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DEL RENDIMIENTO
PARA LA MEJORA

más, para regul ar los hábitos
de de scanso (Sirne, 1985);
co mo t rat amiento de lesion es
mu sculares (Sime, 1985; Wo lf ,
j 985) y para mejorar la recu pe­
ración de la fat iga muscular
(Gau s , 1985; Sime, 1985).

El ay uda r a esta b lece r o bjeti­
vos a metas que faci lite n la
orientación y o rganiza ción de
pautas de co mport a mient o , se
em plea en los p rogramas de
a uto-manej o , cu mp liendo un a
funció n motivacional (Ba nd ur a
y Cervo ne, 1983 ; Orl ick , 1986) .
No es de ex tra ña r que as í mis­
mo se utili cen en el deporte,
siendo és te un ejerc icio típico
de auto-contr ol ace le ra t ivo
(Thoresen y Mahoney, 1974).

Desde esta persp ectiva con­
viene recordar qu e la teoría de
la motiva ción de Ni cholls
(1984), di Iercncia dos tipos de
metas : a) met as o rie nta das ha ­
cia la tarea , ce ntra das en una
mejora per sonal y un domin io
de la misma y a través del
a pre nd izaje , b) met as orien­
ta das a la implica ció n del «yo» ,
basadas en dem ostra r un a ha­
bil idad.

111. EST ABLECIMIENTO
DE OBJETIVOS A
CORTO Y LARGO
PLAZO

Nos otros en un estud io que
esta mos reali zando (Gil el a l. ,
1990) , hemos ut ilizado la re la­
jación muscul ar pa ra mejo rar
las técnicas mental es de visua li­
zac ió n y co nce nt rac ió n y la re­
laj ación mu scula r breve co mo
técnica de en fre nta m iento en
las situacio nes de est rés exce­
sivo .

A parti r de ésta co ns idera­
ció n , Duda (19 87 , 1989) , pr o­
pone que la fijació n de metas
en deporte deb e hacer se po ­
niendo énfasis en aspectos de
tarea, valorando el esfuerzo y
el aprendizaje lo qu e hace qu e
aumente la sa tisfacc ió n perso­
nal, evitando la foc ali za ción de
la persona en demostrar su ha ­
bilidad y superio rid ad so bre el
co nt ra rio. Una co nfirmació n
empí r ica de tal sugerencia la

2.4. Otras aplicaciones

Si bien son otras mu ch as las
á re as de aplicación de las técni­
cas de relajación, dentro del
ám bito deportivo, ese nc ia l­
ment e se han utili zad o , ade-

2.2. Mejora de las técnicas
mentales de visualización
o imaginación para
condicionar nuevos
hábitos

Est e es el uso más gene ra liza­
do de la relajación, ya qu e to­
dos los «paq uetes» de entrena­
miento mental la incluyen
co mo técnica auxiliar que faci­
lita las demás técnicas de vis ua ­
lización , co ncentracio n, etc.
(G ar field with Ben net , 1984 ;
Gaur o n, 1984 ; Gra uy, 1984;
H arri s y Harris, 1984; Nidef­
fer , 1985 ; Orlick , 1986 ; Cei ,
1987). Es de cir , se provoca un a
inducció n de rel ajación y, a l
igua l qu e en el co nd icionamien­
to enc ubiert o (Cautela y Ba­
ron , 1977), se introducen las
téc nicas oportunas a prove­
cha ndo tal est ado de re laja­
ció n , supo nie ndo que disminu­
ye el umbral de respuest a de la
per sona y facilita el aprendiza ­
je y consolidación de los nu e­
vos hábitos .

