presentarse: que los contrarios puedan retrasarse, que el clima no favorezca la práctica del fútbol, el tipo de terreno en el que vayamos a disputar el partido, que se pueda retrasar un tiempo por coincidencia de colores de las camisetas, etc. 

2. Analizar las diferentes situaciones que pueden aparecer en ataque y en defensa a nivel general. Algunos ejemplos en ataque pueden ser las faltas con peligro directas e indirectas, jugadas de estrategia ensayadas, contraataques rápidos, el lanzamiento de saques de esquina y de penaltis, etc.

3. Análisis de situaciones ajenas al propio juego y que pueden descentrar a los jugadores (p.e. mal tiempo, apagón de focos si el partido se disputa por la noche, etc.).

4. Análisis de acciones estereotipadas o rituales que suelen hacerse en el fútbol. Este tipo de acciones sirven para facilitar la sensación de control de los jugadores y para establecer una serie de conductas que impiden que la atención se desvíe hacia otra serie de variables que no sean las apropiadas.

5. Análisis a nivel individual del puesto de juego en el que participa el jugador y de las características propias de las acciones que va a tener que desempeñar de manera prioritaria en el desarrollo del partido. Este punto es el que daría lugar al plan específico e individual para cada uno de los jugadores. 


Si realizamos un análisis particular del PP, se puede observar claramente como el principal objetivo que cumple es el de servir de calentamiento psicológico al deportista para que, en los momentos posteriores en los que se tiene que disputar el partido, se obtengan los mejores índices de rendimiento posible. Partiendo de esta lógica, a continuación presentamos un ejemplo adaptado al fútbol y desarrollado para las categorías inferiores del Rayo Vallecano de Madrid en la temporada 2001/02:

Nombre del jugador:



Equipo: 


A continuación se te presentan los pasos fundamentales que consideramos necesario que controles para mejorar tu nivel de preparación y tu rendimiento durante los partidos. Recuerda que la planificación de un partido engloba el calentamiento y que éste debe prepararte no solamente desde un punto de vista físico, sino también, y lo que es más importante, desde un punto de vista mental.
Preparación psíquica general

1. A medida que el partido se acerca debes irte metiendo en él. Son muchas las horas de entrenamiento que en las que trabajas duro y todo ese esfuerzo debe manifestarse en el partido. Si el partido se disputa por la mañana, desde la noche anterior y desde el momento en el que te levantas debes estar pensando en él y en establecer un estado de ánimo positivo, en los puntos fuertes y débiles de tu juego, así como en los aspectos principales que habéis estado trabajando durante toda la semana. 

2. Establecer un plan de juego para ese partido en concreto. Debes hacer una lista de las cualidades físicas y mentales que posee el equipo contrario contra el que juegas y, de manera especial, los jugadores contrarios con los que vas a intervenir en un mayor número de ocasiones si es que los conoces:

· ¿Es diestro o zurdo?.

· ¿Es un jugador rápido o lento?.

· ¿Es técnico o confía más en su fuerza física?.

· ¿Es un jugador hábil con el balón?. Si es así, ¿cómo suele hacer los recortes?.

· Si es defensa, ¿por dónde tiene más problemas?.

· ¿Cuál será el nivel de activación del equipo en cada una de las fases posibles (al comienzo, si marcamos al principio, si ellos nos marcan gol, etc.?.

3. Ahora repasa tus propias capacidades y tu juego de forma realista. ¿Cómo podré sacar ventaja a cada uno de los puntos que se acabo de revisar?. Revisa cada uno de los aspectos que has estado entrenando a lo largo de la semana y trata de imaginar, en primer lugar, el calentamiento que harás antes del partido y, posteriormente, prueba a realizar algunos golpeos de balón en los que te vayas sintiendo cada vez más cerca del nivel de activación que estás buscando y cada vez más seguro de tus posibilidades.

4. Establece un plan de juego y unos objetivos de rendimiento y de proceso para el partido. Siendo realista, ¿hasta dónde puedo aspirar en este partido?, ¿cuáles son los aspectos concretos que debo intentar mejorar?.

5. Cuida tu dieta y elige horas de comida en donde puedas hacer la digestión sin problemas posteriores que perjudiquen tu rendimiento. El esfuerzo y el trabajo del entrenamiento semanal es duro y es una tontería echarlo por la borda por una comida.

6. Calentamiento físico y psicológico.

· Realiza los ejercicios de movilidad articular y los estiramientos pertinentes. Al hacerlo, céntrate en el nivel de tensión que tienen tus piernas y en si estás un poco cargado. Si es así, trata de relajar los músculos con las técnicas que hemos trabajado durante los entrenamientos.

· Repasa mentalmente y de forma esquemática tu Plan de Competición y los rituales que hayas elegido cumplir en este partido.

· Comienza a realizar los ejercicios de calentamiento que te manda el preparador físico. Trata de prestar especial atención en la imaginación antes de alguno de los ejercicios que realices. Si algún gesto o alguna acción te sale mal, trata de repetirla de manera correcta.

· Establece en todo momento un estado de ánimo positivo utilizando frases como las siguientes: “Estoy mejorando muchísimo y hoy voy a demostrarlo”; “confío plenamente en mí, me encuentro con ganas y confiado y así suelo jugar a un gran nivel”. 

Como podemos apreciar en este PP, un aspecto importante es el de no realizar uno que consideremos válido para todo el equipo, sino más bien uno para cada uno de los jugadores de manera que se ajuste a las necesidades concretas que le puedan surgir. Pensemos en un jugador que tiene problemas para controlar el nivel de activación y que, para no preocuparse en exceso, trata de no pensar en ningún momento en la situación y de alejarse al máximo de cualquier pensamiento que pueda tener. En este tipo de situaciones, el PP no se elaborará de la misma forma que en el caso de otro jugador que necesita están pensando desde el primer día de entrenamiento semanal en el próximo partido para estar motivado y rendir al cien por cien.

Por lo tanto, podemos afirmar que tanto en el caso del PP como del PC debemos tratar de alejarnos de planes “enlatados” y válidos para todo el equipo porque, a la postre, son los que demuestran poseer un menor valor y los que acaban por abandonarse. Al contrario, si el jugador junto con el psicólogo deportivo son los que lo elaboran y diseñan para responder a las demandas más específicas que tenga el jugador, entonces su implicación será también elevada como consecuencia de la utilidad real que tiene esta herramienta, una herramienta que debe ser revisada de manera periódica para no perder vigencia ni valor.

Por otro lado, las mismas conclusiones que hemos señalado sobre el PP, son aplicables al PC, de manera que debe existir un esfuerzo voluntario por establecerlo en niveles concretos que respondan a las demandas de los jugadores. Un ejemplo de PC sería el siguiente:

PLAN GENERAL DE COMPETICIÓN

	SITUACIÓN
	CONDUCTAS

	NOCHE ANTES
	Para relajarme y no pensar excesivamente en el partido me voy a descansar pronto. Si el partido me ronda demasiado por la cabeza, no lucho contra esos pensamientos, simplemente los dejo pasar con suavidad. Si estoy excesivamente centrado en el partido o en actuaciones anteriores: ¡BASTA!, enfoco mi atención en algo de la habitación y me CENTRO. Puedo cambiar de pensamientos a algo que me apetezca o puedo ir a las tres ideas tácticas más importantes que me haya encomendado mi entrenador.

Dejo listo todo el material que necesito llevar al partido de mañana y lo repaso concienzudamente para que no tenga ningún imprevisto mañana al levantarme.

Si me cuesta mucho dormirme, puedo cerrar los ojos e imaginarme (en situación de competición) realizando las jugadas y tácticas que he estado entrenando durante la semana, probablemente me quedaré dormido en pocos minutos mientras realizo este ejercicio.

	LEVANTARME
	Establezco un estado de ánimo positivo antes de levantarme de la cama, con pensamientos positivos como los que estoy trabajando, con frases de ánimo y pensamientos agradables. 

Desayuno más o menos ligero dependiendo de la hora a la que tenga el partido y el tiempo que va a transcurrir hasta que juegue.

	DESPLAZAMIENTO
	Es la primera parte de la concentración. Aquí ya empiezo a sentirme en juego. Repaso los puntos esenciales trabajados en los últimos entrenamientos y que preparaban este partido... CUANDO ESTOY CENTRADO PUEDO HACERLO MUY BIEN Y DISFRUTAR MUCHÍSIMO JUGANDO AL FÚTBOL. De hecho, el trabajo psicológico que estoy realizando me permite tener el dominio sobre mí mismo. Esto es solo el principio, voy activándome progresivamente y cuando comience el partido estaré a tope.

Mientras voy en el coche o en el bus, puedo tratar de recordar o imaginar las jugadas positivas que hice en el último partido o entrenamiento. Si no recuerdo ninguna jugada puedo imaginarme algunas que realice habitualmente. Esto nos ayudará a calentar mentalmente para el partido que nos espera y salir a él con una actitud positiva y ganadora.

	LLEGADA
	Tengo mis cosas controladas y siento que las controlo perfectamente y domino la situación. Con la gente hablo lo imprescindible. Hasta que no finalice el partido no hay relaciones públicas ni temas que tocar que sean ajenos al propio partido. En mi alrededor está solo el partido y nada me distrae.

	EN EL VESTUARIO
	Según me voy cambiando me centro poco a poco en el partido y en la tarea que tengo que realizar SI QUIERO PUEDO HACERLO MUY BIEN Y VOY A DEMOSTRARLO.

Conforme me voy vistiendo siento las sensaciones asociadas a irme sintiendo futbolista, a lo bien que lo paso jugando y a lo mucho que puedo disfrutar participando en un club como el Rayo. Si algún compañero o algún pensamiento me distraen...BASTA!!! evito pensar en ello y me vuelvo a centrar.

Es importante vestirse siguiendo siempre un mismo orden (el que vosotros elijáis)  y centrarse exclusivamente en esa acción, podemos aprovechar cuando nos subimos las medias, para realizar un par de respiraciones profundas.

Me preparo para el calentamiento: mi rendimiento depende de mí mismo y lo controlo perfectamente.

	CALENTAMIENTO
	El objetivo del calentamiento es estimular mi cuerpo y mi mente. Voy realizando los ejercicios que me indica mi preparador y, en cada uno de ellos, voy tomando conciencia de las sensaciones que tiene mi cuerpo. Aprovecho los estiramientos para tomar el control total de la activación de mi organismo y me voy animando a medida que voy subiendo el ritmo poco a poco.

Me centro cada vez más en mi organismo y dejo que el rendimiento llegue poco a poco, con naturalidad. Si me distraigo, me paro (BASTA!!!), fijo mi atención en alguna cosa fija en la que no tenga problemas y me CENTRO. Cuando lo he hecho, continuo la pauta de calentamiento.

Ahora nada más tengo que HACER LAS COSAS A MI MANERA Y SENTIR COMO DOMINO Y CONTROLO LA SITUACIÓN: ESTOY PREPARADO PARA DEMOSTRAR MIS CUALIDADES Y SEGUIR MI PROGRESIÓN COMO JUGADOR, SI QUIERO PUEDO HACERLO MUY BIEN Y DISFRUTAR MUCHO CON MIS COMPAÑEROS Y CON EL EQUIPO.

Cada vez que toco el balón me centro en sentir mi cuerpo, EN EL CONTROL DE MI ACTUACIÓN, EN LAS SENSACIONES DE CADA ACCIÓN.

¡¡¡IMPORTANTE!!!: Pongo toda la atención en la zona de juego, si miro al público BASTA!!!, hago unas respiraciones profundas como las entrenadas y me vuelvo a centrar en el calentamiento que estoy realizando.

	SALIDA AL CAMPO
	Justo antes de saltar al terreno de juego ME CENTRO EN LAS SENSACIONES QUE TENGO, si estoy muy tenso hago un par de respiraciones profundas y, si me encuentro muy relajado, realizo un par de saltos y de tensiones musculares que me hagan sentir que tengo un buen nivel de activación.

	INTERRUPCIONES BREVES DEL JUEGO
	Tengo unos 20 segundos para sentir el control de mi cuerpo. Aprovecho para realizar un par de respiraciones profundas como las que he entrenado. Me centro en mi cuerpo mientras respiro y me digo algún pensamiento positivo como por ejemplo: “PUEDO HACERLO MUY BIEN Y VOY A DEMOSTRAR QUE PUEDO RENDIR A MI MÁXIMO NIVEL Y DISFRUTAR MUCHO HACIÉNDOLO”.  

	INTERRUPCIONES LARGAS DEL JUEGO
	Se pueden producir por algún lesionado en el campo, por falta de balones en ese momento, por alguna situación conflictiva dentro o fuera del terreno de juego, etc. En estos momentos debo tratar de CENTRARME EN LAS SENSACIONES QUE TENGO, si me noto muy tenso hago un par de respiraciones profundas y si me noto poco activado hago un par de saltos o alguna acción que me haga recuperar la tensión adecuada.

MIRO A MI ENTRENADOR por si tiene que corregirme algo o darme alguna instrucción táctica.

ANIMO a mis compañeros motivándoles para no perder el ritmo del partido.

	ACCIONES A BALÓN PARADO
	PROCEDIMIENTO BASE:

1. Mientras voy al lugar de la falta RESPIRO para relajar el cuerpo, o respiro para llenarlo de energía; según como me sienta. EL AJUSTE DE TENSIÓN es importante al principio y lo repito tantas veces como sea necesario. Tenso un poco mis músculos para notar que los controlo y los domino.

2. Me coloco en posición, cojo el balón con las manos y lo doy vueltas en ellas hasta que lo dejo sobre el césped cogiéndola aún con las manos. FOCALIZO mi atención en la zona de la portería en donde quiero colocar el balón y VISUALIZO el lanzamiento de la falta (me lo imagino) con un resultado óptimo y ENTRANDO EL BALÓN, al tiempo que dejo la pelota sobre el césped .

3. Retraso mi posición, no permito que la barrera ni los contrarios me distraigan, respiro un par de veces y golpeo.

	ACIERTOS EN LA EJECUCIÓN
	Recupero mi posición en el campo y me animo ¡ESO ES! ¡VAMOS, ME SIENTO MUY BIEN!

	ERRORES EN LA EJECUCIÓN
	Doy TRES PALMADAS enérgicas mientras recupero mi posición en el campo, y me digo alguna frase que me haga mantener la confianza en mi juego ¡PUEDO HACERLO! ¡VAMOS!. 

Si me da tiempo ANALIZO EL ERROR: “POR QUÉ Y CÓMO” (siendo el por qué el motivo del fallo y el cómo la manera de corregirlo para próximas ocasiones).

Si siento que pierdo el control, realizo las respiraciones entrenadas con el psicólogo.

	DESCANSO
	Durante el descanso, en el vestuario, atiendo las correcciones y consejos tácticos de mi entrenador. Nuevamente debo aprovechar para centrarme en mis sensaciones y en retomar del control de mi cuerpo. Si estoy muy tenso trato de relajarme realizando una serie de respiraciones y, si me encuentro muy relajado, realizo algunos ejercicios para tensar mis músculos y recuperar el nivel tensional adecuado.

ANIMO a mis compañeros y nos “conjuramos” para DARLO TODO en la segunda parte.

 Justo antes de saltar al terreno de juego, nuevamente ME CENTRO EN LAS SENSACIONES QUE TENGO.

	EL ENTRENADOR MODIFICA MI POSICIÓN EN EL CAMPO
	Atiendo sus indicaciones y trato de acoplarme rápidamente a mi nueva posición. CONFÍO PLENAMENTE EN QUE EN ESTA ZONA PUEDO SER MUY  ÚTIL A MI EQUIPO.

	AL FINALIZAR EL PARTIDO
	Doy la mano a los jugadores del equipo contrario FELICITÁNDOLES por su actuación si lo han hecho bien, es importante que demos una buena imagen tanto si hemos ganado como si hemos perdido, no hay que olvidar que representamos a un equipo de primera fila, EL RAYO VALLECANO, y debemos comportarnos como profesionales en este sentido.

Después saludo a mis compañeros de equipo y nos ANIMAMOS independientemente de cuál haya sido el resultado del partido.

No es el momento de recriminar errores, ni de malas caras, DOY POR SUPUESTO QUE CADA UNO DE NOSOTROS HA DADO EL MÁXIMO PARA CONSEGUIR UN BUEN RESULTADO, unas veces salen las cosas y otras no, pero la unidad del equipo es lo más importante en cualquier situación.

	EVALUACIÓN FINAL
	Es importante SER CONSCIENTE DE CÓMO HA SIDO MI ACTUACIÓN en este partido, al día siguiente debo analizar mis aciertos y mis errores para, de esta manera, ir evolucionando en mi carrera futbolística.

Es importante que atienda las correcciones post-partido de mi ENTRENADOR y que sea capaz de asumirlas, porque esto me ayudará a mejorar día a día.


Gráfico 10.13 Adaptado a partir de Pérez (1995)

2. Entrenamiento de las habilidades psicológicas que permiten regular el nivel de activación.


El entrenamiento de las habilidades psicológicas orientadas al dominio y al control del nivel de activación debe comprenderse dentro del marco teórico con el que comenzamos este capítulo en el que recordábamos que la ansiedad y el estrés, consecuencias más evidentes de un exceso de activación afectaban a tres niveles diferentes: el fisiológico, el cognitivo y el conductual. A partir de este razonamiento no resulta complicado establecer, como conclusión más evidente, que las estrategias que el psicólogo del deporte puede utilizar para mejorar este tipo de situaciones se pueden orientar a cualquiera de estos tres tipos de manifestaciones, de manera que se utilicen métodos que, incidiendo sobre uno de estos tres planos, puedan ejercer su influencia sobre los demás sin descartar en ningún momento el empleo conjunto de diferentes estrategias pues es, quizás, el trabajo más efectivo.

a) Principales estrategias desde una dimensión fisiológica.


La mayoría de las técnicas orientadas a la regulación del excesivo nivel de activación se conocen, desde hace décadas, por el nombre de técnicas de relajación. Bajo este epígrafe se encierran en realidad numerosas estrategias empleadas desde hace décadas e incluso siglos por los seres humanos y que pretenden conseguir respuestas antagonistas a las analizadas con anterioridad, es decir, la disminución de la frecuencia cardiaca, la de la tasa o frecuencia de respiraciones, el descenso del tono muscular o reflejo miotático, el aumento de la vaso-dilatación y de la temperatura cutánea, el incremento de la resistencia eléctrica de la piel, la disminución en la secrección de adrenalina, noradrenalina, ACTH y de los corticoides, así como la disminución de la actividad de las ondas de elevada frecuencia en la corteza cerebral.


Tal y como señala Le Scanff (1990), las principales técnicas de relajación que han demostrado su eficacia en el plano fisiológico tienen dos maneras de ejercer su influencia: a través del tono muscular o a través del tono visceral. Los dos métodos más universales que se corresponden con cada una de estas formas serían, en primer lugar, el de Jacobson (1938) para el tono muscular y, en segundo lugar, el de Schültz (1959) para las respuestas viscerales. Ambas técnicas, sin duda alguna, han recibido la atención y el interés de un gran número de trabajos y de investigaciones, por lo que nos limitaremos a exponer los principios básicos sobre los que se asientan cada una de ellas y remitiremos al lector interesado a cualquier manual de psicología en el que, sin duda, encontrará estos métodos claramente detallados.  

Por otro lado, dentro de este enfoque fisiológico debemos incluir las técnicas de biofeedback que ya hemos mencionado en otras partes de este libro y de este mismo capítulo y que, además, poseen una gran eficacia para la consecución de los objetivos que se persiguen en el fútbol ya que se consigue, por un lado, una gran adhesión al trabajo y, por el otro, unos resultados objetivables, eficaces y además bastante rápidos en comparación con los dos métodos anteriores.


Antes de describir brevemente cada uno de estos métodos, consideramos oportuno tener presente una serie de consideraciones:

· La relajación es una habilidad y, como tal, se puede aprender y mejorar.

· Cuando hablamos de aprendizaje lo hacemos de tiempo de entrenamiento y de la necesidad de seguir una programación profesional que regule el propio proceso de aprendizaje de las técnicas.

· El progreso es paulatino, no es rápido y mágico.

· Son técnicas útiles para aplicar, esencialmente, en periodos previos a los partidos, en los descansos o en los finales.

· Es necesario cuidar el entorno en el que se realiza el entrenamiento. En el fútbol es frecuente que se haga en vestuarios que, sobre todo en invierno, provocan por el frío situaciones incompatibles con los requisitos generales básicos de la práctica. Una vez trabajados en un entorno favorable se deben aplicar de manera paulatina a las diferentes fases del entrenamiento y de la competición.

· El tono de la voz, la empatía del psicólogo, las instrucciones que da y su papel de asesor y no de director, son cualidades esenciales que deben cuidarse, sobre todo, para obtener buenos resultados en la Relajación Progresiva y en el Entrenamiento Autógeno.

· Todo método de relajación puede verse facilitado por un entrenamiento adecuado en imaginación, de tal forma que el jugador evoque ciertas imágenes y sensaciones asociadas a ellas que le permitan prepararse para controlar la ansiedad. 

