INTERVENCION

PSICOLOGICA Y DEPORTE:

PROCEDIMIENTOS

PARA LA MEJORA

DEL RENDIMIENTO

DEPORTIVO

J. Gil
INVESCO

A. Capafons

Universidad de Valencia

F. Labrador

Universidad Complutense de Madrid

[. INTRODUCCION

En deporte, las técnicas de
modificacion de conducta se
han aplicado para facilitar el
aprendizaje de nuevas habilida-
des o para mejorar el rendi-
miento, cuando ya se dispone
de dichas habilidades (Buceta,
1985). También se pueden em-
plear para facilitar la promo-
cion de la practica deportiva
(Gil et al., 1989), asi como para
prevenir el abandono de la mis-
ma (Gil et al., 1989), por ulti-
mo, hay que resaltar el uso de
dichas técnicas en prevencion y
la rehabilitaciéon de los proble-
mas fisicos (Sime, 1985; Wolf,
1985).

Comentaremos algunas téc-
nicas de intervencion frecuen-
tes en el darea deportiva, que
pueden servir como ayuda a
cualquier psicélogo con practi-
ca y conocimientos en terapia
de conducta.

[I. RELAJACION

Distintos métodos de induc-
cién en el entrenamiento de re-
lajacion se utilizan para reducir
el nivel de activacion fisiologi-
ca, producir lo que se viene de-

nominando un descondiciona-
miento o implantar un nuevo
habito condicionado.

2.1. Reduccion del nivel
general de activacion
cuando éste disminuye
el rendimiento

La induccion de estados de
relajacion se ha empleado con
eficacia para reducir la ansie-
dad precompeticién, pero no
ha tenido el mismo éxito en la
mejora del rendimiento. Asi,
Greer y Engs (1986), no en-
cuentran aumentos significati-
vos del rendimiento en 90 juga-
dores de tenis, después de 4
semanas de entrenamiento; por
otra parte, los estudios realiza-
dos con tiradores olimpicos
(pistola, rifle y arco), muestran
diferencias significativas, apo-
yando la relajacion muscular
sobre otras relajaciones menta-
les (Doyle, 1982; Hall y Handy,
1983; Landers, 1985).

Estos resultados llevaron a
hipotetizar que las actividades
que requieren movimientos
motores finos se benefician
mas de la relajacion que las ac-
tividades con movimientos mo-
tores gruesos.

Sin embargo, Wood (1986),

no confirma dicha hipdtesis, ya
que encontro que la induccion
de relajacion no provoco di-
ferencias significativas en la
mejora del rendimiento en la
persecucion de un rotor foto-
eléctrico (movimientos finos) y
el trabajo en una bicicleta ergo-
nomica (movimientos gruesos).

2.2. Mejora de las técnicas
mentales de visualizacion
o imaginacion para
condicionar nuevos
habitos

Este es el uso mas generaliza-
do de la relajacién, ya que to-
dos los «paquetes» de entrena-
miento mental la incluyen
como técnica auxiliar que faci-
lita las demas técnicas de visua-

lizaciéon, concentracion, etc.
(Garfield with Bennet, 1984;
Gauron, 1984; Gratty, 1984;

Harris y Harris, 1984; Nidef-
fer, 1985; Orlick, 1986; Cei,
1987). Es decir, se provoca una
induccion de relajacion y, al
igual que en el condicionamien-
to encubierto (Cautela y Ba-
ron, 1977), se introducen las
técnicas oportunas aprove-
chando tal estado de relaja-
¢ion, suponiendo que disminu-
ye el umbral de respuesta de la
persona vy facilita el aprendiza-
je y consolidacion de los nue-
vos habitos.

2.3. Enfrentamiento a
situaciones que producen
estrés excesivo
al deportista

En este caso, la induccion de
relajacion se aplica combinada
con otras estrategias que inter-
vienen sobre las respuestas cog-
nitivas y motoras. Asi, Bados y
Palomar (1984) utilizaron la in-
duccion de relajacidén para re-
ducir los desmayos de una jo-
ven gimnasta y Buceta (1984),
para mejorar los aspectos téc-
nicos de jugadores de balon-
cesto.