2 .3 . Enfrentamiento a
situaciones que producen
estrés excesivo
al deportista

E n est e ca so , la inducción d e
relaj ac ión se apl ica co m bina da
co n otras est ra teg ias que in ter­
viene n sobre las respuestas cog ­
niti vas y moto ras. A sí, Bad ós y
P alo ma r (1984) utili zaron la in­
d ucc ió n de relaj ación par a re­
ducir los de sm ayos de un a jo­
ven gimnas ta y Buceta (1984) ,
para mejorar los as pec tos téc­
nicos de ju gadores de balon­
ces to .

no co nfirma dicha hipót esis , ya
qu e enco ntró que la inducción
de re lajació n no pr o vocó di ­
fere nc ias sig nificat ivas en la
mejo ra del rendim ien to en la
persecu ción de un rot o r fo to­
eléctrico (movimientos finos) y
el trabajo en un a bicicle ta ergo­
nómica (mov imientos gr uesos) .

Estos result ados llevaron a
hipot eti zar que las acti vid ad es
qu e re q u ie r en movimient o s
motores fi nos se benefician
más de la relajación que las ac­
tivid ad es co n movimientos mo­
tores gr uesos .

2.1 . Reducción del ni vel
general de activación
cuando éste disminuye
el rendimiento

Si n em ba rgo, W ood (1986 ),

nomi nando un de scondiciona­
miento o im plantar un nu evo
hábi to co ndic io nado .

La inducción de es tados de
relaj ac ió n se ha ern pIcado co n
efi cacia para reducir la an sie­
dad precompetición, pero no
ha tenido el mismo éxito en la
mejora del rendimiento . Así,
G ree r y Engs (1986) , no en­
cuentra n a ume ntos sign if icat i­
vos de l rendimiento en 90 juga­
dores de ten is, después de 4
se ma nas de ent re na mien to ; por
ot ra parte, los estud íos real iza­
dos co n tirado res olím picos
(p istola , rifle y a rco), mu estran
'd iferencias sig nifica tivas, apo­
ya ndo la relajación mu scul ar
so bre otras relajaciones menta­
les (Doyle, 1982; Hall y Handy,
1983; La nders , 1985).

PSICOLOGICA y DEPORTE:
PROCEDIMIENTOS

J. Gil
INVESCO

A. Capafons
Universidad de Valencia

F. Labrador
Universidad Complutense de Madrid

En depo rt e , las técnicas de
madificac ió n de co nd ucta se
han aplicado pa ra faci lita r el
a prend iza je de nuevas habilida­
des o par a mejora r el rendi­
mi en to, cua ndo ya se dispone
de dich as habilidades (Bu ceta,
1985) . También se pueden em­
plc ar para facilitar la promo­
ción de la práctica deporti va

(Gil ct a l. , 1989), as í como para
pr evenir el a band ono de la mi s­
ma (G il et a l., 1989), por últi ­
mo, ha y qu e resaltar el uso de
di ch as técn icas en preven ción y
la reh abili tación de los proble­
mas físicos (Sime , 1985; W olf,
1985).

1. I;\TRODUCCION

Distintos métodos de induc­
ció n en el entre na m iento de re­
lajación se utilizan para reducir
el nivel de activac ió n fisioló gi­
ca , producir lo que se viene de -

Come ntaremos a lgu nas téc­
nicas de inte rvenc ió n frecue n­
tes en el área deportiva, que
pu ed en servir co mo ayuda a
cua lq uier psicólo go co n pr áct i­
ca y co noci m iento s en ter apia
de co nd ucta.

11. RELAJACION
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encontrarnos en Wraith y Bidd­
le (1989), utilizando niñ os de
11 a 13 a ños .

Por otra parte , si bien estre­
ch amente relacionado, los ni­
ño s que eligen las metas depor­
tivas mejoran más que los qu e
las tienen impuestas de forma
ex te r n a (S chuldt y Bon g e,
1979), as pec to que confi rma en
el deporte las hipótesis so bre
los efectos reductores d el co n­
tracontrol propuestos por Tho­
resen y Mahoney (1974) y Ca­
pa fons et al. (1985).