I. La Relajación Progresiva de Jacobson


Esta técnica se basa en relajar al jugador por medio de ejercicios de tensión y distensión en los diferentes segmentos corporales y ha sido modificada por multitud de autores que han realizado algunos ajustes al método (Bernstein y Borkorec, 1973, Labrador, 1992).


La idea de esta técnica consiste en enseñar al jugador a diferenciar los diferentes niveles de tensión muscular que puede tener en su cuerpo para, a partir de ahí, conseguir identificar los niveles adecuados de tensión que son necesarios para realizar una actuación adecuada. Pensemos en los momentos previos a un partido en el que el equipo no se juega nada, es probable que el tono muscular sea bajo y que se necesite potenciar para que se pueda conseguir un buen rendimiento. Por el contrario, si el jugador está muy activado y nervioso, sus músculos tendrán un tono elevado y, por medio de esta técnica, el jugador puede aprender con facilidad a reducirlo a niveles moderados y bajos.


La duración de las sesiones deben oscilar entre los 30 y los 45 minutos, aunque con frecuencia estos tiempos se ven alterados por la planificación de los entrenadores que obliga a que sean más reducidas, por lo que la duración de las sesiones de entrenamiento se ven disminuidas aumentándose el número de sesiones necesarias para su aprendizaje.



Algunas consideraciones sobre la puesta en práctica de este método serían las siguientes:

· Cualquier sesión debe comenzar por las instrucciones básicas de los ejercicios que se van a realizar, así como de la explicación de los principios generales que regulan el funcionamiento de la técnica.

· La duración aproximada de la tensión que se ejerce en cada grupo muscular puede oscilar entre los ocho y los quince segundos, seguidos de tiempos de distensión un poco más largos.

· Es recomendable evitar para su entrenamiento los momentos posteriores a las comidas.

· Una vez que la técnica se va dominando, deberá entrenarse de manera puntual para asegurar que su aprendizaje se ha consolidado.

· La metodología clásica que se suele emplear es la de comenzar por aprender a relajar los pequeños grupos musculares más representativos en el fútbol (en donde se hace un especial énfasis a nivel del tren inferior sin descuidar el superior), para pasar posteriormente a hacer recorridos más globales por los diferentes segmentos corporales y finalizar por un recorrido general de relajación por las grandes partes del cuerpo.

· En casos específicos en donde existe una tendencia a que un grupo muscular se agarrote o se cargue después del trabajo, resulta importante enfatizar la relajación de este grupo en condiciones normales identificando los estímulos discriminantes que nos avisan de que el músculo se está comenzando a sobrecargar. En este sentido, cobra una gran importancia el cuidado de los tiempos de estiramiento.
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Gráfico 10.14. El entrenamiento en relajación permite que los jugadores sean capaces de regular su activación en momentos en los que ésta se eleva por encima de los valores deseados.

II. El entrenamiento Autógeno de Schültz (1932)


El objetivo principal de este método de relajación es el de conseguir modificaciones psicofisiológicas en todos los niveles que hemos destacado a través de una serie de sugestiones y de autosugestiones que, al producir efectos tranquilizantes, han hecho de esta técnica una de las más conocidas y utilizadas.


Las principales características de este método se presentan a continuación:

· Se divide esencialmente en dos ciclos: uno denominado superior y otro inferior. Lo normal es que el aprendizaje del primero de estos ciclos, el inferior, baste para que el jugador se pueda relajar y aprenda a dominar su ansiedad, aunque en algunas ocasiones puntuales puede resultar recomendable que se trabajen los dos para dotarle de más estrategias para afrontar las situaciones estresantes que, con frecuencia, se producen en el fútbol.

· El objetivo final de Schültz es el de conseguir un estado próximo a la hipnosis.

· El primer aspecto sobre el que se incide es la respiración. El jugador debe centrar su atención en ella, en cómo el aire entra y sale del cuerpo y a su paso permite que el pecho y el abdomen se hinchen y se deshinchen. 

· Las autosugestiones se centran en las sensaciones de calor y pesadez. Por un lado, se intenta asociar la relajación muscular y la disminución de su tono a la sensación de pesadez que suele producirse, de manera que cuando se experimente la persona sienta que está comenzando a vivenciar las sensaciones características del estado de relajación. Por lo que respecta al calor, éste se produce por la vasodilatación de las extremidades, consecuencia natural del estado de relajación y que puede favorecerse por medio del empleo de imágenes mentales como una playa, estar en un día soleado en la montaña, etc. Una de las fases más características de este método es la que pretende inducir sensaciones de calor a la zona del plexo solar, en donde se trata de incidir en el centro nervioso situado bajo el diafragma y que permite continuar en fases cada vez más profundas de la relajación.

· Se considera importante centrar la atención en la tasa cardiaca, en los latidos del corazón, en detener la atención en ellos y en tratar de percibir los latidos y de sentir su baja frecuencia de manera que se asocie al estado de relajación.

· El último momento se centraría en generar sugestiones de frescor en la frente mediante el empleo de imágenes como el situar una toalla humedecida con agua fresca en la frente, o el sentir la brisa fría en el rostro en un día frío en el que el resto del cuerpo se encuentra confortable y abrigado, etc.
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Gráfico 10.15. El aprendizaje de algunas técnicas de control de la activación suele resultar muy positivo para los jugadores.

III. Biofeedback.


Como los principales métodos de entrenamiento con biofeedback ya han sido descritos, vamos a remarcar simplemente la importancia de su utilización en el fútbol moderno. Este tipo de entrenamiento se va imponiendo cada vez en mayor medida y el coste de los instrumentos cada vez es más moderado, ofreciendo funciones más potentes y obteniéndose unos resultados muy positivos por el simple hecho de analizar la información fisiológica que emite nuestro cuerpo. 


El empleo de pulsómetros en muchos niveles de entrenamiento, edad y competición, es cada vez más frecuente por la importancia que cobra la individualización del entrenamiento físico con jugadores de todas las edades, de manera que el psicólogo deportivo puede utilizar esta información para entrenar a los jugadores en el dominio del nivel de activación. Respecto al resto de aparatos, su alto coste puede suponer uno de sus principales inconvenientes y, a medida que trabajemos en clubes de mayor potencial económico, también podremos obtener numerosos beneficios derivados de su utilización. 


Por último, tan solo destacar que en el fútbol actual los dos aparatos que más suelen utilizarse en el entrenamiento con los  fines que estamos persiguiendo son los medidores de la tasa cardiaca y los de la actividad eléctrica que pasa por el músculo.

b) Principales estrategias desde una dimensión cognitiva


En este apartado vamos a incluir uno de los trabajos que siempre se encuentran asociados a la labor realizada por el psicólogo del deporte en el fútbol, que ha sido y es considerada como una de las habilidades psicológicas básicas que deben aprenderse para obtener un buen nivel de rendimiento y que, además, constituye un complemento para cualquier tipo de trabajo que deseemos realizar no solo para el control del nivel de activación, sino también para la mejora de la autoconfianza y para la consecución de un estilo de afrontamiento adecuado a las situaciones que se pueden presentar: el control del pensamiento. 


El objetivo principal de este tipo de  técnicas es el de modificar los pensamientos que se formulan los jugadores ante determinadas situaciones deportivas y extradeportivas que no solo les distraen en los partidos, sino que pueden llegar a suponer un serio obstáculo para evolucionar en su propia carrera deportiva. El componente principal sobre el que se deberá hacer énfasis será, por lo tanto, el de la evaluación y los juicios de atribución que realiza el jugador ante la situación concreta a la que se enfrente. 


Las atribuciones pueden suponer, como ya hemos visto, un obstáculo para el afrontamiento de ciertas situaciones, de modo que si se consigue facilitar que el propio jugador perciba la relación que existe entre el pensamiento y la conducta posterior y que la modifique en un sentido favorable, el rendimiento del jugador también se verá modificado y las respuestas nocivas anteriormente presentes se habrán conseguido eliminar.


Las principales técnicas de control del pensamiento que vamos a describir en este apartado por su aplicación al fútbol y porque otras posteriores como la de reestructuración racional sistemática (Golfried, 1977) y el entrenamiento en autoinstrucciones (Meichenbaum, 1977) están basadas e implícitas en ellas, serán la terapia racional–emotiva de Ellis (1962) y la terapia cognitiva de Beck (1970, 1976). 

I. La Terapia Racional-Emotiva (Ellis, 1962, 1975)


Según este autor, la fuente del pensamiento irracional que manifiestan con frecuencia algunas personas serían las creencias irracionales sobre diversas manifestaciones que pueden suceder. En este sentido, conducta, cognición y emoción se encuentran íntimamente relacionadas de manera que un estilo cognitivo inadecuado puede influir de manera decisiva en la conducta. El objetivo último de esta técnica será, por tanto, la consecución del cambio en el sistema de creencias de la persona de manera que se incluyan nuevos valores como la tolerancia, la aceptación de la inseguridad o la búsqueda de unos intereses adecuados.


Tal y como señala Ellis, uno de los principales aspectos que deben cuidarse al realizar este tipo de trabajos es el que alude al propio terapeuta, en nuestro caso el psicólogo deportivo, que deberá cumplir una serie de condiciones:

1. Ser abierto y tener la capacidad empática de ponerse en la cabeza del jugador.

2. Mostrarse activo y crear un ambiente distendido en donde el jugador pueda manifestar abiertamente todas sus dudas y todas las cuestiones que desee.

3. Explicar con total claridad la lógica del trabajo que se está realizando.

4. Debe ser un modelo racional, es decir que él mismo debe adoptar un estilo de razonamiento y de vida como el que propone.

5. Para combatir las exageraciones que se derivan de las creencias irracionales, es importante utilizar como estrategia el sentido del humor.

Las principales irracionales que destacamos por su aplicación al fútbol  serían las siguientes:

1. “Debe usted ser amado y aprobado en todo por todo el mundo”. En el caso del fútbol este tipo de creencia se manifiesta con frecuencia por el deseo que tienen algunos jugadores de agradar a todas las personas: al entrenador, a sus compañeros, al público, a su familia, etc. Esta búsqueda de aprobación, que se encuentra relacionada con la autoconfianza, provoca que algunos jugadores presten más atención al comentario negativo que le ha dicho su entrenador sobre su actuación, que a toda la información constructiva y positiva que se le ha presentado, de manera la filtra y se queda solo con lo negativo y posteriormente serán los pensamientos que con mayor probabilidad aparecerán de una manera más recurrente.

2. “Debe usted tener talento y ser capaz de realizar algo importante”. Estamos ante uno de los pensamientos más fuertemente arraigados en el caso del fútbol por la repercusión social y por la valoración que tiene el llegar a ser un gran jugador de fútbol. La necesidad de compararse continuamente con los más hábiles, de querer hacer un partido impresionante y de destacar por encima de todos los compañeros son la base que sostiene este tipo de creencias.
3. “La vida es una catástrofe si las cosas no van como usted desea”. Con frecuencia, en el caso de jugadores que se lesionan tras un periodo en el que habían recuperado la titularidad, y en el de los jugadores que el club desestima o cede a otros de menor prestigio o categoría, este tipo de pensamiento emerge y hace que todo se evalúe de manera negativa si las expectativas previas que se tienen no se cumplen.
4. “Quienes le hacen daño son malos y deben ser condenados”. La búsqueda de comparaciones y el hacer dos bandos “el de los buenos”, que deben recibir los premios, y “el de los malos”, que son los que no comparten las características del jugador, es algo muy característico de este tipo de pensamiento. A menudo, si hablamos de jugadores que disfrutan de pocos minutos y que son suplentes, pueden surgir comentarios prototípicos de este tipo de pensamiento como por ejemplo: “A mí no me pone en el equipo titular porque dice que no me esfuerzo lo suficiente, y a Pedro, que se pasea por el campo, no le dice nada”. 
5. “La miseria interior y emocional procede de presiones externas y usted no tiene posibilidades de controlar sus sentimientos y de sentirse a gusto”. Este tipo de creencia es bastante común y es una de las que nuestra experiencia aconseja tratar en primer lugar, puesto que ofrece al jugador la posibilidad de controlar su propia actuación y su propia vida.
6. “Su pasado tiene una gran importancia fundamental y, puesto que algo influyó antaño en su vida, debe seguir gobernando sus sentimientos y su comportamiento actual”. Resulta bastante frecuente observar jugadores que perciben que no pueden mejorar en algunos aspectos de su juego, ya sean técnicos, tácticos, físicos o psicológicos, debido a que en experiencias pasadas en equipos anteriores hay algo que les ha marcado e influido mucho, como un entrenador que le dejaba siempre sentado en el banquillo o el rol de “gordito” que siempre ha tenido desde que comenzó a jugar al fútbol con todas las consecuencias que eso le generó.
7. “Puede usted alcanzar la felicidad por la inercia, la inactividad o complaciéndose pasivamente sin comprometerse de lleno con sus objetivos”. En el ámbito deportivo está claro que poseer unas grandes cualidades no garantiza que se vaya a llegar a la cumbre. De hecho, en una entrevista realizada por el diario As
 al jugador francés Zidane, para algunos el mejor jugador de fútbol del momento, ante la pregunta sobre si tenía amigos cuando comenzó a jugar al fútbol que poseían mejores cualidades que él para su práctica, su respuesta es contundente: “Muchos eran mejores. Dudú seguro, era un negro que no llegó a profesional. Era muy fuerte y hacía cosas con el balón... Tenía la pierna izquierda como Guti o Raúl. Eso es especial”.
En función del tipo de pensamientos que tengan los jugadores, la terapia racional emotiva procurará que no se polaricen únicamente en “buenos” o “malos”, estableciendo para conseguirlo las siguientes pautas: 

1. La primera fase consistiría en tomar conciencia de cuáles son esos pensamientos irracionales que formula el jugador para tratar de conocer los estímulos ante los cuales se suscitan.

2. El segundo paso está orientado a establecer un análisis crítico sobre cada una de las creencias irracionales, de modo que se muestre de manera clara que el jugador procesa la información y la interpreta de manera negativa y que hacerlo de esta manera le predispone para obtener peores resultados.

3. Una vez que se conocen las ideas que suele formular el jugador, se deben establecer otras formuladas de un modo positivo y constructivo. Ante un jugador que piense: “No sirvo para nada, vaya partido he hecho, que horror”, podemos plantear un pensamiento alternativo del tipo: “Si mejoro el dominio con la pierna izquierda puedo hacer buenos partidos y mejorar mucho como jugador”.

4. En esta cuarta etapa, es importante que ante cualquier situación en la que se experimente ansiedad e ideas irracionales negativas se utilicen las autoinstrucciones que hemos sustituido y utilizado en la fase anterior.

5. La quinta fase es, como en cualquier habilidad psicológica, la aplicación de este entrenamiento a las situaciones reales de competición.

Como método, la terapia racional emotiva aplicada al fútbol posee una gran utilidad siempre y cuando, según nuestra propia experiencia nos lo indica, la combinemos con el empleo de otras técnicas puesto que, en el caso del fútbol, con frecuencia la racionalización de la situación es complicada y suele necesitar demasiado de la ayuda del psicólogo deportivo, por lo que, si se utiliza como método aislado, pueden no obtenerse los resultados deseados.

II. La Reestructuración Cognitiva (Beck, 1970, 1976).


Este método está basado en el análisis del procesamiento cognitivo realizado por sujetos depresivos, en donde se tienden a exagerar de manera negativa las experiencias que se han vivido y se anticipan consecuencias funestas en casi todos los niveles. Para Beck, existirían dos conceptos básicos cuando hablamos de las cogniciones de los sujetos depresivos: la triada cognitiva negativa y las distorsiones cognitivas. 


En primer lugar, la triada cognitiva negativa hace referencia a que, en nuestro caso el jugador de fútbol, posee una visión negativa sobre sí mismo, sobre su entorno personal y sobre el futuro. Cuando esto se produce, las consecuencias más lógicas son la desesperanza, el sentirse desubicado y fuera de sitio en el equipo, los pensamientos de que la situación no va a cambiar ni se puede modificar y esto provoca, al mismo tiempo, un aumento en el nivel de activación que puede desembocar en ansiedad y que, como ya hemos señalado, provoca la disminución del rendimiento. Este tipo de triada cognitiva es frecuente encontrarla con jugadores que atraviesan por algunos problemas como puede ser la suplencia, la ausencia en las convocatorias, el estar atravesando una mala racha de juego o la recaída de una lesión.


En segundo lugar, las distorsiones cognitivas son aquellas en las que el jugador distorsiona la realidad y la interpreta de una manera parcial. Las más frecuentes, según Carrasco (1993) serían las siguientes:

· La inferencia arbitraria. Consiste en establecer conclusiones subjetivas sin contar con información objetiva (ej. : “no caigo bien en el equipo,  no me siento cómodo y por eso no rindo como debería”).

· La abstracción selectiva. Se seleccionan detalles secundarios de la experiencia vivida y se sitúan en primer término. (ej.: “aunque haya marcado gol en la jugada, antes he fallado un pase que es para matarme”).

· La sobregeneralización. Se parte de un hecho concreto y se establecen, a partir de ahí, conclusiones generales. (ej.: “hago un pase mal y me sustituye, ya estoy harto”).

· La personalización. Es la tendencia a personalizar en uno mismo el conjunto de variables que inciden en la situación. (ej.: “Hemos perdido por mi culpa, he fallado pases clarísimos”).

· El pensamiento absoluto o dicotómico. Se evalúa todo como muy positivo o muy negativo, sin establecer términos medios. (ej.: “El otro día que hice un partidazo impresionante y hoy vuelvo a hacer una basura de partido. El próximo día me voy a la grada”).

· La magnificación o minimización. Ante un determinado suceso como puede ser la salida de una convocatoria o una lesión de ligamentos en la rodilla, el jugador tiende a restarle toda la importancia que tiene o a magnificarla. 

Para Beck, la mayoría de las representaciones mentales que ponemos en marcha cuando tenemos que actuar sobre el medio son esquemas eminentemente inconscientes que se encargan de organizar la información y que, cuando posteriormente acceden a la conciencia, pueden generar, y de hecho así sucede, automatismos en el procesamiento de la información que son, precisamente, los que provocan que los sesgos anteriores que acabamos de mencionar tengan tanta dificultad en eliminarse porque, en primer lugar, se deberán hacer conscientes y, en segundo lugar, deberá eliminarse ese automatismo negativo para tratar de transformarlo a positivo.

El procedimiento general que sigue esta técnica puede estar basado en los paradigmas cognitivos, conductuales o afectivos, dentro de los cuales destacamos las siguientes técnicas por su aplicación al fútbol:

a. La parada del pensamiento (Cautela, 1977). Esta técnica congigue fusionar aspectos cognitivos con otros más puramente conductuales derivados de los procesos del condicionamiento clásico. Consiste en el dominio de los pensamientos que pueden surgir en las diferentes fases de un partido, e incluso con anterioridad, en donde un enfoque negativo de afrontamiento puede tener consecuencias muy negativas para el rendimiento del propio jugador y, como deporte de equipo, del resto del conjunto. 

Como ya hemos señalado, estos pensamientos son de naturaleza eminentemente automática e irracional, son aprendidos y suelen ser bastante complicados de erradicar. Pues bien, la lógica de esta técnica consiste en lograr detener la cadena de pensamientos por medio de una autoinstrucción como puede ser “BASTA”, localizar el pensamiento irracional y sustituirlo por otro que, previamente, se haya considerado, conjuntamente con el psicólogo deportivo, que resulta pertinente y apropiado para la ocasión de que se trate. 

Cuando se comienza a entrenar esta técnica, es importante provocar que el jugador imagine situaciones en las que experimenta ansiedad y se le provocan pensamientos negativos de tal manera que, una vez que nos indica con un dedo levantado que se están produciendo, debemos introducir un estímulo aversivo que detenga la cadena de pensamientos como puede ser un pellizco en la muñeca, un golpe fuerte de la pierna contra el suelo, una palabra como la que hemos descrito en el párrafo, anterior, etc. Lo más importante, en este caso, es que sea algo que el jugador pueda utilizar en el desarrollo del partido cuando lo necesite y, de la misma manera, que pueda comenzar a entrenarlo en condiciones adecuadas.

El entrenamiento de esta técnica en el fútbol implica, por lo tanto, diferentes fases en donde se detecten, en primer lugar, los pensamientos negativos que se suscitan en la mente del jugador y, lo que es más importante, ante qué situaciones tienden a aparecer. A continuación se analiza con el jugador la importancia de esos automensajes y se le enseña a formular nuevos pensamientos que, posteriormente, iremos sustituyendo por los anteriores por medio de su interrupción previa del modo que ya se ha descrito.