2.4. Otras aplicaciones

Si bien son otras muchas las
areas de aplicacion de las técni-
cas de relajacion, dentro del
ambito deportivo, esencial-
mente se han utilizado, ade-
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mas, para regular los hdbitos
de descanso (Sime, 1985);
como tratamiento de lesiones
musculares (Sime, 1985; Wolf,
1985) y para mejorar la recupc-
racion de la fatiga muscular
(Gaus, 1985; Sime, 1985).

Nosotros en un estudio que
estamos realizando (Gil et al.,
1990), hemos utilizado la rela-
jacién muscular para mejorar
las técnicas mentales de visuali-
zacion y concentracion y la re-
lajacion muscular breve como
técnica de enfrentamiento en
las situaciones de estrés exce-
Sivo.

I1I. ESTABLECIMIENTO
DE OBJETIVOS A
CORTO Y LARGO
PLAZO

El ayudar a establecer objeti-
vos a metas que faciliten la
orientacion y organizacion de
pautas de comportamiento, se
emplea en los programas de
auto-manejo, cumpliendo una
funcion motivacional (Bandura
y Cervone, 1983; Orlick, 1986).
No es de extranar que asi mis-
mo se utilicen en el deporte,
siendo €ste un ejercicio tipico
de auto-control acelerativo
(Thoresen y Mahoney, 1974).

Desde esta perspectiva con-
viene recordar que la teoria de
la motivacion de Nicholls
(1984), diferencia dos tipos de
metas: a) metas orientadas ha-
cia la tarea, centradas en una
mejora personal y un dominio
de la misma y a través del
aprendizaje, b) metas orien-
tadas a la implicacion del «yo»,
basadas en demostrar una ha-
bilidad.

A partir de ésta considera-
cién, Duda (1987, 1989), pro-
pone que la fijacion de metas
en deporte debe hacerse po-
niendo énfasis en aspectos de
tarea, valorando el esfuerzo y
el aprendizaje lo que hace que
aumente la satisfaccion perso-
nal, evitando la focalizacion de
la persona en demostrar su ha-
bilidad y superioridad sobre el
contrario. Una confirmacion
empirica de tal sugerencia la



encontramos en Wraith y Bidd-
le (1989), utilizando ninos de
11 a 13 afios.

Por otra parte, si bien estre-
chamente relacionado, los ni-
nos que eligen las metas depor-
tivas mejoran mas que los que
las tienen impuestas de forma
externa (Schuldt y Bonge,
1979), aspecto que confirma en
el deporte las hipdtesis sobre
los efectos reductores del con-
tracontrol propuestos por Tho-
resen y Mahoney (1974) y Ca-
pafons et al. (1985).

En el estudio en curso reali-
zado por nosotros mismos, he-
mos utilizado la fijacién de me-
tas y submetas fisicas, técnicas,
tacticas y psicoldgicas, para
mejorar la asistencia, partici-
pacioén y rendimiento en los en-
trenamientos. Asi mismo, he-
mos empleado tal estrategia
durante la competiciéon, para
controlar momentos criticos;
para prevenir peleas y pérdidas
de concentracion; para superar
errores, etc. Siendo siempre
metas respecto de la tarea, nun-
ca sobre el resultado.

IV. ENTRENAMIENTO
EN IMAGENES
MENTALES

Desde que Miller (1935) ob-
tuvo respuestas galvanicas de la
piel ante estimulos observables
y encubiertos, muchos son los
estudios que apoyan la homo-
geneidad de los fendmenos ob-
servables y encubiertos (Upper
y Cautela, 1979). Recuérdese

que en la clinica es una practica
habitual entrenar a las perso-
nas a través del uso de image-
nes encubiertas (Wolpe, 1958;
McMullin y Giles, 1985; Cau-
tela y Baron, 1977; Meichen-
baum, 1977). En el campo del
deporte, el uso de la imagina-
cidn y ensayo mental es asi mis-
mo frecuentemente, aunque no
siempre tan controlado como
lo ha venido haciendo la psico-
logia clinica (Silva III, 1982),
por lo que hay que utilizarlo

con precauciéon (Corbin, 1972).

Suinn (1977), propuso un en-
trenamiento que incluia image-
nes visuales y relajacion, es uno
de los programas mas difundi-
dos en deporte y el que mayor
apoyo empirico ha recibido
(Meyers y Schleser, 1980; Noel,
1980; Meyers et al., 1982; Sea-
bourne et al., 1983).