E n el estudio en curso reali­
za d o por nosotros mism os, he­
mos utili zado la fija ción de me ­
ta s y su bmetas físicas , técnicas,
tácticas y psicológica s, para
mejorar la asistencia, partici­
pación y rendimiento en los en­
trenamientos . Así mi sm o, he­
mos empleado tal estrategia
durante la co mpe tició n , para
co ntrola r momentos críticos ;
par a prevenir peleas y pérdidas
de co ncent ración ; para su pera r
errores , et c. Siendo siempre
metas respecto de la tarea , nun­
ca so bre el resultado.

IV. ENTRENAMIENTO
EN IMAGENES
MENTALES

Desde que Miller (1935) o b­
tuvo respuestas galvánicas de la
piel ante estímulos obser vables
y enc ubiertos , muchos son los
estudios que apoy a n la homo­
genei dad de los fenómenos o b­
se rvables y encubiertos (Upper
y Caute la , 1979). Recu érdese

qu e en la clínica es un a práctica
habitual ent rena r a las perso­
nas a tr avés del uso de imáge­
nes encubiertas (Wolpe, 1958 ;
McMullin y Giles , 1985; Cau­
tela y Ba ron , 1977; Meichen­
baum , 1977 ). E n el campo del
deporte , el uso de la imag ina­
ción y ensayo mental es así mis­
mo frecu entemente, aunque no
siempre tan contro lado corn o
lo ha venido haciendo la psico­
logía clínica (Silva I1I , 1982) ,
por lo que hay que utilizarlo
con precau ción (Corbin, 1972) .

Suinn ( 1977), propuso un en­
trenamiento qu e incluía im áge­
nes visu al es y relaj ación, es uno
de los progr amas más difundi­
dos en deporte y el que mayor
apoyo empírico ha recibido
(M eyer s y Sch leser , 1980; Noel,
1980; M eyers et al. , 1982; Sea­
bourne el a l., 1983).

Para qu e la práctica mental y
la imaginación tengan efectos
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po sit ivo s d eben considerarse
las sig uientes va riables m odula­
doras:

a) Combinación de la prác­
tica mental con la física de for­
m a que exista un domin io de la
tar ea (O xendine, 1969 ; Maho­
ne y, 1979; Noel, 1980) . Lo cua l
co ncue rd a co n los re sultados
obtenidos en el ám bito clínico
como es el cas o d e la inunda­
ció n (Lamontagne, 1981) Y uso
d e la relajación para red ucir la
a ns ie d a d g eneral (Denney ,
1983) .

b) La fuerza y controlabili­
dad de las im ágenes debe ser
clara y positiva (Corbin, 1972;
Mahoney, 1979).

c) El em pleo de imágenes
internas Vs. extern as . Llama­
mos imaginación externa cuan­
d o el atl eta se im a gin a a s í
mi smo como si se es t u viese
observando en un monitor de

-

televisión, so n imágenes inter­
nas cuando el atl et a se imagin a
a sí mismo y llega a percibir el
movimiento y las sensaciones
qu e él mismo conlleva .

No aparecen diferencias sig­
nificativas claras respecto a la
superior idad de un tipo y ot ro
de ima gin a ci ón (Ep st ei n,
1980) , aunque la mayoría de
los progr amas tienden a fo­
mentar las imágenes internas
(M ahoney , 1979) .

No obstante , según Ce i
(1987) cuand o está adquiriendo
una nueva habilidad motora la
imaginación externa da mejo­
res resultad os . A medida que se
adquiere la habilidad, la im agi­
nación se deb e convertir en in­
terna y cua ndo se domina se
llega a percibir la im agin ación.

d) Visualizar im ágenes de
en frenta m iento (coping) más
que de dominio (rnastery), E n
clíni ca hay evid en cia de qu e
dan mejores resultados las imá­
gen es de enfrentamiento (M ei­
ch enbaum, 1971; K a zdin,
1973 ; Sa ras on , 1975). P ar me­
jorar el rendimiento no está
claro que las imágenes de en­
fr entam iento sean m ás adec ua­
d as, au nq ue sí para ayudar al
desarrollo de nuevas habil ida­
de s (Mahoney, 1979; Burhans
I1I et a l. , 1988).

e) La inducción de relaj a­
cion facilit a la imagin ación
(M a h o ney, 19 79 ), as pec to,
como hemos comentad o , habi ­
tual en la intervención clínica .