El éxito de esta técnica radica, desde nuestro punto de vista, en la colaboración que preste el entrenador y el resto de componentes del equipo técnico puesto que, con frecuencia, y sobre todo si el nivel de competición es elevado, la cadena de pensamientos negativos resulta muy complicada de romper porque los resultados y la competición impiden que la pedagogía de la mejora del jugador prime, de manera que suceden situaciones que se suelen comparar con experiencias anteriores y que consolidan el automatismo de los pensamientos. Por tanto, desde nuestro punto de vista, resulta pertinente tratar de colaborar al máximo con el entrenador y con el equipo técnico para conseguir los mejores resultados posibles y focalizar la atención en los pequeños logros conseguidos por el deportista más que en los errores que comete puesto que, como es bien sabido, existe una mayor probabilidad de encontrar pensamientos de irracionales de este tipo en jugadores con un nivel de autoconfianza bajo que en los que este nivel es elevado. Para compensar estas deficiencias, una de las técnicas de apoyo que mejores resultados nos suelen aportar es la del escalonamiento de tareas que se presenta a continuación.

b. El escalonamiento de tareas. Para conseguir romper con los pensamientos irracionales y negativos del jugador, es importante que pueda comprobar y contrastar que realmente sí que es capaz de actuar de manera adecuada y competente ante determinadas acciones. El objetivo de esta técnica es, por lo tanto, establecer una jerarquía de situaciones, desde las más sencillas hasta las más complejas, en donde se pueda ir entrenando y comprobando el avance que el jugador está consiguiendo y su competencia para cada una de las habilidades implicadas. 

Este tipo de trabajo suele realizarse con jugadores lesionados que poseen una baja confianza en sí mismos, de manera que se establecen ejercicios, de manera conjunta con el preparador físico y con el fisioterapeuta, para que poco a poco se vaya sometiendo a ellos y comience a recuperar la confianza que ha perdido. Si esta técnica la apoyamos, además, con la detección y parada de los pensamientos negativos los resultados que se obtienen son muy positivos.


Por último, antes de entrar en las estrategias del plano conductual, nos parece apropiado destacar que dentro de los aspectos cognitivos también se enmarcarían las técnicas de control del pensamiento basadas en la capacidad de imaginación sobre la que ya hemos incidido en uno de los capítulos anteriores, de manera que el entrenamiento previo encubierto para afrontar las situaciones que pueden aparecer es un tipo de estrategia que, combinada con las técnicas que acabamos de mencionar, se revela de una gran eficacia. Del mismo modo, la planificación de la intervención con los jugadores no siempre suele escoger una sola de las técnicas que hemos descrito, sino que se combinan diferentes métodos para conseguir unos resultados óptimos que beneficien, en primer lugar, al propio jugador y, en segundo lugar, al equipo.

c) Principales estrategias desde una dimensión conductual


Las manifestaciones conductuales son básicas para analizar de manera global las situaciones sobre el control del nivel de activación, sobre la ansiedad y sobre el control del estrés. Cuando hacemos alusión a este plano estamos refiriéndonos al componente más externo del análisis comportamental tomado éste desde una perspectiva molar, de manera que se suelen poder analizar y contrastar los avances conseguidos de un modo más objetivo y cuantificable. Además de la técnica de la parada del pensamiento que quedó incluida dentro del anterior apartado, vamos a destacar las estrategias conductuales más adecuadas para el trabajo psicológico orientado al control del nivel de activación que se utiliza en el fútbol. 

I. El modelado.


Esta técnica clásica de Bandura viene a enfatizar la importancia que tiene el componente comparativo externo en la realización de conductas. La existencia de modelos de referencia con los que el jugador se pueda comparar y de los que extraiga información significativa, suele servir de estímulo importante para los jugadores, de manera que traten de acercarse a él en las cualidades que más le caracterizan. 


Para que este trabajo pueda gozar de una mayor credibilidad, es importante que la información que se ofrezca no sea tan solo verbal, sino que se cuente con el modelo en la medida de las posibilidades. Con esto queremos decir que, si bien a lo mejor no puede contarse con Zidane o con Figo para que vengan a enfatizar la importancia del control de la activación, sí que resulta pertinente mostrar recortes de periódico en los que salgan entrevistas realizadas a posibles modelos de referencia sobre estas cuestiones en donde ofrezcan respuestas apropiadas. 


Una vez que se ha confrontado al jugador con estos modelos, resulta pertinente situarle ante otro más cercano con el que se pueda identificar, de manera que sea para él un incentivo de mejora y de progreso de sus propias habilidades psicológicas, además de constituir una fuente motivadora importante para lograr su implicación en el programa de trabajo.

II. El juego de roles.


El objetivo de esta técnica es conseguir que el jugador se sitúe ante los diferentes puntos de vista que comprende la situación que le genera elevar su nivel de activación. Algunos ejemplos pueden ser el hecho de ir a hablar con el entrenador para solicitarle la opinión sobre algún aspecto en concreto, o algún conflicto que surja con un compañero de la plantilla, etc. Este método puede complementar otros más clásicos como la desensibilización sistemática, de manera que se vaya exponiendo al jugador de manera progresiva ante su fuente de estrés. 

III. El establecimiento de objetivos.


Uno de los primeros trabajos que suele realizar el psicólogo deportivo cuando se inicia una temporada y durante el transcurso de la misma, es el que consiste en establecer claramente los objetivos que cada jugador debe tratar de ir consiguiendo a corto, medio y largo plazo, de manera que se oriente y se enfoque el trabajo a realizar sobre aspectos muy concretos y operatibizables. Estos objetivos pueden estar enmarcados dentro de cada una de las ramas en las que puede dividirse el rendimiento deportivo, es decir, la técnica, la táctica, la preparación física y la psicológica. 


El hecho de plantear objetivos se basa en la importancia que tiene eliminar la incertidumbre de los jugadores acerca de qué es lo que tienen que hacer en cada momento y situación, de manera que les ayuda a focalizar su atención en los aspectos más importantes del rendimiento deportivo y les permite obtener mejoras significativas en sus actuaciones. 


Al hablar de objetivos dentro del marco deportivo debemos diferenciar entre los de proceso y los de resultado. Con los primeros, el jugador se va a centrar en los aspectos que sirven para mejorar sus habilidades, como puede ser el conseguir situarse en más ocasiones en línea de pase, o aumentar su agresividad en el juego contabilizando el número de situaciones en las que se lanza al suelo a por el balón; mientras que en los segundos el jugador focaliza su atención en la consecución de logros y metas de resultado como puede ser marcar un gol, obtener la victoria en un partido o  quedar entre los tres primeros clasificados para entrar a disputar la Copa del Rey de la División de Honor de Juveniles.


A continuación se mencionan algunas de las cualidades más importantes que deben poseer los objetivos que se formulan:

· Deben ser operativos y concretos, es decir, que se debe poder contrastar si se han conseguido o no. Un objetivo como “debo mejorar mi golpeo con la pierna izquierda”, puede ser demasiado ambiguo y, para hacerlo más concreto, debe formularse algo como “en las próximas dos semanas tengo que mejorar el porcentaje de veces que disparo a portería entre los tres palos con la pierna izquierda”.

· Deben analizarse y modificarse, si resulta pertinente, de manera periódica. Nuestra experiencia nos muestra que, en el caso de los objetivos a corto plazo, un margen de dos semanas para contrastar la evolución y el nivel de mejora puede resultar pertinente.

· Para contrastar la evolución del jugador, el empleo del vídeo en donde se analicen las sesiones de entrenamiento y los partidos de competición se revela como una estrategia muy positiva y válida porque nos permite, además, contrastar la evolución del propio jugador y hacerle tomar conciencia sobre los avances alcanzados.

· Los objetivos de proceso funcionan mejor que los de resultado porque nos permiten analizar en qué aspectos en concreto se está fallando.

· El jugador mismo, con la ayuda del psicólogo del deporte, es quien debe establecer los objetivos que le resulten más apropiados. No hacerlo así podría llegar a ser contraproducente porque la implicación del jugador sería, con toda probabilidad, menor que si es él mismo quien los fija.

· Los objetivos deben ser realistas y obedecer a unas pautas de progresión lógicas para cada uno de los aspectos implicados en el rendimiento deportivo. En este sentido, resulta muy recomendable el trabajo coordinado con el entrenador y con los componentes del cuerpo técnico, de modo que se establezcan las pautas más lógicas y realistas para la progresión deportiva de los jugadores.

· Los objetivos deben suponer pequeños desafíos al jugador, de manera que sirvan como instigadores del rendimiento deportivo.

· Debe establecerse una correlación elevada entre el nivel de mejora en esos aspectos concretos y los resultados alcanzables. Si esta correlación fuera baja o no existiera, la implicación del jugador en el programa sería prácticamente nula. Pensemos en un jugador que es suplente y que, después de trabajar con nosotros una serie de aspectos que se consideraban prioritarios para que entrase en el once inicial, continua siéndolo y goza incluso de menos minutos al principio de comenzar el programa. Este jugador, probablemente, percibirá que haga lo que haga va a ser suplente, aumentando las probabilidades de que presente un cuadro de indefensión aprendida.

· Con frecuencia, a medida que los niveles de competición son mayores, el nivel de exigencia aumenta y los objetivos son más difíciles de alcanzar y de conseguir porque requieren de un gran esfuerzo por parte del jugador. En este sentido, resulta aconsejable que tenga en todo momento presente los objetivos a medio y largo plazo por los que está trabajando, de manera que consiga motivarse e implicarse al máximo en el programa. Para hacerlo, se suele entregar una hoja impresa en donde figuran los objetivos, de modo que el jugador la coloque en un lugar principal de su habitación y su sola lectura sirva como aliciente para trabajar al máximo por conseguir esos objetivos.

Las principales fases que lleva asociado el programa de establecimiento de objetivos serían las siguientes:

1. Análisis, de manera conjunta con el entrenador y con el equipo técnico, de las principales virtudes y defectos del jugador en sus aspectos técnicos, tácticos, físicos y psicológicos.

2. Análisis con el propio jugador sobre sus carencias y virtudes orientadas al fútbol.

3. Confrontación de las opiniones de los técnicos y del propio jugador. 

4. Explicación y fundamentos básicos de la técnica de establecimiento de objetivos, con la posibilidad de firmar un contrato de compromiso de carácter moral en el que se consiga la máxima implicación posible del jugador.

5. Establecimiento de un objetivo concreto para un único aspecto, de manera que se compruebe la eficacia del trabajo en la próxima reunión que mantengamos con el jugador.

6. Establecer los métodos y las estrategias que vayamos a seguir para analizar y evaluar de manera operativa la evolución del jugador en estos aspectos que se estén trabajando.

7. Análisis del objetivo propuesto, de la posibilidad de modificarlo si es que no se han conseguido los objetivos propuestos y de añadir alguno más.

8. Seguimiento de los logros alcanzados en cada uno de los mesociclos, de manera que se posea una visión global sobre las ventajas de utilizar este tipo de entrenamiento.

Fase 4. Entrenamiento específico y entrenamiento globalizado.


Una vez que se ha realizado un acercamiento al terreno de las principales técnicas y estrategias psicológicas que se utilizan en el fútbol para controlar el nivel de activación, la siguiente fase del trabajo, que a menudo suele producirse de manera conjunta con las anteriores porque nos permite incluirla en el propio programa de entrenamiento, es la que hace mención al diseño de situaciones y ejercicios que permitan que el jugador se enfrente ante las situaciones que, con una mayor probabilidad, va a tener que enfrentase en el partido y que tienen mayores posibilidades de provocar el aumento en el nivel de activación.


La lógica de este tipo de trabajo es muy similar a la que ya establecimos cuando hablamos del entrenamiento en concentración, de manera que se parte del análisis específico de cada uno de los puestos de juego para pasar, a partir de ahí, a establecer qué situaciones son las que pueden provocar que el jugador pierda su nivel óptimo de activación y que, en general, suelen obedecer a dos tipos de momentos:

· Situaciones en las que el nivel de activación baja, produciendo un exceso de relajación en el jugador.

· Situaciones en las que el nivel de activación se eleva, lo que produce un exceso de nerviosismo.

La idea de este tipo de entrenamiento es conseguir prevenir problemas posteriores confrontando, desde la misma pretemporada al jugador, con ejercicios en donde se puede encontrar muy relajado o muy activado de manera que deba controlar su nivel de activación para obtener un rendimiento adecuado.

Respecto a las primeras situaciones, en donde el nivel de activación es bajo, consideramos importante que se realicen ejercicios en los que los jugadores experimenten síntomas característicos de esta bajada como pueden ser ejercicios de larga duración y con un componente de monotonía elevado, o situaciones en las que el resultado de las acciones ya esté claro de antemano. Algunos ejemplos de este tipo de trabajo pueden ser los ejercicios que se describen a continuación:

1. Situamos al jugador ante la ejecución de una habilidad técnica que él domine y que tenga automatizada, como puede ser la habilidad dinámica por el aire, y le solicitamos que, llegado un momento, realice una volea y consiga meter el balón dentro de un objetivo, como puede ser la portería. Este ejercicio lo prolongamos al máximo y analizamos el tiempo que tarda el jugador en bajar su rendimiento en el porcentaje de balones que encaja en el objetivo. Este valor nos sirve de índice sobre la bajada del rendimiento que se puede sufrir en situaciones en las que la situación del partido es muy favorable (por ejemplo cuando en el equipo contrario han expulsado a dos jugadores y se va ganando, cuando se obtiene una clara ventaja en el marcador o también cuando el jugador maneja una expectativa previa de victoria fácil sobre el contrario porque ya se le ganó fácilmente con anterioridad). 

Este tipo de ejercicios pueden incluir también aspectos tácticos y físicos, pero debe de tenerse en cuenta que la complejidad debe ser muy baja para favorecer, precisamente, que el nivel de activación disminuya.

Una vez que se esté entrenando y que el jugador ha aprendido a discriminar los indicios que le indican que su nivel de activación es bajo, deberá poner en práctica las estrategias aprendidas para activarse y volver a situarse en su nivel óptimo.

2. Para las situaciones en las que el resultado ya se conoce de antemano y se percibe que no se puede modificar o que no merece la pena esforzarse porque ya se ha conseguido lo que se buscaba, los ejercicios pueden ser partidillos con inferioridad numérica clara o en los que se manipule el nivel de los jugadores o sus cualidades principales. Por ejemplo, se puede hacer jugar a los delanteros contra los defensas y enfatizar el hecho de conseguir un mayor número de goles. Una vez que esta ventaja se ha obtenido, los dos equipos bajarán su nivel de activación, por lo que deberán realizarse en ese momento las estrategias aprendidas para aumentar la activación.

3. Para las situaciones en las que el problema puede estar asentado en un estado excesivo de nivel de activación, lo más adecuado es someter al jugador a situaciones cada vez más ansiógenas y realistas, es decir, que si estamos hablando de  un lateral derecho, le sometamos a acciones directas contra un delantero cada vez más habilidoso del equipo y se enfatice, en cada una de las situaciones, los aspectos de la acción que se están realizando de manera correcta, con lo que estaremos incidiendo en la mejora de la autoconfianza y en la obtención de mayores índices de seguridad en sí mismo para afrontar las situaciones.

Como es lógico, estos ejercicios deben estar supervisados por el propio entrenador, de manera que se adapten al momento competitivo y a las pautas de trabajo que se estén siguiendo y se pueda, de esta manera, maximizar el tiempo de trabajo y no restar tiempo de entrenamiento sobre los aspectos que el entrenador considera más oportunos. 

Este tipo de trabajo, además de las ventajas que ofrece para el jugador, también nos permite incidir sobre una figura que, como ya hemos señalado,  puede llegar a ejercer un papel esencial en este aumento del nivel de activación, es decir, en el entrenador. Cuando estamos trabajando, y una vez que comprende la lógica que subyace a cada uno de los ejercicios y a la importancia del feedback que se le da al jugador y las consecuencias que tiene para su rendimiento, resulta mucho más sencillo que él mismo modifique el feedback que estaba ofreciendo hasta el momento para transformarlo en uno más constructivo y positivo que redunde en el mantenimiento de buenos niveles de activación en los jugadores.

Al igual que los ejercicios de concentración, la presión cognitiva puede facilitarse y provocarse exigiendo al jugador que tome decisiones complejas en espacios cortos y con un amplio número de variables perceptivas que le impidan la consecución de buenos niveles de ejecución y, además, en un estado de fatiga física que le dificulte la toma adecuada de decisiones. Este tipo de ejercicios de entrenamiento pueden ser, como se puede suponer, muy variados, y deberá prestarse una especial atención a la discriminación de los indicios psicofisiológicos que provocan el aumento del nivel de activación para tratar, por medio de la respiración esencialmente -si es que hablamos del mismo momento del partido-, de controlarla y de dominarla hasta llevarla a niveles lo más cercanos posibles al óptimo.

Fase 5. Evaluación y seguimiento de las mejoras alcanzadas


Al igual que sucede en todos los aspectos que componen el rendimiento deportivo, debe existir una fase en la que se cuiden de manera prioritaria los aspectos relacionados con la evaluación de las mejoras alcanzadas por el jugador, en este caso, respecto al nivel de activación.


Las pruebas que podemos utilizar pueden ser, nuevamente, de naturaleza fisiológica con el empleo de aparatos que nos permitan comparar a los jugadores antes de comenzar a trabajar con ellos y su estado actual, conductual, con el análisis de la actuación del jugador (véase el capítulo dedicado a la observación), o cognitiva, mediante el empleo de índices subjetivos que evalúen el nivel de mejora que el propio jugador considera que ha obtenido con el entrenamiento realizado.

Si la evaluación que hemos realizado nos ofrece valores deficitarios, deberemos modificar las estrategias de trabajo que hayamos empleado para intentar conseguir mejores resultados. Si, por el contrario, la evaluación nos señala que el trabajo y el entrenamiento está ofreciendo buenos resultados, entonces continuaremos con él no sin antes reflexionar de manera constructiva sobre algunas mejoras que se puedan introducir en el entrenamiento.


Respecto a los momentos en los que deben evaluarse estos aspectos, estarán en función del trabajo que se esté realizando: si es de carácter individual, se ajustará al propio jugador y al momento de la intervención en el que nos encontremos, mientras que si es global, lo lógico es que nos ajustemos a los periodos correspondientes a cada uno de los mesociclos y que se orientan al análisis de las mejoras alcanzadas en todos los niveles, no solo el psicológico.

10.6. Consideraciones finales


El concepto de nivel de activación y sus manifestaciones en el deporte implica que todo profesional inmerso en esta realidad del entrenamiento y análisis deportivo procure comprender cuáles son las causas que explican multitud de comportamientos deportivos deficientes que la lógica táctica, técnica o de la preparación física no pueden explicar. Así es como se han presentado las bases teóricas que consideramos que poseen un mayor poder explicativo y predictivo en el deporte, de manera que se pudieran extraer las consecuencias prácticas más evidentes y representativas que pueden utilizar los entrenadores y los psicólogos del deporte para favorecer que sea el propio deportista, el que aprenda a identificar estos niveles óptimos de activación de manera que pueda modularlos y se alcance el mejor nivel posible dentro de sus condicionantes técnicos, tácticos y físicos que limitan la acción del jugador sobre su contexto de juego.


Al igual que sucedía en el caso de la concentración, hablar del nivel de activación sin hacerlo de la situación contextual en la que se produce, así como del deportista concreto del que se trate, es desconocer una realidad que trasciende el aquí y el ahora para colocarse en el terreno de lo posible en donde, precisamente, radica la belleza del fútbol entendiendo éste como deporte abierto en donde no se producen dos situaciones exactamente idénticas. Si esto es así, estar preparados para las demandas cambiantes del juego, requiere de un gran dominio de la presión y del estrés al que se ven sometidos los jugadores de competición porque, sin ningún tipo de dudas, favorece la capacidad de respuesta y el procesamiento rápido, en cuanto a preciso, que realice el jugador y que le permite tomar decisiones adecuadas en el juego.


En el siguiente capítulo pasamos a analizar cómo la capacidad de imaginación, concebida ésta en tanto que representaciones mentales, es capaz de abrir nuevas posibilidades a los deportistas, y de sugerir nuevas vías de trabajo y de entrenamiento para el deporte de competición.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

3. ¿Qué se entiende por activación?.

4. ¿Qué características principales encuentras en la activación fisiológica?.

5. ¿Y en la cognitiva?

6. Enumera los momentos que consideras más importantes de tu especialidad deportiva, en los que estimas que el/los deportistas deben dominar y controlar su nivel de activación.

7. ¿En qué situación consideras que puede producirse una “catástrofe en el rendimiento” como consecuencia de la ansiedad?. Cita algún ejemplo que te hayas encontrado en tu trayectoria profesional y que se pueda analizar desde esta perspectiva.

8. ¿Qué fases principales encuentras en el estrés competitivo?.

9. ¿Qué “pistas” pueden encontrar en tus deportistas para interpretar que no dominan su nivel de activación?.

10. ¿En qué consiste un Plan de Competición?. 

11. Cita tres características principales de los métodos de entrenamiento en gestión y control de la activación que se han expuesto en el módulo. 

CAPITULO 11 LA CAPACIDAD DE IMAGINACIÓN

11.1. Introducción


Antes de dar una definición sobre esta destreza psicológica que todos los seres humanos manejamos en cualquier situación de nuestra vida, merece la pena que destaquemos, aunque sólo sea de manera superficial, que el término clásico que se ha utilizado es el de "visualización", término que puede dar lugar a equívocos porque hace referencia únicamente a uno de los sentidos: el de la visión.