Para que la practica mental y
la imaginacién tengan efectos

positivos deben considerarse
las siguientes variables modula-
doras:

a) Combinacién de la prac-
tica mental con la fisica de for-
ma que exista un dominio de la
tarea (Oxendine, 1969; Maho-
ney, 1979; Noel, 1980). Lo cual
concuerda con los resultados
obtenidos en el dmbito clinico
como es el caso de la inunda-
cion (Lamontagne, 1981) y uso
de la relajacion para reducir la
ansiedad general (Denney,
1983).

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

c¢) El empleo de imagenes
internas Vs. externas. Llama-
mos imaginacion externa cuan-
do el atleta se imagina a si
mismo como Ssi se estuviese
observando en un monitor de
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television, son imdagenes inter-
nas cuando el atleta se imagina
a si mismo y llega a percibir el
movimiento y las sensaciones
que €l mismo conlleva.

No aparecen diferencias sig-
nificativas claras respecto a la
superioridad de un tipo y otro
de imaginacién (Epstein,
1980), aunque la mayoria de
los programas tienden a fo-
mentar las imagenes internas
(Mahoney, 1979).

No obstante, segun Cei
(1987) cuando esta adquiriendo
una nueva habilidad motora la
imaginacion externa da mejo-
res resultados. A medida que se
adquiere la habilidad, la imagi-
nacion se debe convertir en in-
terna y cuando se domina se
llega a percibir la imaginacion.

d) Visualizar imagenes de
enfrentamiento (coping) mads
que de dominio (mastery). En
clinica hay evidencia de que
dan mejores resultados las ima-
genes de enfrentamiento (Mei-
chenbaum, 1971; Kazdin,
1973; Sarason, 1975). Par me-
jorar el rendimiento no esta
claro que las imagenes de en-
frentamiento sean mas adecua-
das, aunque si para ayudar al
desarrollo de nuevas habilida-
des (Mahoney, 1979; Burhans
IIT et al., 1988).

e) La induccion de relaja-
cién facilita la imaginacion
(Mahoney, 1979), aspecto,
como hemos comentado, habi-
tual en la intervencién clinica.




V. EL ESTILO
DE ATENCION
O CONCENTRACION

La concentracion es el es-
fuerzo mental necesario para
evitar interferencias que pue-
den influir sobre el rendimiento
deportivo segun Davies (1982).
La concentracion tiene dos me-
canismos; a) de «seleccion»
que evita las sefales molestas o
irrelevantes y b) de «intensi-
dad» de la energia invertida en
mantener la concentracion.
Ambos factores son importan-
tes para un buen rendimiento
deportivo (Tenebaum et al.,
1988).

Sin embargo, creemos que, Si
la finalidad es aplicada, prac-
tica, el objetivo es ensefar al
atleta a determinar tres cues-
tiones:

1. A qué prestar atencion.
2. Cudndo estar atento.

3. Como mantenerse con-
centrado en los momen-
tos criticos.

Para ello podemos dividir la
atencién en dos dimensiones
(Nideffer y Sharpe, 1978; Ni-
deffer, 1985): 1.° la direccion,
amplia o estrecha y 2.° El foco
interno o externo.

Por ejemplo, la carrera de
marathon, especialidad depor-
tiva en la que se ha estudiado el
proceso de atencidén, se han
analizado las estrategias aso-
ciativas (internas) y las disocia-
tivas (externas). En las estrate-
gias asociativas el corredor
centra su atencion en las sensa-
ciones del propio cuerpo, en las
disociativas el atleta piensa en
otras cosas que no sean las sen-
saciones corporales. Morgan y
Pollock (1977), encuentran que
los buenos corredores pasan
«la barrera del dolor», hacia
los 2/3 de la carrera de marat-
hon, con estrategias asociati-
vas, ajustando el ritmo de zan-
cada a su respiracién. En
general se tiende a asociar en el
comienzo y final de la carrera y
en los momentos criticos y a di-
sociar en los demds momentos
de la carrera.

Por otro lado, en los depor-
tes llamados de anticipacion
del movimiento del otro (ba-
lonmano, futbol, baloncesto)
(Vanek y Cratty, 1970), la aten-
cioén debe ser flexible y variar
en funcién del juego. Durante
el lanzamiento de una falta ma-
xima la atencion es estrecha en
su direccion, pero cuando se
esta defendiendo, la direccion
de la atencion es amplia y el
foco externo.