V. EL ESTILO
DE ATE NCION
O CONCEN TRACION

La co nce ntració n es el es­
fue rzo mental necesario pa ra
evi tar inte rferencias que pue ­
den in fluir sobre el rendimiento
d epor tivo segú n Davies (19 82).
La co nce ntració n tien e d os me­
canism os; a) de «selecció n»
qu e evita las seña les mol est as o
irrelevantes y b) d e «inte ns i­
dad » de la ene rgía inver tid a en
manten er la co ncentració n.
Ambos fac to res so n importan­
tes par a un bu en rend im iento
dep ort ivo (T en eb aum et a l. ,
1988) .

Sin emba rgo , creemos que, si
la fina lidad es aplicada, pr ác­
tica , el objeti vo es en seña r al
a tleta a det erm inar tr es cues ­
ti on es :

l . A qu é prestar at en ción.

2. Cuándo esta r a ten to .

3. Có m o mantenerse con­
cent rado en los momen­
tos c ríticos .

Pa ra ello pod emos di vidir la
atención en dos dimen sion es
(N ideffer y Sha rpe , 1978 ; Ni­
de ffcr , 1985): l . o la dirección,
amplia o est recha y 2. o El f oco
in te rno o externo .

Por ejemplo , la ca rrera de
marathon, especial idad depor­
tiva en la qu e se ha estudiado el
pr oceso de at en ción, se han
analizado las estra tegias as o­
cia tivas (internas) y las di soc ia­
tivas (ex te rnas) . En las est ra te­
gias asocia tivas el corredor
centr a su atención en las sensa­
cio nes del propi o cuerpo, en las
d isociat ivas el a tleta pien sa en
otras cosas que no sean las sen­
saciones corporal es . Marga n y
P oll ock (1977), enc uentra n q ue
los bue nos co rre d o res pasan
«la barrera del dolor» , hacia
los 2/ 3 de la ca rrera de mar at­
han, co n es tra tegia s asociati­
vas, aj ustando el ritmo de za n­
cada a su respiración . E n
ge nera l se tiende a as ociar en el
co mienzo y fina l de la carrer a y
en los momentos cr íticos y a di­
so cia r en los de más momentos
de la ca r re ra .

Por otro lado, en los depor­
tes llamados de a nticipac ió n
del mo vim iento del ot ro (ba­
lonmano, fútbol, bal oncesto)
(Va nek y C ra tty , 1970) , la a ten­

ció n deb e se r flexible y va r iar
en función del juego . Durante
el lanzamiento de un a falta má­
xima la a tenc ió n es estrecha en
su dirección, pe ro cua ndo se
está de fendi endo, la dirección
de la at en ción es am plia y el
foco externo .

F ina lme nte , Nide ff er (1985),
indica hacia dónde di rigir y en­
foc a r la a tención en diferentes
dep ortes y momen tos: a ntes de
lan zar un « pe na lty», estar en
posesión del balón, después de
un err o r o pérdida de bal ón ,
etcétera .

VI. ESTRATEGIAS
COGNITIVAS

Los dep ortistas también tie ­
nen formas de pen sar inade­
cua das . Unas veces en form a
de «ideas irrac ionales» so bre la
pr áctica dep ortiva: «Es terrible
co me ter er rores», «debo ga­
na r» , etc . Ot ras en fo rma de
pen samientos anticipa to rios de
an sied ad, a ntes de que a parez­
ca el «est ímulo condicionad o »
(la com pe tició n , la derrota),
que d isparan ca de nas de pensa­
mientos e imágenes negat iva s.
Por últim o , en f o r ma d e
autoi ns t ruccio nes inc orrectas y
di storsiones cognitivas.