Sin querer restar un ápice de importancia al sentido de la vista, nos parece oportuno señalar, en la línea de las ideas defendidas por García Mora (1996), que el término más apropiado para esta destreza psicológica es el de imaginación, puesto que éste sí que engloba todos los sentidos que se encuentran presentes en cualquier momento y, como no, de manera muy especial en la competición deportiva. Por lo tanto nos parece pertinente la necesidad de diferenciar semánticamente los conceptos de visualización y de imaginación. 

Resulta frecuente encontrar que la bibliografía que trata sobre esta habilidad psicológica no establece diferencias entre los dos términos y, a menudo, puede ser una razón más para confundir al lector que para aclararle sus implicaciones. En realidad, cuando hablamos de visualización como habilidad psicológica estamos refiriéndonos a algo más que el simple hecho de ver imágenes, estamos estableciendo un marco semántico que engloba a todos los sentidos y que necesita de ellos para poseer una habilidad funcional adecuada. 

En castellano, este significado  está asociado al término “imaginación” que, si le quitamos todo lo que de fantasía y de peyorativa posee, es un concepto bastante fiel a la idea de habilidad psicológica con la que trabajamos. En este sentido, a partir de esta aclaración somos partidarios de emplear el término “imaginación” en detrimento de “visualización” y tan sólo nos referiremos a este último cuando se haga alusión a las imágenes mentales que se estén analizando en tanto representación iconográfica.


Cuando decimos que un jugador es capaz de realizar una “chilena”, un desmarque de ruptura, una cobertura, una acción individual en la que dribla a un par de contrarios y golpea a puerta u otra en la que temporiza la entrada para obtener una ventaja en el juego esperando la ayuda de algún compañero que colabore en las labores defensivas, estamos haciendo alusión, aun sin hacerlo de forma explícita, a los diferentes esquemas de acción que posee el jugador y que le han permitido tomar conciencia de los diferentes aspectos que tienen lugar en el juego que llamamos fútbol .


Cualquier acción técnico-táctica puede realizarse porque tenemos representada en la memoria la información a la que se refiere, de manera que cuando nos disponemos a realizar un lanzamiento de falta buscamos en nuestra memoria el programa motor que nos permite ejecutarla junto con un análisis de situaciones anteriores en las que las condiciones iniciales en las que nos encontramos eran similares. Este proceso no es ni más ni menos que el que subyace a la técnica de visualización que no es más que la capacidad que tiene cualquier persona para manejar la información que posee en la memoria, capacidad que puede utilizarse para mejorar el rendimiento como consecuencia de la mejora en esa representación mental y en la capacidad de controlar sus imágenes, imaginarlas con claridad y ofrecer diferentes soluciones en función de la situación planteada. En el presente capítulo trataremos de exponer los pasos fundamentales para entrenar a los deportistas en esta estrategia básica para incrementar su rendimiento deportivo

Si con anterioridad mencionábamos que el análisis funcional del deporte era esencial para comprender el proceso de evaluación de las destrezas psicológicas que tratábamos, la visualización no escapa a esta apreciación y resulta evidente remarcar que la riqueza representativa de las acciones motrices se encuentra condicionada por las experiencias previas de los jugadores y, al mismo tiempo, por su posición en el campo. 


El trabajo en imaginación no es magia y tampoco consiste en manipular algunos aspectos para ver si ofrecen un buen o un mal resultado: estas técnicas resultan siempre útiles si se utilizan correctamente y su uso es asesorado por un profesional cualificado y formado en el campo específico de la psicología del deporte.


Para aclarar algunas concepciones previas acerca de esta técnica que en su aplicación al fútbol ha sufrido algún traspiés, y antes de penetrar un poco más en profundidad en el tema, nos parece importante resaltar que, cuando un psicólogo del deporte pide a un jugador de fútbol que se imagine algo, por ejemplo un limón (como lo hicieron en el Real Madrid en la época de Benito Floro), lo que se está haciendo es demostrar la importancia que tiene una buena representación mental en el aspecto no sólo psicológico, sino también fisiológico (se segregan jugos gástricos, se saliva y se obtienen un conjunto de reacciones que hacen ver al jugador un aspecto esencial de la visualización: su relación con el aspecto emocional y psíquico).
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Gráfica 11.1. El entrenamiento en imaginación, siempre que obedezca a una planificación profesional y rigurosa, tiene unos efectos muy positivos para el rendimiento de los jugadores. En la imagen aparecen dos jugadores del equipo juvenil “A” del Rayo Vallecano realizando un ejercicio simple.
11.2. Usos de la imaginación en el deporte 

Dos son las ideas más importantes que subyacen a la utilidad de la imaginación:

1. Está ampliamente demostrado (y esta puede ser una práctica que realice cualquier lector interesado), que existe una íntima relación entre el pensamiento y el cuerpo. Lo que yo pienso se traduce en emociones y en sensaciones que mi propio cuerpo se encarga de asimilar y de traducir en tensión muscular y nerviosa. ¿Cuántas veces viendo un partido de fútbol de nuestro equipo favorito no hemos realizado movimientos de la pierna para “ayudar” al delantero del equipo a meter el gol, aun siendo lógicamente imposible que realmente se produzca algún efecto?. Pues algo parecido sucede cuando uno imagina y vivencia una acción deportiva: se ponen en marcha todos los mecanismos que lo hacen en la situación real, aunque no se produzca en la misma intensidad.

2. El proceso de visualización ayuda a que el deportista comprenda mejor el gesto y la situación táctica que está imaginando, puesto que, al trabajar con representaciones, el deportista puede analizarlas perfectamente sin "miedos" o "peligros" (como que le roben el balón, se lo quiten, etc.).


Los principales usos de la visualización en el terreno deportivo en general, y en el fútbol en concreto, son:

· Mejora de la concentración. Lógicamente, al imaginar lo que queremos hacer, estamos preparando a nuestra mente a que no divague y a que se centre en los aspectos más importantes de la actuación.

· Aumento de la confianza. Todo proceso de mejora de la autoconfianza puede verse beneficiado por el uso de la visualización, puesto que el verse y el representarse lo que ya va a suceder predispone y facilita el haber vivido con anterioridad una situación de éxito en donde se ha actuado bien (esto tiene algunos límites, claro está, que ya explicaremos).

· Control de respuestas emocionales. La imaginación ayuda en el control de situaciones estresantes del pasado, situaciones en las que nuestras emociones negativas se han puesto más de manifiesto (este aspecto lo trabajamos mucho con jugadores que tienen pensamientos muy negativos y con jugadores con problemas de conducta).

· Entrenamiento de destrezas y habilidades. Un primer paso antes de poder movernos en el espacio y en el campo de fútbol para realizar cualquier acción, es el de representarla en la mente: si puedo realizar un golpeo con el interior es porque anteriormente he podido representarme cómo se hace (aun siendo una ejecución errónea, algún tipo de representación tiene que haber). Pues siguiendo esta lógica, cualquier aprendizaje encaminado a la mejora de estas representaciones tendrá como consecuencia la mejora en las posibilidades de acción (lo que no equivale a decir que imaginarse bien una acción es igual que realizarla correctamente, pues los patrones motores deben entrenarse y perfeccionarse).

· Entrenamiento de la estrategia. La visualización es muy útil para entrenar estrategia y aspectos tácticos en donde intervengan uno o varios jugadores porque el componente preponderante de la táctica no cabe duda de que es la representación y el conocimiento del propio juego.

· Afrontamiento del dolor y de las lesiones. La visualización es una de las técnicas más útiles a la hora de enfrentar el dolor y las lesiones deportivas ya que, como está demostrado, puede acelerar la recuperación del área dañada.

11.3. Tipos de visualización


Nos parece importante que los entrenadores distingan y diferencien los dos tipos básicos de visualización que exponemos a continuación.

1. Visualización interna: Es la visualización mental vista desde la perspectiva del propio sujeto, desde nuestros mismos “ojos”. 

2. Visualización externa: La persona se representa a sí misma realizando la acción, pero se ve como si fuese un espectador ajeno a la situación, es decir, como si el alma se hubiera separado del cuerpo y lo viese desde fuera o como si estuviésemos viendo una película en el cine.

Las investigaciones lo que demuestran es que cualquiera de los dos tipos tienen efectos beneficiosos en el rendimiento, aunque es aconsejable la interna porque ayuda más a representarnos y a vivenciar las sensaciones y las emociones que se encuentran presentes en el momento de la acción (por ejemplo cuando el equipo salta al campo).

11.4 Cualidades de una buena representación mental


A continuación presentamos las principales cualidades que debería tener cualquier representación mental para que nos ofreciera unos buenos resultados y se obtuviera una mejora en el rendimiento de nuestros jugadores:

1. Controlabilidad: Cuando un jugador imagina una acción o un gesto técnico, es importante que la imagen se pueda controlar en el sentido que se esté entrenando. Por ejemplo, si lo que queremos es que un delantero se vea rematando un balón, es importante que controle la imagen y no se imagine un balón con una trayectoria inadecuada o un gesto erróneo de golpeo del balón. Todo debe ser perfecto (de ahí que el entrenamiento sea escalonado y secuencial).

2. Viveza: Toda representación mental será tanto mejor y ofrecerá mejores resultados en el rendimiento de los jugadores si consigue representar fielmente las condiciones en las que se ejecuta en la realidad. Toda acción conlleva una serie de emociones de diferente intensidad que deben estar presentes cuando uno se imagina el suceso. 

3. Claridad: La imagen mental que nos representemos debe ser clara. Por ejemplo, es importante que un jugador pueda imaginarse bien cómo es un balón, las características de su textura, del campo, de las sensaciones que tiene en el vestuario antes de salir al terreno de juego, etc. De la misma manera, debe tener claro cómo se realiza el gesto técnico y táctico que se desee mejorar.

4. Tiempo de visualización. Toda representación correctamente imaginada debe igualar en tiempo real a la actuación que se está representando mentalmente. Si tardamos 12 segundos en realizar un recorrido de zig-zag en conducción y tratamos de imaginarlo una vez realizado tardando 50 segundos, eso quiere decir que mi representación imaginada presenta lagunas y fallos que se deben subsanar.

11.5. Condiciones para que el entrenamiento en imaginación sea útil 


Las principales condiciones se muestran a continuación.

1. Como en cualquier habilidad psicológica, es importante realizar una evaluación previa del jugador para conocer en qué medida domina cada uno de los componentes que ya hemos visto que forman parte de la visualización.

2. El jugador debe encontrarse relajado para poder representarse bien las acciones que pretende entrenar. En este sentido es aconsejable que el entrenamiento en relajación haya precedido al de visualización.

3. El entorno para realizarla visualización debe ser adecuado. El propio campo de fútbol es un marco ideal para el entrenamiento y el trabajo en visualización con la plantilla.

4. Expectativas realistas y motivación suficiente. Todo proceso de intervención y de entrenamiento exige un mínimo de motivación por parte del jugador, de no ser así es imposible que encontremos mejoría en el rendimiento ni un buen uso o empleo de la técnica que estamos explicando. Por otra parte, el jugador no debe esperar imposibles, sino que debe tenerse siempre en cuenta lo que se persigue y, como ya señalamos en el tema de la motivación, establecer objetivos realistas y acordes a la capacidad del deportista.
5. Trabajo multidisciplinar. A ningún entrenador se le debería escapar la importancia del trabajo en equipo donde él, como máximo responsable, coordine la puesta en marcha del programa y participe activamente del diseño de las situaciones de entrenamiento y de los objetivos de mejora del jugador.

11.6. Programa de Intervención en imaginación.

El programa de intervención consta de 4 pasos fundamentales:

1. Evaluación previa del dominio o capacidad de esta estrategia psicológica, la imaginación, considerada básica por parte de los psicólogos deportivos y los deportistas con éxito  para que el deportista alcance como tal su verdadero potencial. 

2. Demostración por parte de los psicólogos deportivos de la importancia de trabajar esta técnica. Este paso nosotros lo consideramos necesario ya que para que los deportistas se impliquen en este tipo de entrenamiento necesitan saber lo que les va a aportar a su juego o rendimiento.

3. Entrenamiento previo en alguna técnica de relajación o de control de la activación; este paso, como es de suponer, es necesario únicamente cuando el deportista no está entrenando en esta técnica de relajación, ya que si conoce y sabe poner en práctica alguna de ellas, sea la que sea, no sería necesario someterle a este tipo de entrenamiento de nuevo.

4. El siguiente paso sería el entrenamiento propio en imaginación.

E.1. Evaluación Aplicada de la Imaginación


A continuación presentamos el procedimiento que debe seguirse en la evaluación del dominio que cada jugador posee de esta habilidad y de todas aquellas situaciones que están implicadas en su rendimiento deportivo (paso previo fundamental para poner en práctica cualquier tipo de intervención psicológica). Para ello, el primer punto sobre el que debemos detenernos es el de las variables más destacables que deben medirse, que serían las siguientes:

· El tiempo de imaginación respecto al tiempo real que se tarda en realizar la ejecución o el ejercicio. Los estudios experimentales muestran como el tiempo dedicado a la imaginación correlaciona de manera evidente y constatable con una adecuada o inadecuada capacidad del jugador para visualizar o imaginar aquello que en la realidad ha realizado. 


Ejemplo: Si un jugador de fútbol tarda un tiempo aproximado de 30 segundos en realizar un lanzamiento de falta desde que pone el balón en el suelo hasta que lo lanza, y cuando tiene que imaginarse esa misma situación tarda tan sólo 5 segundos, tenemos una evidencia de que hay detalles de la acción (que habría que investigar  cuáles son y por qué tiene dificultades) que no ha considerado o que ha pasado por alto -de no ser así habría empleado el mismo tiempo en imaginar que en la ejecución real-.

· La claridad de la situación u objeto que está imaginando. Con la claridad se hace referencia a una dimensión esencial en el entrenamiento en imaginación, que consiste en que todas las representaciones mentales propias son una especie de copia (copia interpretada y adaptada a la percepción del propio sujeto) de la información que se recibe desde el exterior de manera que, cuando un jugador trata de imaginarse una situación o un objeto, éste tiene una serie de detalles que permiten clasificarlo como tal y que lo hacen específico. En este sentido, la capacidad que posea un jugador para replicar o representarse de forma fiel la situación u objeto que deseemos trabajar, será un buen predictor del dominio que ese jugador posea de esta técnica y, como no, nos permitirá predecir un mejor o peor rendimiento en cuanto a esta faceta se refiere. 

Siguiendo con el ejemplo anterior, si el mismo jugador de antes cuando trata de imaginarse la falta no percibe claros los contornos, las características del césped o de la tierra, las del balón, de la barrera, de la portería, etc., eso nos hará deducir que sus representaciones mentales sobre esta acción concreta son muy pobres y, por lo tanto, se deducen algunos problemas que pueden producirse cuando esas situaciones se presenten y deba realizarlas (puesto que una inadecuada representación mental supone, en cierta medida, que el jugador se enfrenta a una situación relativamente nueva cada vez que la realiza o que, al menos, no posee una claridad suficiente sobre ella).

Dentro de este ejemplo, se puede constatar como, incluso dentro de una misma habilidad psicológica como es la imaginación, ésta fluctúa de manera decisiva para cada situación del juego, lo que también traduce y  puede servir perfectamente a la hora de analizar en qué aspectos los deportistas fallan más y tratar, a partir de aquí, de establecer unas pautas adecuadas para el trabajo específico y muy definido de los objetivos propuestos
.

· La viveza de las representaciones mentales. Este aspecto es esencial debido a las connotaciones que para cada jugador y deportista despierta una situación concreta. Es decir, una representación no es, como señalamos en la introducción, tan solo una imagen que tenemos almacenada en la memoria y que nos sirve para desenvolvernos en nuestra sociedad, sino que una representación es mucho más, ya que a ella está asociada un estado de ánimo, un estado de ansiedad que se traduce en acercamiento o en rechazo, una serie de sonidos y sensaciones que van mucho más allá de las visuales y que ocupan todos los sentidos que los humanos podemos desarrollar.

Cada vez que representamos algo en nuestra mente lo cargamos de significado para dar sentido a aquello que hemos realizado y esto, sin duda, aparece con un carácter muy marcado en el ámbito futbolístico, donde la presión, la exigencia y el ambiente condicionan claramente las vivencias de los jugadores y deportistas. Bajo este tipo de entrenamiento se esconde la lógica de que si un deportista es capaz de desarrollar al máximo las vivencias de nuestros jugadores, esto permitirá que se conozcan mucho mejor a ellos mismos y, al mismo tiempo, potenciará el trabajo que los psicólogos deportivos podamos realizar para ayudarles a representarse las acciones de la misma forma que si lo estuviesen haciendo en la realidad (es algo parecido a anticipar varias veces aquello que posteriormente se les va a exigir en el terreno de juego).

· El control de las representaciones mentales. Este es otro de los aspectos que debemos evaluar y que no hace más que ampliar la perspectiva que señalábamos en el punto anterior porque pone el énfasis en que esas vivencias, imágenes y sonidos que suscitan nuestras representaciones, deben controlarse perfectamente para poderlas sacar el mejor provecho posible. Si un jugador vivencia tan sólo durante 5 segundos la falta que mencionábamos a continuación, está dejando de hacerlo un total de 25 segundos y, por lo tanto, estamos aún alejados del control mental que esperamos encontrar en el jugador.

De todos los puntos mencionados hasta aquí, podemos deducir que un jugador o un deportista que sea capaz de representar las acciones que le interesen o los objetos que utiliza para realizarlas, de forma clara, vívida, controlable y en el tiempo real de desarrollo de la acción, será un deportista que maximice de forma notable sus propios recursos y, por lo tanto, las posibilidades de obtener éxito en las acciones que se propone realizar. Si tenemos claros estos axiomas, la importancia concedida al control de la imaginación y de la atención dentro del trabajo psicológico será, sin duda, esencial.

A continuación presentamos un ejemplo práctico de evaluación a un joven jugador de 14 años en su capacidad para imaginar situaciones habituales de fútbol:

· En primer lugar, lo que tuvimos que pensar fue sobre qué tarea o acción íbamos a evaluar cada uno de los aspectos anteriormente mencionados porque, como ya hemos señalado, debemos tratar de reproducir en nuestras pruebas situaciones lo más similares posibles con las que puede encontrarse ese jugador, de manera que lo que un delantero centro se representa o es lo más habitual para él, a un defensa le puede sonar desconocido. En este sentido tuvimos que tener en cuenta que la demarcación en el campo que ocupaba, este joven jugador de nuestro ejemplo que a partir de ahora llamaremos  FT, era de delantero
.

· Para evaluar el tiempo de imaginación, pensamos que lo mejor era escoger una situación donde en principio estuvieran aislados los demás aspectos de claridad, viveza y control para, de esta forma, explicar los resultados únicamente en función de esta variable. En esta línea de pensamiento, consideramos que lo mejor era un tipo de situaciones que resultaran relativamente familiares al deportista, donde empleara un tiempo prudencial en su realización para que nos permitiera establecer diferencias respecto a otros jugadores y que, al mismo tiempo, supusiera una actividad con algunas distracciones leves en el sentido de asegurarnos que el jugador no podía estar contando los segundos que tardaba mientras realizaba el ejercicio, de cara a que no pudiera distorsionar los resultados de evaluación obtenidos en esta variable. 

El ejercicio escogido fue una conducción de balón con superficie de contacto libre alrededor de conos distribuidos de manera frontal a lo largo de 10 mts. de distancia en recorrido de ida y vuelta y en zig-zag, con una duración total de un minuto y medio. La intensidad del ejercicio pedíamos que fuese moderada, de manera que evitábamos que una excesiva intensidad introdujera ruidos en la representación de la acción, y una intensidad demasiado baja aumentara la concentración hasta tal punto que pudiera contar los segundos que tardaba en realizar el ejercicio.

· Por su parte, la claridad de las representaciones la evaluamos sirviéndonos de un autorregistro donde el jugador debía señalarnos el objeto o situación visualizada, las características de esa representación, así como las observaciones que deseara ofrecernos. Los objetos y situaciones visualizadas hemos tratado de que fueran de dos tipos fundamentalmente: por una parte familiares y relacionadas con el fútbol (como el balón, el campo de juego, la camiseta, etc.), y por otra un poco más complejas para discriminar diferentes niveles en esta capacidad.

· La evaluación de la viveza la realizamos teniendo en cuenta las relaciones psicofisiológicas que se producen cuando un jugador realiza realmente una acción trascendente para él: esta ejecución le evoca un estado psicofisiológico manifestado en el aumento, entre otros aspectos, de la tasa cardiaca. Pues bien, partiendo de esta premisa podemos esperar que la imaginación de la situación que en un principio suscitó esas respuestas emocionales, tenga también un correlato psicofisiológico manifiesto pese a que, como es lógico, sea menos pronunciado que en la acción real. 