Finalmente, Nideffer (1985),
indica hacia dénde dirigir y en-
focar la atencién en diferentes
deportes y momentos: antes de
lanzar un «penalty», estar en
posesion del baldon, después de
un error o pérdida de balon,
etcétera.

VI. ESTRATEGIAS
COGNITIVAS

Los deportistas también tie-
nen formas de pensar inade-
cuadas. Unas veces en forma
de «ideas irracionales» sobre la
practica deportiva: «Es terrible
cometer errores», «debo ga-
nar», etc. Otras en forma de
pensamientos anticipatorios de
ansiedad, antes de que aparez-
ca el «estimulo condicionado»
(la competicion, la derrota),
que disparan cadenas de pensa-
mientos e imagenes negativas.
Por ultimo, en forma de
autoinstrucciones incorrectas y
distorsiones cognitivas.

La mayoria de los programas
han empleado técnicas de rees-
tructuracion cognitiva, auto-
instrucciones y detencion de
pensamiento (Silva, 1982; Ba-
dos y Palomar, 1984; Kirschen-
baum et al., 1984; Buceta,
1985, 1988 a, b), técnicas todas
ellas provinientes del ambito
clinico, con una eficacia toda-
via irregular pero superior a la
no intervencion.

En general, la intervencion
cognitiva se realiza cuando las
respuestas cognitivas del sujeto
suponen problemas debidos a
las demandas ambientales exce-
sivas o a problemas de percep-

cion y/o procesamientos inade-
cuados (Labrador, 1988). Este
autor propone como técnicas
de intervencion: la resolucién
de problemas, la detencidn del
pensamiento, las autoinstruc-
ciones, la terapia racional emo-
tiva, la inoculacion de estrés y
la reorganizacion cognitiva.

VII. COMENTARIO FINAL

Como se puede ver, la psico-
logia del deporte emplea las
mismas técnicas de modifica-
cion de conducta aplicadas en
otras areas (clinica, educacion
y organizacion), aunque a ve-
ces de una forma poco ortodo-
Xa y sistemadtica, como son los
casos de los libros traducidos al
espanol de Garfield y Bennet,
(1984); Harris y Harris, (1984).
Estos ultimos autores propo-
nen, por ejemplo, finalizar un
condicionamiento encubierto
con un estimulo aversivo y me-
jorar la concentracion con ejer-
cicios que no tienen nada que
ver con la situacion competi-
tiva.

Por otra parte, muchos estu-
dios carecen de una evaluacién
psicoldgica previa a la interven-
cion, lo que determina que los
efectos de muchos programas
se diluyan y no demuestren efi-
cacia. Nosotros proponemos
una correcta evaluacion de
conductas antes de realizar
cualquier programa de inter-
vencién y una fuerte prepara-
cion del psicologo en técnicas
de modificacion de conducta.

Puede parecer una ingenui-
dad, cuando no una «perogru-
llada», las propuestas anterio-
res. Sin embargo, cuando se
revisan las aplicaciones de los
procedimientos psicologicos
descritos lineas arriba (ver por
ejemplo, las actas del II Con-
greso Oficial de Psicologos,
1990), se observa que existe
poco conocimiento de los ori-
genes de las técnicas utilizadas
en muchos casos, desconoci-
miento de la propia técnica, y
de los ultimos estudios que ma-
tizan su utilizacion; una falta
imperdonable de conocimien-
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tos de las teorias que los susten-
tan, cuando no de las propias
variables que se pretenden mo-
dificar (como es el caso de la
ansiedad o imaginacion).

Tenemos la sensacion de
que, en ocasiones, la psicologia
del deporte pretende nacer al
margen de sus «familiares» na-
turales: Psicologia Cientifica
(«madre») y Modificacion de
Conducta («hermana mayor»),
lo que esta suponiendo una
confusion fuerte a la hora de
denominar y generar procedi-
mientos de intervencién y una
falta de rigor conceptual que
posibilite tanto lineas heuristi-
cas de investigacidén, como el
aprovechamiento de fenome-
nos ya estudiados con profu-
sion desde hace varias décadas
(por ejemplo, el autocontrol,
diferencias individuales, etc.).
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