La mayoría de los programas
han empleado téc nicas de rees­
tructuración co gnit iva , auto­
ins truccio nes y detención de
pe nsam iento (Silva , 1982; Ba­
do s y Paloma r, 1984; Kir schen­
b aum et a l . , 1984 ; Bu ceta ,
1985, 1988 a, b) , técnicas todas
ellas provin ientes del ámbito
cl ínico , con un a eficacia toda­
vía irre gula r pero superio r a la
no int er ven ción.

En gene ral, la intervención
cognitiva se reali za cua ndo las
respuestas cognit ivas del suje to
supo ne n pr oblemas debidos a
las demandas ambienta les exc e­
sivas o a problemas de per cep-

&1

ción y/o procesamientos inade­
cuados (Labrado r , 1988) . Es te
autor propone co mo técni ca s
de interven ción : la resolución
de problemas, la detención del
pen samiento , las auto ins tr uc­
ciones, la ter api a ra cion al emo­
tiva, la inoculaci ón de estrés y
la reo rga nizació n cognit iva.

VII. COMENTARIO FINAL

Como se pu ed e ver, la psico­
logía del deporte em plea las
mism as técnicas d e modifica­
ció n de conducta aplicadas en
ot ras á reas (clínica, educación
y organización) , aunque a ve­
ces de una forma poco ort odo­
xa y sis temá tica , co m o son los
ca so s de los lib ro s traducidos a l
español de Garfield y Bennet,
(1984) ; Harris y H arris, (1984).
Estos últimos auto res p ropo­
nen, por eje mplo , finali zar un
co nd icio nam ien to enc u bie r to
con un es tím ulo aversi vo y me­
jorar la co ncentra ción con ejer ­
cicios que no tien en nada qu e
ver co n la sit uación compe ti­
tiva .

Por o tra parte, muchos est u­
di os ca recen de u na eva luació n
psicol ógica pr evia a la interv en­
ción, lo que determina qu e los
efectos de mu ch os programas
se dilu yan y no demu est ren efi­
cacia. Noso t ros proponemos
una co rrecta evaluación de
co nd uc tas antes de reali za r
cualquier progr ama de int er­
vención y una fuerte prepara­
ció n del psicólogo en técni cas
de modificación de co nd uc ta .

Puede parecer un a ingenui­
dad , cua ndo no un a «pe rog ru­
llada», las propuest as anteri o­
re s. Sin embar go , cua ndo se
revisan las aplica ciones de los
proced im iento s p s ic ológ ico s
descritos lín eas arriba (ver por
ejem plo , las actas del II Con­
greso O ficial de Ps icó logos,
1990) , se o bserva que existe
poco co noc imiento de los orí­
genes de las técnicas utili zad as
en mu ch os caso s , desconoci­
miento de la propia técnica, y
de los últimos estudio s que ma­
tizan su util iza ció n; un a fa lta
im perdonable de co nocim ien-
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tos de las teorías que los susten­
ta n , cua ndo no de las propias
variables que se pr etenden mo­
di ficar (como es el caso de la
a ns iedad o imaginación).

T en emos la sensació n de
qu e, en ocasion es , la psicología
del deporte pretende na cer a l
margen de sus « fam ilia res » na­
turales: Psicología Cie ntífic a
(«madre» ) y Modi ficación de
Cond uc ta (chermana mayor»),
lo que está supo niendo una
con fusión fue rte a la hora de
denominar y generar procedi­
m ientos de inter ven ción y una
falt a de rigor co nce ptua l qu e
posibilite tanto líne as heurísti ­
cas de invest igación , co mo el
aprovec ham iento de fen óme­
nos ya estudiad os co n profu­
sió n de sde hace varias dé cadas
(por ejem plo, el autocontrol ,
di ferencias ind ivid uales, etc .).
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