Sirviéndonos de un pulsómetro que nos permitiera registrar la actividad cardiaca de FT, le propusimos que vivenciase un total de tres situaciones que diseñamos para que le subieran la activación y así tener una línea base a partir de la cuál evaluar los resultados posteriores (en este diseño y durante la ejecución real es imprescindible la colaboración del técnico que trabaja habitualmente con el jugador, de manera que sus indicaciones y la presión que ejerza para sacar el máximo del jugador, le supongan una fuente de presión). 

Merece la pena mencionar en este momento que cuando nos planteamos este aspecto de la evaluación pensamos que debíamos introducir una diferenciación importante, por sus consecuencias en qué es lo que realmente estábamos midiendo, entre las diferentes fuentes que están implicadas en ese aumento de tasa cardiaca que vamos a evaluar. Estas fuentes son dos fundamentalmente: una que podríamos denominar física en tanto que está originada por la acción corporal sobre el medio que suscita el aumento correlativo al esfuerzo empleado en lo que a la tasa cardiaca se refiere, y otra psicológica, donde la fuente y la base de la elevación de la tasa cardiaca está no ya en el esfuerzo físico empleado, sino más bien en la interpretación psicológica que realiza la persona sobre la situación. 

Para nuestros intereses, la que más nos interesa como psicólogos del deporte es justamente esta última fuente, puesto que nuestro programa de intervención debería estar encaminado a controlar y a preparar al sujeto para vivenciar esas situaciones con influencias a nivel psicológico, y no tanto a nivel físico
. 

Una vez hecho esto, pedimos al jugador que se imaginara la situación con el mayor número de detalles posibles e intentando implicar a todos los sentidos, de manera que, al finalizar la imaginación de la situación, volviese a registrar la puntuación que se daba a él mismo en la vivencia realizadada, puntuación que contrastamos con la tasa cardiaca obtenida y registrada mediante el vuelco de datos al PC. Esta evaluación finalizó en el momento en que contrastamos y comparamos la línea base establecida en primer lugar con la acción real, respecto al registro establecido durante la imaginación y vivencia de la situación.

· El último de los aspectos implicados en la capacidad de visualización es el del control de las imágenes y de las situaciones que se imaginan, para lo que utilizamos dos instrumentos que consideramos básicos: el autorregistro y el EMG.

· El autorregistro nos permite obtener una medida subjetiva y apreciativa sobre cada una de las situaciones y objetos propuestos, donde el jugador nos dice en qué medida ha sido capaz de controlar el objeto o situación propuesto. 

· Esta información la contrastamos con otra más objetiva como es el uso del EMG en los gemelos, donde le pedimos al jugador que imaginase una situación de control del balón o de habilidad estática por el aire, y donde registramos con este aparato en qué medida controla las imágenes y las situaciones. Lógicamente el tener una línea base real con medidas de tiempo, número de golpeos, etc., nos servirá para contrastar la información que obtengamos con el EMG.

A continuación pasamos a presentar un ejemplo sencillo de trabajo en evaluación de la capacidad de imaginación que venimos utilizando con muy buenos resultados con jugadores de fútbol de diferentes categorías en donde la lógica del proceso consiste en diseñar un circuito de entrenamiento en donde las habilidades y las destrezas a representar pasen de las más sencillas a las más complejas y difíciles, como puede ser la generación propia de acciones imaginadas.

El proceso que proponemos puede variarse adaptándolo a otros ejercicios que el entrenador prefiera y que se puedan integrar dentro del trabajo técnico-táctico que se esté realizando, con lo que este tipo de evaluación no resta tiempo de entrenamiento efectivo al jugador y nos sirve como primer indicio sobre el dominio de la capacidad de imaginación.

La lógica de esta evaluación es sencilla: el jugador que consiga obtener una mejor representación del movimiento según avanzan en complejidad las diferentes acciones del circuito, será quien posea una mayor capacidad y el entrenamiento posterior deberá estructurarse a partir del momento en el que su imaginación comienza a empeorar. 
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Gráfica 11.2. El entrenamiento en imaginación permite que el jugador se familiarice con los aspectos técnico-tácticos específicos de su puesto de juego.

La metodología que seguimos es la siguiente:

1. Explicación del trabajo a realizar y de todas y cada una de las postas del circuito.

2. Ejecución real de la acción, desde la primera posta hasta la última, interrumpiendo la acción entre cada una de ellas para poder evaluar la capacidad de imaginación.

3. Evaluación de cada una de las postas.

4. Análisis e interpretación de los resultados obtenidos.

Fase 1. Explicación del trabajo a realizar. 


Antes de comenzar cualquier tipo de trabajo resulta necesario que el jugador comprenda cuál es el objetivo y qué tipo de ejercicios va a tener que realizar. Hacerlo de esta manera permite que el jugador se implique en mayor medida y que responda con un nivel de motivación adecuado optimizando los resultados que se pueden alcanzar en los ejercicios. Un aspecto importante es que en ningún momento les debemos señalar que vamos a controlarles el tiempo de ejecución puesto que, si lo hacemos, el jugador puede estar contando en silencio para obtener un mejor resultado en esta variable.

Fase 2. Ejecución real de la acción.


Una vez que el jugador conoce lo que debe realizar, pasa a ocupar la primera posta del circuito y comienza, durante el tiempo que tengamos estipulado que suele ser de un minuto, a realizar las acciones que correspondan.


Para cada uno de los ejercicios que componen el circuito, el psicólogo deportivo irá introduciendo una serie de estímulos, que pueden ser visuales, como por ejemplo levantar un dedo y solicitar que el jugador lo diga en voz alta, o auditivos, de manera que nos sirvan como tarea de distracción en la que impedimos que se esté contando al tiempo que se actúa. De la misma manera, con posterioridad, si contamos con la lista de números que hemos señalado, podemos solicitar también su recuerdo para ver si incluso en esta variable su capacidad de imaginación y de recuerdo es elevada. 

Un ejemplo de circuito con el que estamos entrenando y realizando una serie de investigaciones sobre su efectividad es el que presentamos a continuación:

Primera estación: Habilidad estática por el aire. Durante un minuto el jugador está realizando golpeos de balón con las diferentes partes de su cuerpo impidiendo que caiga al suelo. Comenzamos por el trabajo de representación más sencillo, en el que no existe oposición ni colaboración.

Segunda estación: Habilidad dinámica por el aire. El jugador debe realizar un recorrido sin que caiga el balón al suelo (p.e. entre dos conos situados a diez metros de distancia). La complicación respecto al ejercicio anterior es el movimiento que realiza el jugador.

Tercera estación: Acciones combinadas sin oposición. Se sitúa a dos jugadores realizando acciones dentro de un espacio de juego (p.e. cuatro conos dispuestos en forma de cuadrado en una superficie de 6 m2). Los jugadores deben realizar acciones de habilidad combinada por el suelo y por el aire con recepciones, controles orientados, pases, etc. En esta situación comenzamos a introducir la colaboración de un compañero, por lo que la representación también es más compleja.

Cuarta estación: Acciones combinadas en espacio libre sin oposición. Se puede disponer de dos jugadores o más (en función de la complejidad del trabajo que se quiera realizar) que realicen progresiones hacia una portería con movimientos libres, es decir, que el recorrido del jugador que no se está evaluando deberá ser coherente con la jugada pero, al mismo tiempo, imprevista de antemano por el jugador que realiza la prueba. El jugador evaluado finaliza con un golpeo a portería. El objetivo de este ejercicio consiste en tener que representar situaciones más próximas al propio juego en el que el nivel de incertidumbre es mayor y ya existe una clara finalidad similar a la que posee el propio juego: la progresión.

Quinta estación: Acciones combinadas con oposición. Se sitúa a dos jugadores realizando acciones dentro de un espacio de juego (p.e. cuatro conos dispuestos en forma de cuadrado en una superficie de 6 m2), con la oposición activa de un defensor que, siempre que recupere el balón, lo devolverá para comenzar a ponerlo en juego. Los jugadores deben realizar acciones de habilidad combinada por el suelo y por el aire con recepciones, controles orientados, pases, etc. El objetivo que se persigue es el análisis de la representación mental del jugador en presencia de contrarios que, supuestamente, añaden una complejidad evidente.

Sexta estación: Acciones combinadas en espacio libre con oposición. La situación de partida es la misma que la de la cuarta estación pero utilizando ahora un defensa activo que trata de robar la posesión del balón y que, si lo consigue, lo devolverá para que se inicie de nuevo el ataque hasta que se complete el tiempo preestablecido. El papel activo del contrario acerca en mayor medida la acción a la realidad del fútbol.

Séptima estación: Acciones reales con todo el equipo y con los contrarios. Para evaluar esta situación debemos esperar a la realización de un partido de entrenamiento, que se disputan con mucha frecuencia, de manera que, tras alguna situación de partida como puede ser un saque de portería, tratemos de cronometrar el tiempo empleado hasta que la acción finaliza y, de la misma manera que hicimos en las estaciones anteriores, evaluemos la representación mental que posee el jugador. La integración de los movimientos complejos de todo el equipo supone el tipo de representación imaginada más compleja de esta secuencia de realización de acciones reales.

Octava estación: Un último punto que consideramos importante es la génesis o invención e una jugada real que pueda suceder en un partido, que el jugador considere atractiva y que le gustaría que le saliese en su próxima intervención. En este caso, como es lógico, tan solo podremos evaluar la interpretación subjetiva de la acción, estableciendo una estimación aproximada que nos servirá como punto de partida para la evaluación.

Fase 3. Evaluación de cada una de las postas.

La evaluación de cada una de las postas se realizará atendiendo a los siguientes parámetros:

a. Tiempo real de ejecución y tiempo de imaginación.

b. Puntuación subjetiva, en una escala de uno a diez puntos, sobre la claridad de la representación.

c. Puntuación subjetiva, en una escala de uno a diez puntos, sobre la viveza de la representación.

d. Puntuación subjetiva, en una escala de uno a diez puntos, sobre el control de la representación.

Fase 4. Análisis e interpretación de los resultados obtenidos.


En esta fase tratamos de analizar los resultados que se han encontrado en la prueba, estableciendo un programa básico y una planificación adaptada a grupos de trabajo relativamente reducidos o a jugadores individuales, en donde se destaquen las principales carencias encontradas y se pueda integrar un trabajo específico en el entrenamiento para potenciar el rendimiento en esta habilidad.

Uno de los datos que también nos aporta esta prueba es el de la capacidad de toma de conciencia que tienen los jugadores sobre las diferentes dimensiones que componen la imaginación aplicada al deporte, de modo que podemos encontrarnos un tiempo de ejecución imaginada muy inferior al real y, si las puntuaciones subjetivas en control, claridad y en viveza son muy elevadas, pues se denotará una ausencia de toma de conciencia y se tendrá que establecer un programa básico en donde se expliquen los principios más elementales en los que se asienta esta técnica.

E.2. Fases del entrenamiento en imaginación.


Una vez que hemos realizado el proceso de evaluación sobre esta capacidad, pasamos a enumerar cada una de las fases siguientes que debemos diferenciar en su entrenamiento :

I. Demostración de la importancia de entrenar la imaginación

Uno de los primeros puntos que tenemos en cuenta para comenzar a implicar a todos los jugadores que trabajan con nosotros es el de darles  información sobre la técnica que vamos a entrenar. Para hacerlo, ponemos un énfasis especial en su base científica, para lo que debemos adaptar dicha información a la comprensión de cada uno de los jugadores y, al mismo tiempo, a la importancia que tiene el entrenamiento para su mejora y puesta en práctica en el momento de la competición mostrando, además, los beneficios obtenidos en el rendimiento si se utiliza de manera correcta. A cada uno de los jugadores resulta aconsejable que se les entregue una bibliografía muy básica y sencilla sobre el tema (bibliografía que puede estar realizada por nosotros mismos), en la que se explique cómo funciona la técnica  y se consiga implicar al jugador.

En este mismo sentido y siguiendo en la línea de tratar de otorgar a nuestro trabajo un sentido práctico, y gracias al trabajo con un EMG, podemos realizar una sesión práctica de demostración en donde los jugadores sean quienes experimenten en su propia piel los efectos que tienen sus representaciones mentales y emociones, en relación con su nivel muscular y orgánico.


Un ejemplo de esta sesión práctica que hacemos normalmente es entrenar, durante cinco minutos, que servirán para reforzar la representación mental del jugador y tenerla "fresca" en la memoria, los lanzamientos libres de falta en el campo real de juego, de manera que, inmediatamente después y una vez que llegamos a los vestuarios o en el propio terreno de entrenamiento y una vez que le ponemos el EMG en el gemelo de la pierna con la que el jugador haya realizado los lanzamientos, le incitamos a relajarse tranquilamente durante el tiempo que desee y necesite para, a continuación, imaginar con todo tipo de detalles los mismos lanzamientos que minutos antes ha realizado. 

Indudablemente este ejercicio le hacemos en grupo, intentando que no supere los 4-5  jugadores incluido el que imagina y tiene conectado el EMG, ya que éste durante los primeros momentos del trabajo y de la toma de contacto con la técnica lo va a realizar con los ojos cerrados y él no va a ir percibiendo como el EMG va a ir fluctuando de acuerdo a lo que esté imaginando en cada momento, sino que quienes mejor lo van a percibir van a ser sus compañeros. En este ejercicio práctico siempre procuramos, en la medida de las nuestras posibilidades, que todos los jugadores lo pasen como observadores y como sujetos que están imaginando.


Los resultados resultan evidentes y muy sorprendentes para la mayoría, de modo que se comprueba la efectividad de la imaginación sobre la tensión muscular debido a que se observa perfectamente mediante el indicador visual del aparato (no utilizamos normalmente el feedback auditivo para no afectar a la concentración del jugador que imagina), que cada lanzamiento se corresponde con un aumento considerable de la tensión muscular, efecto esperado y buscado y que, sin duda alguna, sirve de base para todos los jugadores en el sentido de comprobar ellos mismos la importancia de dominar sus representaciones mentales y las sensaciones que éstas evocan para conseguir lograr un mejor y más óptimo rendimiento.

II. Entrenamiento en Relajación


Este tipo de entrenamiento es opcional, de forma que si los jugadores no dominan ninguna técnica de control de la activación, más concretamente de relajación, es necesario entrenarlos en alguna de ellas antes de empezar a entrenarlos en imaginación. Los estudios experimentales preocupados por el estudio de esta técnica psicológica muestran como es mucho más efectiva y se consiguen mayores resultados cuando el sujeto realiza la imaginación precedida de relajación porque es cuando el  cerebro produce ondas alfa, estado en el que se produce una alteración de la conciencia y un aumento de la sugestionabilidad.

El jugador, o en su defecto nosotros para su entrenamiento, podemos utilizar cualquier técnica de relajación, ya sean las técnicas de respiración, la Relajación Progresiva de Jacobson o el entrenamiento autógeno de Johannes Shultz; lo importante en este caso es que el deportista domine o alcance un cierto dominio rápido de este tipo de técnicas de cara a empezar el entrenamiento en imaginación.

Como señalamos en el capítulo anterior, debido a la importancia que tiene su dominio, cuando un jugador no ha trabajado nunca con un psicólogo deportivo, suele ser la primera técnica psicológica en entrenarse porque sobre ella se asentarán las demás y permitirá potenciar el nivel de rendimiento que se alcance. 

III. Intervención en el Aprendizaje y Mejora de la Capacidad de Imaginación

A continuación se presenta el trabajo específico desarrollado para cada una de las dimensiones que acabamos de mencionar y que se encuentran relacionadas con la imaginación:

· Para trabajar en la mejora del tiempo de imaginación incidimos en varios aspectos:

· En la toma de conciencia de la importancia de esta variable para conseguir una correcta imaginación y para obtener, posteriormente, el rendimiento real al trabajo psicológico que se está realizando.

· En la importancia que tiene para el correcto uso de la imaginación el captar todos los detalles que nos sean útiles. Si un jugador no es capaz de captar estos detalles, seguramente tampoco pueda captar la secuencia temporal de sus acciones porque obviará una gran cantidad de información importante y trascendente
.

· El comienzo del entrenamiento en esta dimensión se compone de ejercicios sencillos, sin mucho tiempo total de juego y parecidos a los que realiza en un entrenamiento habitual, donde tratamos de resaltar la importancia de ciertos aspectos relevantes (en el ejemplo anterior de la conducción en zig-zag serían el número de estímulos que intervienen, la distancia que debe recorrer el jugador, el ritmo que le pedimos que lleve en la realización del ejercicio, el color destacado de los conos, etc.).

· Es importante que al principio se vayan dando referencias constantes al jugador para que preste atención y se vaya aproximando el tiempo real de ejecución al de la imaginación.

· Progresivamente iremos retirando estas referencias y también iremos dando paso a que sea el propio jugador el que, sin nuestra ayuda, se fije en los detalles de las acciones que realiza.

· La última fase de entrenamiento que proponemos para esta dimensión consiste en trabajar secuencias de juego real para visualizarlas posteriormente y evaluar los resultados obtenidos
.

· Para trabajar en la mejora de la claridad de la imaginación, debemos incidir en varios aspectos:

· En la toma de conciencia de la importancia de la variable "claridad" para lograr una correcta imaginación y así poder obtener el rendimiento real al trabajo psicológico que se está realizando.

· Por su parte, el acento esencial en el trabajo de esta dimensión debemos ponerlo en conocer el nivel inicial del jugador y en establecer el encadenamiento de respuestas más apropiado para él. Si el dominio es nulo comenzaremos por focalizar su atención en la importancia de las diferentes formas y contrastes de figuras muy llamativas y chocantes para él (como puede ser el cuadrado negro cuyo centro es blanco), en el fenómeno de la post-imagen como fenómeno de recencia perceptiva, en el uso de objetos muy familiares para el jugador y en la descripción clara y detallada de sus características más elementales y distintivas (características que permiten su clasificación).

· Una vez que se perciben claramente estos objetos, debemos pasar paulatinamente y de forma gradual a presentar situaciones simples del juego, primero aisladas de la intervención de compañeros y muy sencillas en su esencia (como pueden ser pases rasos entre dos compañeros), para pasar después a ir complicando las acciones de manera que también se vayan incluyendo ciertas complejidades
.

· El estadio final de la intervención en esta dimensión de claridad es, como siempre, la imaginación de situaciones reales de juego y de competición, lo que supone la parte más esencial de nuestro trabajo psicológico. Nuevamente el seguimiento periódico (mediante evaluaciones y autorregistros), nos asegurará que hemos realizado un trabajo correcto y adecuado (de no ser así deberíamos modificar nuestros planteamientos y analizar en qué momento se encuentra el fallo).

· Para trabajar en la mejora de la viveza de la imaginación los aspectos a incidir son:

· La toma de conciencia de la importancia de la variable "viveza" para una correcta imaginación y para sacar el mayor rendimiento al trabajo psicológico que se está realizando.

· La importancia e implicación de todas las sensaciones en cada una de las situaciones de nuestra vida. Este punto es imprescindible puesto que nuestra propia experiencia personal nos hace ver que los jugadores cuando comienzan el trabajo en imaginación suelen considerar que tan sólo consiste en ver o en visualizar una imagen, concepto claramente erróneo que puede provocar que el entrenamiento con esta herramienta sea improductivo para lograr los objetivos que pretendemos. Si no existen los sentidos, no existe representación posible ni fiel a lo que sucede en la realidad y, por lo tanto, no hacemos más que teatro de la realidad, un teatro que nos servirá para poco y que está muy alejado de nuestras verdaderas aspiraciones. Si ponemos tanto énfasis en este aspecto es por la necesidad de comprender la importancia de esta técnica y de la seriedad de los planteamientos que se formulan, de no ser hacerlo así tan sólo se captarán datos aislados que no permitirán vislumbrar todo el potencial que posee.

· El trabajo por mejorar la viveza de las representaciones es un trabajo realizado, en primer lugar, para eliminar las barreras y los absurdos complejos que existen para expresar y sentir plenamente las sensaciones que nos despiertan las cosas y las situaciones. En esto el ámbito deportivo es sumamente rico y por eso mismo deberemos potenciar nuestro trabajo para aumentar la sensibilidad, muy a menudo dormida, de cada uno de los jugadores.

· La continuación de nuestra intervención en este sentido apunta en la dirección de planificar situaciones en donde se despierten los cinco sentidos del jugador y que sean, preferiblemente, asociadas al fútbol y a las representaciones que se pueden formar. Se nos pueden ocurrir aspectos tan simples como la humedad de la tierra o del césped, las sensaciones de la ropa y de la equipación deportiva cuando los jugadores se visten, la salida al campo y los sonidos que se producen, las sensaciones de nervios o de tranquilidad que recorren nuestro cuerpo en esos momentos, etc.

· Progresivamente, y ayudándonos de los autorregistros, iremos ampliando estas situaciones a otras más complejas y mucho más similares a las que se producen en una competición real o en un entrenamiento.

· Como en las dimensiones anteriores, cada vez que las pruebas de evaluación lo indiquen, podremos ir progresando un peldaño en nuestra planificación hasta llegar a los objetivos que nos proponemos.

· Para trabajar en la mejora del control de la imaginación son varios aspectos en los que hay que incidir:

· En la toma de conciencia de la importancia de esta variable una correcta imaginación y para obtener el mayor rendimiento posible al trabajo psicológico que se está realizando.

· La lógica en el planteamiento es idéntica a la establecida para las anteriores dimensiones, es decir, utilizar el encadenamiento de respuestas como punto de referencia. En un principio debemos pensar en aquellas secuencias que supongan un control relativamente fácil de las situaciones (siempre en función de la evaluación previa y del dominio que posea el jugador) y de los objetos. Ejemplos en este sentido aplicados al fútbol serían controlar la imagen visual de un balón que se rota, de unos cordones que se abrochan, de la secuencia del jugador al vestirse, etc.

· Progresivamente iremos complicando la secuencia, haciéndola dinámica, integrando el movimiento con balón (como conducciones, habilidad, pases...), hasta llegar a integrar otros compañeros, adversarios y situaciones cada vez más semejantes a las que pueden producirse en el desarrollo de un partido de fútbol.

· El seguimiento podemos realizarlo con los autorregistros y con el EMG (en la misma línea que explicamos al introducir la evaluación de este aspecto), de manera que nos aseguremos el éxito en la intervención.


Una vez que el jugador ha realizado este entrenamiento, se encuentra en condiciones de sacar y de obtener un rendimiento óptimo de sus representaciones mentales, lo que irá en beneficio de su rendimiento y redundará, sin duda, en una mayor eficacia en su juego
.
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Gráfica 11.3. El entrenamiento en imaginación implica el respeto por el cumplimiento de una serie de fases que van a permitir obtener mejores resultados a corto, medio y largo plazo.

11.7. Consideraciones finales

La capacidad de imaginación es una de las habilidades psicológicas básicas que se enmarcan dentro de las grandes desconocidas y sobre la que se vierten con frecuencia demasiadas dudas por el aura de aparente misterio que la envuelve. Los contenidos de este capítulo, enfocando el empleo de esta habilidad al terreno deportivo, han intentado erradicar algunos de estos estereotipos para implantar una mentalidad más favorable al desarrollo de esta lógica de trabajo desde un planteamiento pragmático basado en la evaluación objetiva y empírica del dominio y de los aportes que esta técnica tiene en el nivel competitivo en el que nos encontramos inmersos. 


El entrenamiento psicológico en el fútbol se debe plantear el gran reto de familiarizar a los jugadores y a los técnicos con las ventajas que pueden derivarse del empleo de estas técnicas que, aplicadas a la propia competición, permiten maximizar el rendimiento de los jugadores siempre que no se parta de una idea errónea en donde estas capacidades psicológicas se entiendan como la panacea que, a modo de relación causal directa e inmediata, permiten que se consiga el éxito deportivo. 


Las edades tempranas del fútbol base de competición son idóneas para comenzar a trabajar, a modo de juego, estas habilidades, de manera que se potencien las representaciones cognitivas de los jugadores, se les habitúe a trabajar con ellas y, a medio y largo plazo, se consiga mejorar su rendimiento deportivo.

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. ¿Por qué consideras que puede ser útil en entrenamiento en visualización/imaginación en tu deporte?.

2. ¿En qué situaciones consideras que es más relevante?.

3. Cita las principales características de una “buena visualización”.

4. Cita dos aspectos que consideres relevantes para mejorar las características que has mencionado en la pregunta anterior.

CAPÍTULO 12. LA MOTIVACIÓN EN EL ARD
12.1. Consideraciones previas.


Una vez presentadas las principales habilidades psicológicas que debe poseer un deportista, vamos a pasar a detallar uno de los grandes temas de la psicología general y de la deportiva en cuanto que resulta imposible aislar la realidad humana de la explicación de toda acción intencional que se dirige a un objetivo. 

Nos estamos refiriendo, está claro, a la motivación del jugador que ya antes había sido ignorada por el conductismo y por la vertiente más radical de la psicología cognitiva y que se ha vuelto a recuperar para dar cuenta, entre otras cosas, de los factores que intervienen en que un jugador desee con sus máximas energías conseguir el éxito deportivo, la victoria y el reconocimiento, aún a riesgo de perder tiempo de dedicación en otros muchos aspectos de la realidad que, al practicar deporte, a partir de un nivel medio de exigencia, se suelen dejar a un lado ocupando, a partir de ese momento, un segundo lugar en la vida del deportista (lo cual no quiere decir que estemos de acuerdo en que esto suceda).

En cualquier ámbito de la vida en el que nos encontremos, siempre ha estado la cuestión de la motivación sobrevolando la cabeza de las personas implicadas en esa actividad; así, un padre se pregunta qué es lo que hace que su hijo no quiera estudiar más, el dueño de la tienda quiere conocer estrategias para que sus empleados puedan trabajar más y quejarse menos, el directivo busca que sus colaboradores se impliquen al máximo en la toma de decisiones de la empresa y el entrenador espera que los jugadores entrenen siempre al máximo de sus posibilidades y que sean capaces de trabajar en equipo en todo momento. A partir de estos ejemplos sencillos obtenidos de la vida cotidiana, se puede apreciar con claridad meridiana cómo desde hace tiempo, aun de manera inconsciente, las cuestiones que atañen a la motivación de las personas y a su implicación en ciertas tareas han estado presentes en la mente de las personas. 

Como suele suceder en todos los ámbitos de la realidad, es desde el ámbito empresarial desde el que comienzan a acuñarse ciertos términos característicos del paradigma del estudio de la motivación, de manera que los empresarios que tienen que obtener una mayor rentabilidad al dinero que están poniendo en juego en sus negocios, comienzan a observar que no siempre se obtienen buenos resultados utilizando formas de liderazgo concretas. Así, comienzan a plantearse preguntas de gran interés en el tema en el que nos estamos moviendo sobre cómo hacer que los trabajadores, desde un nivel más elevado de la pirámide de trabajo, hasta el nivel más básico, trabajen más y mejor para obtener, de este modo , los mayores beneficios posibles. A partir de esta pregunta, como es lógico, se plantean nuevas cuestiones sobre si puede ser positivo la creación de un clima de trabajo centrado únicamente en los resultados o, si por el contrario, puede resultar recomendable que se fomente un clima agradable donde las personas tengan la oportunidad de expresarse y de explicitar sus inquietudes y emociones.

Si nos llevamos estas preocupaciones al terreno deportivo, un entrenador de fútbol de competición, cuando comienza a planificar la temporada, lo hace partiendo de una serie de expectativas que se ha formado sobre qué tipo de  jugadores quiere tener, cuáles son los aspectos principales que va a incluir en sus entrenamientos, cómo quiere llevarlos a cabo y, lo que es más importante y que con frecuencia no se considera pese a los efectos tan evidentes que tiene en el rendimiento posterior de la plantilla, qué tipo de relación quiere tener con los jugadores: si va a adoptar un rol de amigo, uno de entrenador autoritario, otro de dialogante o, en definitiva, cuál es su estilo de trabajo. 

Con frecuencia, en el momento en el que se suscita este debate, se tiende inmediatamente a pensar que lo mejor, en cualquier tipo de situación, es ser un entrenador democrático cuando en realidad, como veremos en el trascurso de las diferentes partes que componen el capítulo del liderazgo del entrenador, más bien habría que encontrar el estilo que resulte más pertinente para la situación y el equipo concreto en el que nos encontremos. Por lo tanto, el objetivo final de este capítulo es el de aportar una serie de bases que ayuden a comprender las principales motivaciones de los jugadores por participar en ese equipo, cómo se deben integrar los objetivos individuales con los colectivos, qué cabe esperar de ciertas conductas típicas que se producen en el fútbol de competición (como por ejemplo las primas que se dan por conseguir ciertos objetivos) y los momentos en la vida deportiva de un jugador en los que debe prestarse un especial interés porque la motivación puede decrecer de un modo alarmante y generar, a medio y largo plazo, la práctica del fútbol.

12.2. Concepto de motivación y su aplicación al deporte

Uno de los aspectos que más poderosamente llaman nuestra atención cuando hablamos de motivación dentro del círculo futbolístico, es que se sigue cumpliendo uno de los errores mencionados por Roberts (1995) como más frecuentes a la hora de confundir conceptos teóricos relacionados con la motivación y es la mezcla que se hace con la activación. Cuando un entrenador entra al vestuario en el descanso de un partido, suele hablar de que el equipo no ha estado a la altura de las circunstancias porque no ha estado motivado y, como es lógico después de leer el capítulo que dedicamos al entrenamiento de esta habilidad psicológica, resulta evidente que a lo que en realidad está refiriéndose es a que el nivel de activación era demasiado bajo. 

Por lo tanto, al igual que mencionábamos en capítulos anteriores que resulta pertinente distinguir la causa de la pérdida de concentración porque es a partir de ahí como puede planificarse el trabajo posterior, al hablar de la motivación resulta también esencial que sepamos de qué estamos hablando y que no se mezclen ideas que puedan derivar en errores en nuestra planificación. La competitividad vamos a entenderla como la motivación de competir o buscar el éxito en la competición. Dentro de esta motivación existen diferencias importantes entre los deportistas, mientras algunos deportistas buscan y ambicionan competir y enfrentarse con el reto, otros intentan evitar todo lo que pueden este tipo de situaciones, o dicho de otro modo hay jugadores que se divierten en los partidos mientras para otros parece que son una obligación.


Cuando se quiere hacer referencia a la motivación, los aspectos principales que nos interesan para analizarla son dos básicamente: la intensidad con la que los jugadores se emplean para conseguir los objetivos que se proponen y, por otro lado, hacia dónde orientan esa intensidad de trabajo o lo que podríamos denominar la dirección de su esfuerzo (González, 1996). Si nos centramos en cada una de estas partes, se puede apreciar que para ambos factores, cuando hablamos de deportes colectivos como es el caso del fútbol, resulta pertinente diferenciar entre los propios intereses que tiene el jugador como persona individual y los intereses de conjunto que deben premiar y que deben estar por encima de los primeros. De este modo podemos llegar a comprender que uno de los primeros y principales problemas con los que se puede encontrar un entrenador al hacerse cargo de una plantilla es el de hacer que los jugadores y el equipo salgan beneficiados mutuamente, es decir, provocar que todos los motivos que tienen unos y otros coexistan. 


Si se comprende esta idea, resulta mucho más fácil explicarse, por ejemplo, por qué muchos equipos de fútbol aficionado acaban antes de tiempo la competición y se dan de baja de la misma, o por qué para ser un buen entrenador es necesario no sólo poseer grandes conocimientos de técnica y de táctica, sino también saber coordinar y dirigir el grupo deportivo. En el primero de los casos, el entrenador suele implantar un modelo de trabajo importando de la alta competición que hace que su nivel de exigencia sea irreconciliable con uno de los motivos básicos que hacen que los jugadores participen en esos equipos: el disfrute; mientras que, en el segundo de los casos, los entrenadores suelen centrar toda su atención en ampliar sus conocimientos técnicos y tácticos cuando la realidad del fútbol trasciende mucho más las limitaciones de ambas nociones y da cabida a la necesidad de dirigir el equipo con coherencia y con sentido.


Por lo tanto, nuestra perspectiva parte de la idea de motivación como variable que explica por qué los jugadores se implican con una determinada intensidad en su práctica deportiva y, al mismo tiempo, qué es lo que hace que se persista y que se pueda modificar cuando las circunstancias por las que atraviesan los jugadores no son las más óptimas. 


A continuación se detallan algunos de los momentos que, a nuestro juicio, pueden provocar que la implicación de los jugadores en el trabajo que se tiene planteado pueda descender:

· La percepción de que hay poco que aprender del trabajo que se está desarrollando o que se va a realizar con ese equipo. Esta variable concierne directamente a la percepción que tiene el jugador sobre ese entrenador en concreto.

· La percepción de superioridad subjetiva respecto a los propios compañeros de equipo. No resulta extraño encontrarse con jugadores que se perciben por encima de sus compañeros en cuanto a capacidades futbolísticas se refiere y eso provoca que, sobre todo en los entrenamientos, su rendimiento esté muy por debajo de lo que cabría esperar. Es el caso de algunos jugadores que recalan en clubes de inferior prestigio después de un tiempo entrenando en equipos teóricamente superiores.

· La percepción subjetiva de superioridad respecto de los contrario puede provocar que el nivel de activación disminuya y que se afronten los entrenamientos de la semana con un nivel de intensidad de trabajo deficiente.

· La percepción subjetiva de que existen pocas posibilidades de jugar en ese equipo. A menudo los jugadores, sobre todo los jóvenes, cierran sus fichajes aun a sabiendas de que van a disputar pocos minutos en ese equipo a lo largo de la temporada y, como se concibe como una gran posibilidad porque se ha ascendido de categoría de juego respecto a la situación anterior en la que se encontraba, se acepta pensando que, según avance las jornadas, ya tendrá su oportunidad y que se aprovechará invirtiendo la situación de inicio. La realidad de estos planteamientos es que, según avanzan las jornadas, el jugador, a no ser que su compañero se lesione, sigue sin entrar en las convocatorias y, a medio plazo, su motivación comienza a descender y ya no sólo ésta, sino también sus sensaciones en el campo, el ritmo de competición que es tan deseado y, en definitiva, todo el conjunto de variables que están inmersas en los partidos y que se echan realmente en falta. 

· Cuando se relega un jugador a la suplencia. Este tipo de situaciones, sobre todo cuando el jugador comienza la temporada como suplente, le cuesta entrar en el equipo titular y, después de unos pocos partidos, le vuelven a colocar en el banquillo, provoca que se vuelvan a experimentar las sensaciones negativas que se tuvieron en un principio y, en ese sentido, que se aumenten las probabilidades de “venirse abajo”. 
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Gráfica 12.1.  Los jugadores suplentes necesitan un nivel adecuado de motivación para rendir de forma óptima en el momento en el que se necesite su concurso.

· Las situaciones en los que se percibe que no depende de uno el entrar en el equipo, sino que hay otros factores que impiden que se goce de la titularidad o del tiempo deseado. Ejemplos de este tipo son los jugadores que ocupan una demarcación en donde el jugador titular es un emblema en el equipo y sabe que, haga lo que haga, es complicado que le pueda quitar el sitio, o las situaciones en las que los representantes han colocado en un equipo a algún jugador que ha costado una gran cantidad de dinero y se sabe, a nivel interno, que tiene que jugar porque hay que rentabilizar ese fichaje, etc. Es el caso de muchos jugadores de cantera que, pese a tener grandes condiciones, encuentran cerrado el paso en las primeras plantillas.

· Los jugadores que vienen de fuera y que tienen que integrarse en el equipo para rendir al mayor nivel posible, pueden desmotivarse si, además de no rendir a un buen nivel al principio, no encuentran cubiertas sus necesidades socio-afectivas que antes sí que encontraban satisfechas. Con frecuencia el ser capaz de integrar al jugador desde un principio será una de las claves para que este tipo de jugadores encuentre su nivel óptimo de rendimiento.

· Una planificación ideal de la temporada con unos objetivos poco realistas puede generar que, en el momento en el que se perciba que no se van a alcanzar, la motivación disminuya y haya que reorientar los intereses del equipo en nuevas direcciones. Es frecuente, sobre todo en pretemporada en donde las ilusiones son máximas, encontrar que los entrenadores expresan retos muy apetecibles como quedar líderes en la competición cuando, la realidad, es que a las diez jornadas de haber comenzado el campeonato se han perdido gran parte de las opciones y se vislumbra de forma clara que ese objetivo resulta inalcanzable.

· Cuando las expectativas de autoeficacia que tiene el jugador no se cumplen, aumentan las probabilidades de que disminuya su motivación. Es el caso, por ejemplo, de los jugadores que no obtienen buenos resultados en un tramo inicial de la temporada y que, además, llegan al equipo con algunas dudas motivadas por su rendimiento de cara a la última parte de la temporada anterior. En el momento en el que esas expectativas se confirman aumentan las posibilidades de que la motivación descienda.

· Las lesiones son uno de los momentos en los que se experimenta con mayor claridad la bajada en la motivación del jugador, sobre todo en aquellos casos en los que el momento por el que se está atravesando es bueno y se amplían las perspectivas de futuro con nuevos retos y proyectos. 

Como se puede apreciar de los ejemplos propuestos, parece claro que para explicar la conducta motivada en el fútbol juegan un papel importante tres factores esenciales: las características personales del propio jugador, la situación en la que se encuentre inmerso y el equipo. De la combinación de estos tres factores y de la importancia que concedamos a cada uno de ellos o a partes específicas en detrimento de los otros surgen las diferentes teorías que tratan de dar cuenta de la motivación.

12.3. Necesidades básicas en el deporte de competición


Cuando se profundiza en las razones que justifican la implicación de una persona en un tipo de tarea y no en otra, debemos hacer referencia a los espacios que estas nuevas actividades cubren en el desarrollo personal de la persona. Nos podemos encontrar que los deportistas poseen una serie de necesidades principales que deben cubrir y que pueden llegar a convivir entre ellas. Las principales se presentan a continuación:

Necesidad de afiliación


Es la necesidad que tiene cualquier jugador de establecer, mantener, renovar o reforzar los vínculos afectivos y emocionales que le unen a los demás componentes del equipo. Como acabamos de comentar en el ejemplo de los jugadores extranjeros que tienen un buen rendimiento en sus equipos de origen pero que luego fracasan cuando tienen que dejar sus tierras, se observa con frecuencia que uno de los aspectos a los que más se suele hacer referencia es a que el jugador no ha terminado de integrarse ni de sentirse cómodo dentro del equipo. En este sentido, como ya veremos, el papel que tienen los compañeros es esencial para permitir que esta necesidad se vea cubierta.

Necesidad de poder


Esta necesidad consiste, básicamente, en el deseo de influir en el comportamiento y en la conducta de los demás. La posibilidad de influir en los demás compañeros del equipo e incluso en el entrenador es muy reforzante para los jugadores y esta necesidad suele encontrarse muy presente en gran parte de los jugadores de fútbol que ven como practican un deporte con una tremenda repercusión social y con una valoración muy elevada que lo hace altamente deseable. La necesidad de poder, en el fútbol, se hace por lo tanto más deseable que en ningún otro ámbito por lo que facilita la comprensión de ciertos comportamientos que, si no se perciben desde este prisma, resultan muy complejos de entender.

Necesidad de logro


Consiste en el deseo por lograr patrones de excelencia, por sentir que se hacen las cosas bien, por tener éxito profesional. Al igual que sucedía en el anterior punto, también la necesidad de logro se encuentra muy potenciada en el fútbol por la repercusión que tiene la culminación de la carrera deportiva en un nivel profesional. Por lo tanto podemos señalar que, si bien la motivación de logro se encuentra muy presente en todos los deportes, en el caso del fútbol esta necesidad se ve acrecentada.

Necesidad de autorrealización


Consiste en conseguir llegar a ciertos estándares personales que encierran lo que para la persona se entiende por realización personal y que está claramente en función de cada uno de los sujetos. Resulta importante recalcar que este proceso de autorrealización nunca concluye, sino que en cada etapa del desarrollo se plantean nuevos proyectos y retos que dan sentido a la situación actual en la que se encuentra inmerso el jugador y resta importancia a la situación anterior que se haya vivido. Es en este sentido en el que, cuando un jugador aún no ha llegado a la primera plantilla de su club, ve colmadas sus aspiraciones si lo consiguiera y, al hacerlo, lo anterior ya no tiene sentido y pasa a sentirse realizado sólo si juega como titular la mayor parte del tiempo y así sucesivamente.


Todas y cada una de las necesidades que acabamos de mencionar responder a los intereses individuales de los jugadores a los que, de algún modo, debe dar respuesta el clima de entrenamiento que se proponga, el entrenador y el club como entidad y como organización que está por encima de ambos. Pensemos, por ejemplo, que un jugador llega a un club modesto después de haberse encontrado entrenando en las mejores instalaciones, jugando en los mejores campos, con un número de facilidades importantes en cuanto a material deportivo, ayudas en los estudios, repercusión económica, etc. en un club de mayor nivel. Las preguntas a las que debería responderse el técnico o el encargado del fichaje serían: ¿cómo se encontrará su necesidad de poder?, ¿y la de afiliación?, ¿y la de autorrealización?, ¿y la de logro?. 

Si analizamos cada una de ellas, no será complicado establecer, en líneas generales y aceptando desde un comienzo las limitaciones que siempre conllevan las generalizaciones, que este tipo de jugadores recalan en un club inferior y, como sus expectativas son bastante elevadas, cabe esperar que trate de ejercer una influencia muy marcada en el resto de sus compañeros por su experiencia previa (lo que podría generar rechazo); que necesite sentirse muy a gusto en la plantilla para no echar en falta las grandes comodidades y recursos de los que ahora carece y que, en cualquier momento, puede lamentar haber perdido; que pueda caer en el error de querer aumentar su propio protagonismo para conseguir destacar en el nivel inferior que percibe que se encuentra respecto a su equipo anterior y que sólo se sienta realizado si consigue hacer una temporada impresionante en ese equipo que le permita recuperar su “prestigio” anterior. Esta suele ser la razón del por qué algunos de estos jugadores nunca acaban de cuajar en estos clubes (es, por ejemplo, el caso de Baljic en la cesión que realizó el Real Madrid al Rayo Vallecano a mediados de la temporada 2001/2002).

12.4. Principales teorías acerca de la acción deportiva motivada. 

a) Teoría de la motivación de logro

Se trata, sin duda, de la teoría que ha recibido un mayor interés en el ámbito deportivo porque es capaz de analizar la motivación a partir del aspecto que se encuentra más íntimamente relacionado con el deporte que no es otro que el deseo de conseguir la victoria y que estructura, como ya sabemos, la lógica interna del juego. Por lo tanto, si se trata de conseguir un entorno en donde las personas busquen la superación y el reconocimiento continuo, el más indicado parece ser el fútbol. 


Pues bien, esta teoría lo que nos presenta son dos variables principales que ayudan a explicar el comportamiento de las personas en los entornos de logro y que serían los motivos personales por un lado, y los factores situacionales por el otro. Dentro de esta subdivisión, los dos estilos personales con los que un jugador, en el caso del fútbol, puede afrontar un partido o una situación concreta serían la motivación de conseguir el éxito y de experimentar sensaciones de orgullo y de competencia, o la motivación por experimentar el fracaso o la búsqueda de evitación de la vergüenza y de todos los aspectos que se asocian a la derrota. Esta división, para cualquier profesional que haya trabajado con deportistas, es una de las claves que explican perfectamente el rendimiento posterior de los jugadores por la tendencia manifiesta que existe, en el caso de los jugadores que buscan evitar el fracaso, a no arriesgar demasiado, a realizar un juego fácil y sencillo en donde no se pongan a prueba sus competencias potenciales y en donde se obtienen rendimientos mediocres mientras que, en el caso de los jugadores que buscan el éxito de manera continua, cada partido presenta un reto para ellos que les permite demostrar las competencias que tienen y que están adquiriendo, cada situación es un desafío y los noventa minutos que dura el partido se disfrutan intensamente.


Si ponemos nombres propios a estos estilos de afrontar la competición tendríamos, por un lado, a Raúl González, delantero del Real Madrid para el que cada partido supone un desafío en el que suele poner a prueba habilidades como vaselinas inverosímiles por encima del portero, o al Ronaldo de su época dorada en el Barcelona, en el que cada vez que tocaba el balón se sentía la sensación de peligro y probaba nuevas fórmulas del juego individual ofensivo que demostraba el gran disfrute que tenía por el juego. Por el lado de la tendencia a evitar el fracaso, uno de los casos más típicos los constituyen los jugadores lesionados que deben volver a disputar partidos o esos otros que, después de obtener grandes momentos de juego, dudan de sus posibilidades y se sienten con la enorme presión de responder a las expectativas del público que, de manera paradójica, pueden ser el comienzo de la tumba virtual del jugador. Pensemos, por ejemplo, en que Ronaldo tiene, después de sus interminables lesiones en el Inter de Milán, dudas sobre su rendimiento y que todo el mundo, incluido su entrenador, le presionan para lograr el campeonato de liga una vez que ha conseguido recuperarse y, en el momento en el que comienza a disputar los primeros minutos de los partidos, le roban varios balones, tiene fallos estrepitosos y, en el momento en el que se le empieza a acabar el crédito (que es mucho mayor que el de otros jugadores) acaba por “no sentirse a gusto” en el terreno de juego nada más saltar al campo, de manera que suelta los balones que le llegan a sus compañeros de forma que elude su responsabilidad, prefiere no golpear a portería a no ser que sea un tiro imposible o muy sencillo en donde no se ponen en juego sus verdaderas potencialidades, etc. Estaríamos presenciando, en ese momento, el paso que se produce desde una tendencia general a buscar el éxito, a otra más proclive a evitar el fracaso que supone no ser el mismo jugador de antes, que la gente ya no le alabe ni le reconozca como el mejor, etc.


Por otro lado, cuando se hace mención a la importancia de las variables situacionales, Atkinson y McClelland destacan, como los aspectos más esenciales, la probabilidad que se le concede al logro de la victoria y el valor asociado que se le otorga. Lo que trata de reflejar esta teoría es que no es lo mismo que el Bilbao juegue un partido contra el Conquense en la primera ronda  de la Copa del Rey, en donde es un club muy laureado, que jugarlo contra el Atlético de Madrid en la final. En cada uno de estos casos la probabilidad de obtener la victoria y el valor que se le dará serán diferentes y, como consecuencia, la motivación que tengan los jugadores también lo será. 

Una forma de medir la cantidad de motivación de éxito y de evitación del fracaso consiste en valorar cada una de estas dos dimensiones y compararlas entre sí en donde lo normal es que se obtenga una puntuación mayor en alguna de las dos motivaciones. La resultante de realizar esta operación es, en realidad, lo que podemos llamar competitividad o motivación que tienen que tener los jugadores por ser capaces de desear demostrar sus habilidades y competencias en el trascurso de los partidos y de las diferentes competiciones que se disputen. Esta nueva variable se puede obtener a través de la siguiente fórmula que nos facilitará información pertinente sobre si el deportista está dominado por obtener el éxito o por alejar el fracaso (Hernández, 1999):






C = Me – Mf



C = Competitividad



Me = Motivación de éxito



Mf = Motivación de alejar el fracaso


A su vez, la tendencia al logro resultante se puede conceptuar, según Atkinson, a partir de la consideración de cada uno de los subfactores en los que se dividían las variables personales y las situacionales, de tal forma que se puede operativizar y entender que esta tendencia es como sigue:


TA = (Ms x Ps x Is) + (Maf x Pf x If)

ó TA = (Ms x Ps x Is) – (Maf x Pf x If) 


En esta ecuación, el primer paréntesis engloba los factores considerados de aproximación al éxito mientras que el segundo se refiere a los de evitación del fracaso. A continuación se presenta cada una de las nomenclaturas con su significado:

Ms = Es la disposición de la personalidad tomada como necesidad de logro que tiene el jugador y que se puede evaluar a partir de la puntuación que obtiene en el TAT (Test de Apercepción Temática).

Ps = Es la probabilidad subjetiva que tiene el jugador o expectativa que se forma sobre que, si disputa el partido en función de sus capacidades, alcanzará el objetivo que se propone que suele ser, en el fútbol, la victoria.

Is= Es el valor subjetivo que se le concede al éxito. Este factor está muy vinculado con la dificultad del partido o del objetivo que se plantee conseguir el jugador y puede definirse como 1 – Ps. 

Maf = Es la disposición de la personalidad tomada como tendencia a evitar el fracaso y que se puede evaluar a partir de la puntuación que obtiene en el Cuestionario de Ansiedad de Mandler y Sarason (1952).

Pf = Es la probabilidad subjetiva que tiene el jugador o expectativa que se forma sobre que, si disputa el partido en función de sus capacidades, no alcanzará el objetivo que se propone y, por lo tanto, fracasará en su empeño.

If = Es el valor subjetivo que se le concede al fracaso y puede definirse como 1 – Pf. 


Uno de los instrumentos que se pueden utilizar para medir la motivación de éxito y el temor al fracaso es el siguiente cuestionario, elaborado por J.L. González (1992):


CUESTIONARIO DE COMPETITIVIDAD

Instrucciones: A continuación encontrarás algunas frases que indican vivencias que los deportistas pueden experimentar cuando compiten. Lee cada frase y decide si tú ”casi nunca”, “algunas veces” o “a menudo” sientes eso cuando compites. Si eliges la opción “casi nunca” rodea con un círculo  la A, si eliges “algunas veces” rodea la B y si eliges “a menudo” rodea la C. No existen respuestas correctas o incorrectas. No tardes mucho tiempo en contestar al cuestionario, ni te detengas demasiado en ninguna frase. Recuerda, elige la opción que describe mejor cómo te sientes cuando compites.

1. Me gustaría ser tan hábil como otros deportistas............ 
A   B    C

2. Me siento con ganas de competir ................................... 
A   B    C

3. Deseo ser el mejor cada vez que compito ....................... 
A   B    C

4. Aborrezco perder ............................................................. 
A   B    C

5. No puedo evitar sentirme incómodo cada vez que tengo

     que viajar para competir .................................................... 
A   B    C

6. Soy más competitivo cuando intento conseguir metas

     personales .......................................................................... 
A   B    C

7. Detesto perder en competición ........................................ 
A   B    C

8. Los errores durante la competición  me hacen sentir

     y pensar negativamente acerca de mí ................................ 
A   B    C

9. Me siento motivado para dar lo mejor de mí mismo

     en la competición ............................................................... 
A   B    C

10. Me siento más a gusto y pienso que rindo más en los 

     entrenamientos que en la competición .............................. 
A   B    C

11. Me preocupa lo que otros puedan pensar de mi 

     actuación ............................................................................. 
A   B    C

12. Cuando me uno a un nuevo equipo me parece que encajo

fácilmente ......................................................................... 
A   B    C

13. Cuanto más difícil es el reto, mejor actúo .................... ..
A   B    C

14. Disfruto más durante la competición, que

entrenando para participar en ella ................................. .
A   B    C

15. Cuando cometo un error durante la competición

Experimento disgusto y dificultades .............................. .
A   B    C

16. No puedo pasar largos períodos de tiempo sin hacer

Nada cuando no entreno o compito ................................ 
A   B    C

17. Si personas importantes me observan durante

la competición me preocupa y prefiero que no asistan. ..
A   B    C

18. Me aburre el ver siempre las mismas caras en las 

competiciones y me quita motivación para competir ...... 
A   B    C

19. El gusto por competir hace que me importe

menos el temor a perder .................................................. 
A   B    C

Corrección:

· En cada pregunta la opción A da 1 punto, la opción B da 2 puntos y la opción C da 3 puntos.

· La motivación de éxito se obtiene sumando las puntuaciones obtenidas en las siguientes preguntas: 2, 3, 6, 9, 13, 14 y 19.

· La motivación de temor al fracaso se obtiene sumando las puntuaciones obtenidas en las siguientes preguntas: 4, 7, 8, 10, 11, 15 y 17.

· Las preguntas 1, 5, 12, 16 y 18 no puntúan. 

Una vez aplicada la fórmula de competitividad si la puntuación diferencial es positiva, la motivación de éxito es mayor que la de evitar el fracaso. Si por el contrario, la puntuación diferencial es negativa, la motivación de evitar el fracaso es mayor que la de buscar el éxito. Si se obtiene una puntuación muy superior a favor de la motivación de éxito nos hallamos ante una persona altamente competidora y viceversa, es decir que si la puntuación es claramente superior en la motivación de evitar el fracaso, nos encontramos con un jugador que probablemente no es un buen competidor.

  
Una vez evaluado el jugador y obtenida su relación entre la tendencia al éxito y el temor al fracaso, se puede realizar un acercamiento a la teoría de la autoeficacia para hacer algunas predicciones sobre cómo actuará en situaciones concretas, siempre considerando que tiene la opción de elegirlas o de evitarlas. Los aspectos en los que vamos a centrar nuestro análisis son tres: la oportunidad, el esfuerzo y la persistencia.


En primer lugar, la oportunidad se refiere a la decisión individual de acercarse o de evitar las situaciones de competición. En este caso los jugadores que hayan obtenido una puntuación positiva en competitividad y que podemos llamar “altos competidores”, van a elegir participar en situaciones en las que busquen los desafíos y el poner a prueba sus capacidades mientras que, los que hayan obtenido una puntuación negativa en competitividad y que podemos considerar como “bajos competidores”, van a optar, siempre que se puedan, por evitarlas.


En segundo lugar, el esfuerzo hace referencia a la intensidad puesta en la consecución del objetivo que el jugador se propone. En este caso,  los que tienen una mayor diferencia entre Me – Mf emplean mayor cantidad de esfuerzo en la consecución del objetivo propuesto, y en consecuencia, mejor es su actuación.


Por último, la persistencia se refiere a la resistencia que opone el jugador al abandono del objetivo que se había planteado. En esta situación, las predicciones son un poco más complejas, así los altos competidores tienden a persistir tanto tiempo como tengan la oportunidad de éxito, mientras los bajos competidores no persisten si pueden evitar la competición y les disgusta muy especialmente seguir intentándolo cuando la tarea les supone un reto en el qaue pueden poner en entredicho sus capacidades.


Una de las consecuencias inmediatas que se pueden extraer de este modelo teórico es que el modo de afrontar las competiciones varía en función de la tendencia general que tenga el jugador hacia el éxito competitivo o hacia la evitación del fracaso. En este sentido, uno de los indicios básicos en los que nos podemos fijar a la hora de comprender de una manera rápida el estilo de afrontamiento de los jugadores, es el conocer qué tipo de partidos son en los que les gusta más participar, de manera que los jugadores con una mayor tendencia al éxito prefieren disputar encuentros con una dificultad intermedia en donde quieren poner a prueba con “equipos de su categoría” cuál es el nivel que tienen, de manera que se plantean esos partidos como un reto y como un desafío mientras que, los jugadores con una tendencia pronunciada a evitar el fracaso suelen optar por elegir partidos contra rivales netamente inferiores o superiores en los que sus propias capacidades no se ponen en entredicho y en donde el fracaso, si se trata de un rival muy superior, o la victoria, si se trata de uno inferior, son los resultados que se esperan obtener de antemano.

Antes de dar paso al siguiente modelo teórico, nos parece interesante referirnos a un aspecto sobre el que aun no nos hemos detenido y que merece nuestra atención como es la importancia de las metas de aprendizaje y de ejecución en la comprensión de los estilos de afrontamiento que tienen los jugadores. Por un lado, las metas de dominio o de aprendizaje serían todas aquellas en las que el jugador trata de ir evolucionando y mejorando en las diferentes habilidades que necesita aprender para avanzar en su carrera deportiva. Este enfoque le permite extraer una lectura positiva de todas las situaciones ante las que se enfrenta porque siempre existen elementos positivos dentro de una actuación y, por otro lado, también se pueden aprovechar las victorias para extraer los factores que pueden mejorarse puesto que éstos son, al fin y al cabo, los que interesan. En el otro extremo se sitúan los jugadores cuyas metas son de resultado, es decir, que se centran en las consecuencias últimas de los partidos y, en este sentido, cuando  el equipo gana todo es genial y positivo pero, cuando se pierde, todo es negativo y nefasto. Este tipo de jugadores interpretan los errores como fracasos y los partidos y los entrenamientos no tienen como última finalidad el aprendizaje sino, más bien, el sobresalir sobre los demás.


El objetivo central de una meta de aprendizaje consiste en la creencia de que el esfuerzo y el resultado covarían: si ponemos toda nuestra atención en el esfuerzo realizado y en la mejora de los aspectos susceptibles de ser aprendidos, entonces resultará más probable que los resultados también se consigan y que, además, exista un clima de satisfacción general mayor. Los jugadores con metas de dominio tratarán de manera continua de mejorar su nivel de competencia, serán más persistentes en sus intentos y se dirigirán más al éxito, al logro. 

b) Teoría de la atribución causal


A partir de las investigaciones realizadas por Heider (1958), y de las principales conclusiones que obtuvo al intentar conocer el papel que tienen las atribuciones en las acciones que las personas realizaban una vez que se habían hecho esas atribuciones y que apuntaban en la dirección de afirmar que cuanto mayor es la contribución del entorno en un suceso, menor es también la responsabilidad personal que se atribuyen los sujetos, Weiner (1972) se encarga de fusionar la teoría de la motivación que acabamos de ver con el análisis del proceso atributivo y viene a señalar que, en nuestro caso los jugadores que tienen  una mayor motivación por el logro tienden a atribuirse el éxito a sí mismos y el fracaso a la falta de esfuerzo que han realizado; mientras que los que poseen una tendencia a evitar el fracaso más marcada atribuyen el éxito más a factores situacionales que personales, mientras que en el fracaso sucedería todo lo contrario. 


Weiner concibe tres elementos constitutivos de las atribuciones de las personas:

1. La estabilidad (estable o inestable). ¿El suceso es consistente en el tiempo o en su frecuencia de aparición?.

2. El lugar/locus (interno o externo). ¿Es una causa interna o es externa?

3. El control (controlable o incontrolable). ¿Se puede controlar la causa o es incontrolable?.

A partir de las diferentes combinaciones que pueden surgir de estas categorías, podríamos encuadrar a cada uno de nuestros jugadores y establecer las consecuencias prácticas derivadas de las tendencias resultantes que se producen. A continuación presentamos algunos ejemplos al respecto:

	EJEMPLO


	LOCUS


	ESTABILIDAD


	CONTROL



	Esfuerzo estable

Esfuerzos inestables

La capacidad innata de un jugador

El estado de ánimo

El entrenador

Dificultad del partido

La suerte

El tiempo


	Interno

Interno

Interno

Interno

Externo

Externo

Externo

Externo
	Estable

Inestable

Estable

Inestable

Estable

Inestable

Inestable

Inestable
	Controlable

Controlable

Incontrolable

Incontrolable

(en parte)

Controlable

(en parte)

Incontrolable

Incontrolable

Incontrolable


Un hecho importante es que existen variables que a menudo son complicadas de encasillar en una de las categorías que hemos expuesto. Pensemos, por ejemplo, que un jugador señala que no va convocado con el equipo porque su entrenador le tiene manía. En este caso, la atribución que realiza es de un hecho externo, estable e incontrolable siempre y cuando perciba que esa percepción de manía que le tiene no es modificable. 

En cualquier caso, la relevancia de este modelo teórico estriba en las consecuencias derivadas de las atribuciones que los jugadores y el propio entrenador pueden generar y que posteriormente condicionan el tipo de trabajo y de mentalidad que se tenga en el afrontamiento de los partidos. Para poder acercar más este modelo a la realidad del fútbol actual, vamos a presentar diferentes situaciones que pueden surgir y que derivan en una serie de consecuencias prácticas para el trabajo con nuestros jugadores:

	SITUACIÓN
	ATRIBUCIÓN
	CONSECUENCIA

	Jugador suplente
	“El entrenador no valora mi trabajo o me tiene manía”.
	Falta de motivación e implicación porque la causa es externa y no la puede modificar.

	
	“Hay compañeros que tienen “enchufe” y por eso juegan”.
	Falta de motivación e implicación porque la causa es externa y no la puede modificar.

	
	“Tengo que mejorar aspectos de mi juego que son perfeccionables (ya sean técnicos, tácticos, físicos o psicológicos)”.
	Implicación y trabajo en los entrenamientos para conseguir la mejora de las cualidades.

	
	“Mi puesto de juego es uno en concreto y, como siempre que juego me pone en otro, pues es imposible que rinda como puedo hacerlo”.
	Falta de motivación e implicación porque la causa es externa y no la puede modificar (a no ser que hable con el entrenador).

	
	“Acabo de salir de una lesión y tengo que recuperar el ritmo de juego”.
	Implicación y trabajo en los entrenamientos para conseguir la mejora de las cualidades.

	Titular habitual
	“Soy indiscutible en el equipo”.
	Implicación justa por un posible exceso de confianza.

	
	“Realizo un buen trabajo pero aun puedo mejorar más”.
	Implicación máxima con un nivel adecuado de satisfacción que proporciona el juego.

	Derrotas
	“El campo no es el adecuado para nuestro juego”.
	Al ser un factor externo e incontrolable (si es que se está obligado a jugar en ese terreno), las consecuencias serán de falta de motivación por el logro.

	
	“No hemos realizado el juego que podemos hacer realmente”.
	Implicación en la siguiente semana de entrenamientos para corregir esos aspectos.

	
	“El equipo contrario era el líder y es superior a todos los equipos”.
	Implicación para lograr los siguientes puntos si se disputan contra otro equipo de habilidad percibida igual, ligeramente superior o inferior al nuestro.

	Victorias
	“El trabajo realizado en los entrenamientos está siendo muy bueno y tiene sus frutos”.
	Máxima implicación de los jugadores en el entrenamiento.

	
	“El equipo contrario era muy malo”.
	Implicación futura dependiente del próximo rival.

	Momentos de mal juego (o rachas en las que no se meten goles, etc.).
	“Son rachas que se tienen que pasar y ya se acabarán, todos las tenemos y solo tenemos que esperar”.
	Poca implicación para la mejora.

	
	“Es suerte, en el momento en el que cambie mejoraré”.
	Poca implicación para la mejora.

	
	“La suerte debo buscarla perfeccionando los aspectos del juego en los que estoy fallando”.
	Implicación adecuada en el entrenamiento para invertir la situación negativa que se está atravesando.



[image: image33.png]



Gráfica 12.2.  Para un portero que no goza de la titularidad y que su situación puede mantenerse estable a lo largo de muchas jornadas, resulta imprescindible marcarse objetivos personales que le obliguen a mantenerse alerta para el momento en el que se necesite su participación.

10.5. El planteamiento de objetivos.


De modo general, podemos decir que todo deportista y todo equipo deportivo que quiera obtener un buen rendimiento en el campo de juego deben tener claro los pasos que dirigen el camino hay esas metas que se hayan planteado. El fútbol de competición, como realidad en la que se encuentran muy presentes las metas de logro, exige que se establezcan una serie de etapas y de pasos que deben conducir hacia la mejora del deportista. En este sentido, cuando se habla del planteamiento de objetivos en el deporte, se hace haciendo referencia a una serie de aspectos que consideramos que poseen un interés capital en cuanto a su relación con la motivación se refiere; estos aspectos serían los siguientes:

· Operativización de los objetivos. Con frecuencia la carrera deportiva de un jugador está llevada por deseos de llegar a la elite del fútbol profesional sin que sean capaces de concretar cuáles son los siguientes pasos que deben dirigir su camino hacia esa pericia deportiva. Delimitar este proceso y ser capaz de definir con claridad los objetivos evitando ambigüedades es uno de los principios de cualquier plan de trabajo. Por lo tanto, no sirve de nada que un jugador defina que su objetivo es llegar a ser profesional y que para eso tiene que mejorar tácticamente porque evaluar la mejora en ese aspecto tan general se nos escapa de las manos y, como es lógico, resulta necesario que descendamos hasta un nivel de concreción suficiente de manera que el jugador se centre en que tiene que mejorar en puntos concretos como pueden ser el porcentaje de acciones en las que consigue anticiparse al contrario, las veces que entra en la disputa del balón y que hacen que su juego sea más agresivo, etc.

· Objetivos de proceso y no de resultado. Resulta común encontrar que la evaluación que realizan los jugadores sobre su rendimiento en un partido está en función del resultado global que se haya alcanzado, es decir, que si se ha encajado una derrota es porque no se ha mejorado en nada, mientras que, siempre que se gana, se ha alcanzado la meta que se pretendía conseguir. Este enfoque no parece ser el más adecuado para facilitar la implicación del jugador en el trabajo y para conseguir que mejore en los resultados a alcanzar. Por el contrario, lo que resulta más pertinente es establecer una serie de objetivos más centrados en el proceso, es decir, en los aspectos concretos derivados de las nociones técnicas, tácticas, físicas o psicológicas que se pretendan mejorar; que en los resultados, de manera que el jugador comprenda en qué momento se encuentra dentro de su evolución como jugador, sepa qué ha hecho bien y qué mal en cada momento y, posteriormente, pueda corregirlo. Esta sensación de control sobre uno mismo es muy importante para la motivación y permite que el jugador obtenga mayores niveles de rendimiento que si sólo se centra en los resultados (Duda, 1981; Roberts, 1989).

· Objetivos a corto, medio y largo plazo. Todo jugador debe percibir su evolución hacia el alto rendimiento desde una perspectiva global que le permita realizarse una idea aproximada del cuál es su objetivo último, de cuáles son los pasos intermedios que debe dar para alcanzarlo y, por último, de cuáles son los pequeños peldaños que se deben ascender para ir consiguiendo objetivos cada vez más próximos a aquél más general que se había propuesto. En este sentido, manejar una perspectiva centrada en la inmediatez, en el aquí y el ahora, sin pensar más allá y sin reflexionar en el momento en el que se encuentra el jugador, es fomentar un estilo de entrenamiento reactivo en vez de proactivo que genera, a medio y largo plazo, más consecuencias negativas que positivas para el jugador. 

· Objetivos realistas y alcanzables, pero que supongan cierto nivel de desafío. Un aspecto que se debe tener en cuenta cuando se planifican objetivos con los jugadores es que, para que puedan motivar, es necesario que se puedan percibir como deseables pero, además, como retos relativamente difíciles de conseguir pero que, con una dosis de esfuerzo y trabajo adecuada, se pueden alcanzar dentro de un margen realista de acción.

· Planes de reenfoque. Todo objetivo a medio y largo plazo debe estar respaldado por otros alternativos que son los que hacen que el programa sea flexible y que se pueda adaptar a los diferentes momentos por los que pueden atravesar los jugadores a lo largo de una temporada (por ejemplo, es importante que se tengan presentes posibles periodos de lesiones por las que pueden atravesar los jugadores de manera que, si se producen, podamos ofrecer al jugador alternativas lógicas al plan estructurado de antemano).

· Facilitación de la conciencia del jugador. El fin último del planteamiento de  objetivos consiste en conseguir que el jugador tome conciencia de cuál es su situación respecto al objetivo a medio y largo plazo que se ha establecido, de manera que sepa qué pasos debe dar para mejorar sus propias capacidades y que, a su vez, le van a permitir obtener mayores niveles de rendimiento.

10.6. Breves reseñas para mejorar la motivación de los jugadores.


Una de las preguntas que con más frecuencia se formulan los entrenadores en el trascurso de una temporada es la forma en la que pueden hacer que el rendimiento de sus jugadores aumente a partir de mejorar la motivación que tienen. En este sentido, nos parece oportuno introducir algunas consideraciones básicas que ayuden a enfocar estos aspectos que hemos señalado en la introducción teórica del capítulo, de manera que se puedan establecer los principios básicos que sirvan de sustento para realizar un trabajo coherente y riguroso con la plantilla. 


Los cuatro aspectos que consideramos básicos a la hora de desarrollar las variables de las que puede disponer el entrenador para mejorar la motivación de su grupo son los siguientes (Sáenz, Ibáñez y Giménez, 1999): el diseño de las tareas de entrenamiento, los materiales de los que se dispone, el comportamiento que tenga el entrenador (su estilo de liderazgo) y los incentivos que ofrezca.

El diseño de tareas

Cuando se trabaja en fútbol resulta frecuente encontrarnos con sesiones de entrenamiento basados en libros que se limitan a describir los 1000 mejores ejercicios sobre la técnica y la táctica aplicados al fútbol y esto, que en un principio podría constituirse en una riqueza por la variabilidad de las potenciales situaciones de entrenamiento que se pueden presentar a los jugadores, acaba por convertirse en algo abstracto porque no se ha captado la esencia del juego y la lógica de la planificación que se quiere presentar.


Un aspecto primigenio será, por lo tanto, el contar con una planificación de los objetivos que se pretenden entrenar durante la temporada de manera que se puedan establecer ejercicios variados que procuren la transferencia posterior al terreno de juego y al momento de la competición. La excelente tesis doctoral del profesor Ruiz Pérez (1993) sobre el papel de la práctica variable en el aprendizaje de las destrezas motrices pone el acento en cómo deben diseñarse los ejercicios de manera que se asegure el máximo aprendizaje posible y, por lo tanto, uno de los trabajos que deberá realizar el entrenador será el establecer un sistema de entrenamientos que le permita obtener buenos resultados en lo que al aprendizaje motor se refiere y, al mismo tiempo, consiga implicar al máximo a los jugadores (condición básica para que se produzca aprendizaje).


Las tareas de entrenamiento, para que puedan ser consideradas como motivadoras, deben cumplir la condición de suponer ciertos retos o desafíos a los jugadores de tal modo que puedan servir para probarse una y otra vez y para mejorar el rendimiento y, por esta razón, la variabilidad de los ejercicios debe estar presente, así como la creatividad de cada uno de los jugadores que con tanta frecuencia se ve limitada cuando se entrenan aspectos técnico-tácticos, dificultando el aprendizaje autónomo y por descubrimiento y no facilitando la toma de conciencia de las variables que afectan a la mejora del rendimiento deportivo. 

Los recursos materiales 

Contar con recursos materiales suficientes que permitan establecer diferentes situaciones de entrenamiento es una variable que debe ser considerada por todos los entrenadores y por los profesionales del fútbol para fomentar la motivación de los jugadores. En este sentido, es de suponer que en el fútbol de competición existan suficientes recursos económicos como para tener una cantidad suficiente de material deportivo como para hacer las sesiones de entrenamiento motivantes, de manera que a un jugador le resulta atractivo que se empleen y potencien nuevos recursos utilizando materiales diferentes que constituyan nuevas formas de asimilación y de acomodación a las situaciones cambiantes del juego.


Los objetivos de entrenamiento son, de nuevo, los que marcan la lógica de los materiales que se deben utilizar pero profundizar en la gran variedad que existe en la actualidad y en la escasez de nuevos recursos que se utilizan en el fútbol, es una realidad incontestable que quizás nos conduce a la pregunta de cuál es la formación que se proporciona en la actualidad a los entrenadores que les aleja tanto de la perspectiva de la educación física deportiva que encuentra en este punto con uno de sus mayores aliados.

El comportamiento del entrenador


Uno de los principales agentes que regula el fenómeno de la motivación en los jugadores es, sin duda, la figura del entrenador. El rol que posee dentro de la estructura del equipo le hace acreedor de una serie de competencias y de posibilidades de acción que, en definitiva, le hacen ser un privilegiado y al mismo tiempo máximo responsable de esta faceta psicológica que tanta influencia tiene en el rendimiento deportivo. 


En la línea de las ideas defendidas por Hernández (1990), al hablar del papel que juegan los profesores en la facilitación de un clima motivacional en el aula, también nosotros podemos inferir que cualquier entrenador debería intentar:

· Crear un clima de confianza en donde los jugadores se sientan partícipes del equipo y de las decisiones que se toman en su seno. Esto, como es lógico, no quiere decir que el entrenador tenga menos autoridad sino más bien todo lo contrario, de manera que sea capaz de dirigir un grupo deportivo con un nivel motivacional alto que va a permitir la máxima implicación en el trabajo que se desarrolle y, por lo mismo, unos resultados más óptimos.

· Escucha activa. Una de las habilidades que debe dominar cualquier entrenador es la de saber escuchar a los jugadores que, como es lógico, debe de diferenciarse del simple saber oír. Cuando el entrenador demuestra interés y el jugador comprueba que le ha prestado atención, se facilita que la motivación sea más alta y que se beneficie el rendimiento.

· Enviar mensajes claros. A menudo, cuando un entrenador habla con un jugador, le envía una serie de mensajes ambiguos o engañosos que pueden generar efectos negativos a medio y largo plazo. Pensemos, por ejemplo, en un joven jugador que cuenta realmente con muy pocas posibilidades de entrar en el equipo y que el entrenador, para tener la plantilla completa y que no se le pueda achacar que no cuenta con la cantera, le dice que tendrá su oportunidad a lo largo de la temporada, que ésta es muy larga y que confía plenamente en él. Según avancen los meses, al comprobar que era incierto, se puede predecir que la motivación del jugador descenderá y que no se explotarán todas las potencialidades que tiene.

· Un periodo importante para comenzar a estructurar un clima de entrenamiento agradable y de respeto mutuo es la pretemporada. Es en este momento en el que deben establecerse las pautas principales de conducta y las normas que regirán en el desarrollo de la temporada y, en este sentido, es importante que se considere que la aportación de toda la plantilla es un requisito importante para que se pueda obtener su implicación y se puedan asimilar e incluso que, a medio y largo plazo, cuando un compañero las incumpla, sean sus mismos compañeros los que se lo recriminen y esta vía de información no vaya siempre en el sentido entrenador-jugadores. 

· Mostrar los resultados de las pruebas que se aplican, su opinión sincera sobre cómo está evolucionando la temporada y hacerlo, además, a nivel colectivo e individual. En este sentido el capitán, como representante de sus compañeros, debe gozar de la confianza suficiente como para comentar la percepción de la plantilla sobre algunos puntos que se consideren relevantes y que en cualquier grupo humano suelen surgir, de manera que se puedan corregir y modificar si se estima oportuno.

· Tratar, de manera especial, con los jugadores que atraviesan una situación complicada que puede implicar, desde aquellos a los que disputan pocos minutos en los partidos, hasta los que están atravesando por una lesión, etc.

Los incentivos


Como ya expusimos en el capítulo dedicado a la modificación de conducta, existe una evidente relación que mantiene con la decaída, mantenimiento y/o mejora de la motivación extrínseca e intrínseca. El papel de los incentivos que se pueden proporcionar, ya sea a nivel colectivo o individual, son de muy diferente carácter y pueden resultar de gran utilidad en momentos concretos para mejorar la motivación de los jugadores. 


Por incentivos no sólo se deben entender los refuerzos económicos que se le conceden a los equipos, sino que también se engloban los que poseen un carácter más social y afectivo como las alabanzas por una buena actuación o por el esfuerzo y el desgaste realizado en los entrenamientos y partidos, etc. Es pertinente señalar, incluso, que en el fútbol de competición son estos los incentivos que más se necesitan porque, con frecuencia, las necesidades económicas se encuentran satisfechas y, sin embargo, las afectivas no tanto.

10.7. Consideraciones finales

La exigencia cada vez mayor que tiene el deporte de competición provoca, con frecuencia, que se dejen de lado aspectos que resultan de una extraordinaria trascendencia para el rendimiento posterior de los jugadores, uno de los cuales, sin ningún tipo de dudas, es la motivación. El entrenador y el resto del equipo técnico deben colaborar y trabajar para que el clima del grupo sea positivo y favorezca la intensidad en cada ejercicio y competición que se dispute y, para conseguirlo, hay que provocar que todos y cada uno de los deportistas se sientan implicados en el proyecto que se desempeña, estén lo suficientemente valorados por el cuerpo técnico y por sus propios compañeros y, además, tengan la ilusión suficiente como para entregarse al máximo por conseguir sus objetivos individuales y sus propios intereses sin renunciar, por el contrario, a los del equipo como colectivo.  El papel del entrenador debe considerarse, por lo tanto, esencial, porque deberá conjugar ambos objetivos, de manera que se facilite el rendimiento posterior. 


A lo largo de este capítulo se han presentado varias perspectivas y consecuencias derivadas de la motivación como variable mediadora entre el deportista, el equipo y el rendimiento que se puede obtener, de manera que resulta pertinente entender esta variable como principio básico del entrenamiento psicológico que se puede desarrollar en un equipo y sin la que no se pueden conseguir apenas efectos positivos ni a corto, ni a medio ni a largo plazo. La motivación debe considerarse, por tanto, un requisito imprescindible en el alto rendimiento deportivo, y los múltiples problemas que de ella se derivan deberán tratarse y evaluarse de un modo profesional para establecer las pautas necesarias que salvaguarden los resultados que se pretendan obtener.  

PREGUNTAS DE AUTOEVALUACIÓN

1. ¿Qué interpretas cuando se dice que un deportista “no se encuentra motivado?.

2. Cita algunas acciones que, a tu modo de ver, puedan perjudicar la motivación de los deportistas por practicar tu deporte.

3. ¿Qué necesidades básicas tienen los deportistas de competición?.

4. ¿Qué dimensiones principales consideras que tiene la motivación de logro?.

5. Desde tu punto de vista, ¿cómo crees que se genera la motivación por evitar el fracaso.

6. Pon algún ejemplo de deportista motivado hacia el éxito. Justifica tu respuesta.

7. ¿A qué factores crees que debe atribuirse el fracaso concurrente en varias competiciones, para que la motivación permanezca lo más elevada posible?.

8. Si fueras el entrenador del deportista/equipo de la pregunta anterior: ¿cómo abordarías la situación?.

9. ¿Cómo consideras que afecta el dinero a la motivación de los deportistas?.
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SEGUNDO CURSO

MODULO 3.7.

LA PREPARACIÓN PSICOLÓGICA DEL DEPORTISTA Y EL ENTRENADOR: PLANIFICACIÓN
Profesor:
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TRABAJO

══════════════════════════════════════════════════
DATOS DEL ALUMNO:

APELLIDOS  


NOMBRE  



PROMOCIÓN  


TRABAJO A REALIZAR
Para el trabajo final del módulo se ofrecen dos alternativas, con la finalidad de que pueda escoger aquella que se ajuste más a sus intereses profesionales.
Opción A. Análisis de las preferencias en la toma de decisiones

Objetivo. 
Aplicar las principales habilidades psicológicas básicas al entrenamiento de la especialidad deportiva preferida. 
Procedimiento


1. Escoger un deporte.

2. Analizar en qué aspectos tiene más cabida el entrenamiento psicológico.

3. Imaginar una situación en la que se pueda utilizar el entrenamiento psicológico con el equipo o con los deportistas.

4. Aplicar cada una de las habilidades psicológicas básicas presentadas en el módulo en una programación de entrenamiento.

5. Diseñar un entrenamiento, aplicado al campo, para la mejora de la H.P.B. que prefieras.

Díscusión de los resultados
Razonar la práctica realizada y las principales limitacioes que hayas encontrado. 

Extensión del trabajo: 
El trabajo, al margen de los anexos, no deberá exceder en más de 20 hojas.

Opción B. Análisis de las preferencias en la toma de decisiones

Objetivo. 
Analizar y aplicar uno de los autoinformes analizados en el módulo.
Participantes 
Seleccionar de 15 a 20 (un equipo ) deportistas. A ser posible, se seleccionarán con la condición de que les conozcamos previamente.
Instrumentos
Seleccionar uno de los cuestionarios analizados en el módulo.
Procedimiento
Se aplicará el cuestionario a los participantes seleccionados.
Análisis
Analizar los resultados encontrados y compararlos con las ideas previas que se tenían sobre los deportistas.
Díscusión de los resultados
Razonar los resultados a la luz de lo estudiado y de lo encontrado.

Presentación del trabajo: 
Como una anexo del trabajo se presentará una tabla en la que se expongan los valores obtenidos por cada deportista en la prueba. 

Extensión del trabajo: 
El trabajo, al margen de los anexos, no deberá exceder en más de 15 hojas. 
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� Por zona de influencia entendemos aquél espacio del campo de fútbol que es susceptible de participar, de forma activa, en el desarrollo de la acción de juego que se esté desarrollando. Da lugar, por lo tanto, a la consideración de dos tipos de jugadores: los que se encuentran dentro de esta zona de influencia (por ejemplo un delantero cuando se realiza un contraataque), y los que se encuentran fuera (por ejemplo, el portero cuando el balón la jugada se desarrolla en la zona de finalización del equipo atacante).


� 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.


� Al mismo tiempo, el carácter marcadamente técnico de este instrumento nos sirve para llamar la atención nuevamente de los psicólogos profesionales que trabajan en el fútbol sobre la necesidad de formarse y de poseer una buena base del deporte en el que se trabaja, de modo que si ésta no se posee será muy difícil realizar una labor coherente y útil.


� Esta categoría no la hemos incluido en el juego ofensivo por considerar que las demás nos aportan una información suficiente sobre esos aspectos, si bien es cierto que en función del puesto de juego y de las características de la situación, puede resultar pertinente su inclusión en el código.


� En este ejercicio cada jugador debe decir antes de recibir el balón, el nombre del compañero desmarcado que ha ocupado un espacio libre, al que desea pasar el balón.


� En este ejercicio se debe realizar un recorrido con varios giros a la vez que un compañero persigue al jugador una vez que ha alcanzado determinada distancia.


� En este ejercicio el jugador debe golpear el balón a un objetivo concreto que el entrenador especifica, en este caso el jugador central de una barrera estática.


� En este sentido parece importante destacar la existencia de los tres mecanismos presentes en la realización de acciones motrices: el de percepción, el de toma de decisiones y el de ejecución. 


� Para una revisión en profundidad de los aspectos biológicos relacionados con el estrés, remitimos a Rivolier (1999) y a Appley y Trumbull (1986).


� Diario As. Viernes 25 de enero de 2002. pág..4 


� Está claro también que estamos haciendo referencia a un deporte complejo como es el fútbol en donde la variabilidad de situaciones y acciones de juego en función de la demarcación, de las habilidades técnicas, tácticas y psicológicas, traducen una riqueza impresionante de potenciales situaciones de trabajo.


� Merece la pena abrir un debate en este momento sobre la importancia de trabajar de forma tan específica que nos centremos en situaciones muy concretas y dejemos de lado aquellas un poco más generales o más amplias. Es un debate que incumbe al trabajo en imaginación, también a otras técnicas psicológicas básicas como puede ser el control de la atención, y que sería importante abordar en algún momento.


� No es que descartemos el trabajo con la imaginación de aspectos más marcados por un origen físico, sino que nos parece más apropiado centrarnos en la segunda de las fuentes mencionadas en tanto que se corresponde con una línea más psicológica.


� Con esto tampoco estoy haciendo referencia a que haya que sobrecargar el sistema de información del jugador, pero sí a que preste atención a estímulos decisivos y relevantes para la representación mental que está realizando.


� En este sentido debo realizar dos afirmaciones: la primera alude a la importancia de llevar el entrenamiento al ámbito real de juego, es decir, a la competición, de no ser así el trabajo realizado será infructuoso. La segunda hace referencia a la importancia de establecer diferentes evaluaciones de seguimiento para asegurarnos que el proceso se está cumpliendo con éxito.


� Merece la pena destacar en este aspecto si cabe más que nunca, la importancia de la especificidad de la intervención y el esencial aporte que el dominio de la relajación tiene para obtener los resultados esperados.


� Resulta para el propio jugador sorprendente el hecho de comprobar como su rendimiento ha aumentado de manera considerable como consecuencia de la maximización de sus recursos psicológicos personales.
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