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Lessonlofé6

4.1.1 Fortaleza mental en atletas

Uno de los principales fendmenos sociales del siglo XX refiere a la practica deportiva como un proceso
ordenado de ensefianza-aprendizaje, que contiene dispositivos de entrenamiento y competitivos. Es un

fendmeno social a nivel mundial que no parece detenerse ni en el presente siglo XXI.

Generalmente, al referirnos a las dimensiones que hacen al desarrollo de todo deportista, nos centramos en
la adquisicion de habilidades visibles (fisicas, técnicas, tacticas, estratégicas) de la practica deportiva, tanto
para el que la ejecuta, como para compaferos, rivales y entorno. Sin embargo, existe una dimensién que no
se ve pero que atraviesa las visibles y que tiene que ver con las habilidades mentales. Dentro de estas, el
conjunto de herramientas psicolégicas que el atleta pone de manifiesto antes, durante y después de la
practica o competencia deportiva determina la calidad de su experiencia deportiva, tanto a nivel cognitivo

como emocional.

Por lo tanto, la fortaleza mental es el constructo de habilidades mentales que todo atleta deberia desarrollar

en niveles ideales, a los fines de optimizar su calidad vivencial dentro del deporte.

Se debe destacar el objetivo principal de la psicologia del deporte v de la actividad fisica, que es optimizar
niveles de rendimiento; no es ganar todos los partidos o salir campedn siempre, sino, por el contrario,
posibilitar que todo individuo experimente lo que sabe hacer dentro de un campo de juego, tanto como lo

sabe hacer, y disfrute de cada uno de estos comportamientos.

Porello, creemos necesario diferenciar los conceptos de rendimiento y resultado, no como excluyentes, sino

como complementarios, pero distintos entre si, como se visualiza en la tabla que se presenta a continuacion.



Tabla 1: Rendimiento y Resultado: Rasgos conceptuales

Rasgos

Rendimiento Resultado
conceptuales

Linea temporal que lo

. Causa Consecuencia
define

Tipo de variable que

lo define Independiente Dependiente

Verbo que lo define Intentar Lograr

Pregunta que lo :Como voy a ¢ Qué quiero
define ejecutar? conseguir?

Lagica que lo define Recorrido Destino

Fuente: Elaboracidn propia.

Ahora nos enfocaremos en uno de los principales componentes de la fortaleza mental del deportista: el
desarrollo actitudinal. La actitud es una disposicién determinante que deberia tener el atleta para responder a
diversas situaciones deportivas. Es un estado mental transitorio, no permanente. Presenta un caracter de

dinamismo vy plausibilidad de modificaciones en sus niveles.

Siguiendo la misma linea, vale la pena rescatar uno de los axiomas principales de la psicologia cognitiva-
conductual en general, y la psicologia del deporte y la actividad fisica, en particular: pensar-sentir-actuar.
Para ser mas especificos los autores De Diego y Sagredo (1992) definen tal axioma como “pensamientos

positivos generan emociones positivas y todo ello desemboca en actuaciones positivas” (p. 144).

Otra de las variables psicolégicas que es un sostén del desarrollo actitudinal es la autoconfianza. Es central si
hablamos de fortaleza mental en deportistas, ya que es “la creencia interna de que uno es capaz de hacer

algo, basandose en la idoneidad de las propias capacidades para realizarlo con éxito” (De Diego y Sagredo,



1992, p. 146) En cuanto a los niveles de autoconfianza (escasa-optima-excesiva), se relacionan con rasgos

cognitivos y emocionales del atleta que determinan modos de actuar concretos.

A continuacidn, se presentan los cuatro estadios del desarrollo actitudinal.

Tabla 2: Estadios del desarrollo actitudinal

Intensidad o tipo
de energia
emacional: baja y
negativa.

Fenzamiento
caracteristico: No
guisro mas noda de
@ esto.
Orientacion
& predominznte de
*= |os objetivos: sin
ohjetivos.
=
MNiveles de
autoconfianza: muy
g BECASO5.

Rasgos
conceptuales: la
practica deportiva
ligad= a
padecimiento,
displacer, angustia
v malestar. No
tiene estrategias de
logra ni entrena en
virtud de ellas.

Intensidad o tipo
de energia
emocional: bajay
positiva.

Pensamiento
caracteristico:
éPara qué lavoy a
SEgLIr

“a intentando?. Me
da igual.

2 Orientacion

E predominante de

"G |os abjetivos:

E Resultado
{inespecificos).

Miveles da
E autoconfianza:
'E BECAZO05.

Rasgos
conceptuales: no
planifica sus
actuaciones. Mos
hay proactividad
ni implicancia en
el proceso o
situacion
deportiva
{distancia
excasiva). Nivelas
de insatisfaccion,
soledad y falta de
comwiccion.

Fuente: Adaptado de Diego y Sagredo, 1992.

’

Intensidad o
tipo de energia
emocional: ala
¥ negativa.
Penzamiento
caracteristico:
Cuiero, pero no
€ COmE.
Orientacion

predominante
delos

& ochjetivos:

g

g
=

g

Resultado.

Niveles de
autoconfianza:
BSCEA505, N
muchos casas,
¥ EXCESIVOS Bn
otros, pero
nunca ideales.

Rasgos
conceptuales:
planifica sus
actuaciones
desde
posibilidades
no rezlistas.
Perspectiva de
autocastigo. La
ansiedad por la
COmSecUCian
del logra
impide tener
daridad en las
estrategias. La
duda es el
denominador
comun =n &l
estadio.
Gestiona sus
pEnsaEmientos
desde vicios
COGRTIvaE.

Intensidad o
tipo de energia
emocional: alto
¥ positiva.

Pensamiento
caractenstico:
Quiero intentar
wno y otra vez
hasta

5 onsegquina.

orientacion
predominante

=0 I-::n_-? |:|_bjetil.rcus:
E rRendimiento.

Niveles de
autoconfianza:
Sptimos.

Rasgos
conceptuales:
planifica sus
actuaciones
desde sus
posibilidades
reales; gestiona
SUS BMTOTES
desde una
perspectiva
constructiva;
entiende las
derrotas comao
retroalimentaci
onies Gtiles. sin
TEMOres a
tomar
decisiones,
mieda a fallar ni
dramatismos,
experimenta
altos niveles de
disfrute.
Perseverancia,
sohvencia y
flexibilidad en
los modos de
actuacion.



Es fundamental, para el deportista, el entrenamiento de la atencidn y concentracidn, aspectos centrales que
se definen por la percepcién de varios estimulos a la vez v la focalizacién en un solo estimulo de manera
especifica, respectivamente. Es indispensable que ambos mecanismos funcionen de manera
complementaria en el atleta, de acuerdo a cada la situacién. Combinar el uso efectivo de estas dos variables

psicolégicas tendrda mucho que ver en la posibilidad real de optimizar su rendimiento.

Comencemos por la atencion.

Figura 1: Atencién: componentes y estilos atencionales

Atencion

Componentes

Ny

Direccion Amplitud

Externa Interna Reducida Amplia

Estilos atencionales

Interseccidn de direccion y amplitud resultan

Focos atencionales

Fuente: Elaboracidn propia.



Estos focos atencionales se describen a continuacion:

Evaluacion

Lectura rapida del medio. Deportista de ajuste rapido, gran cantidad de informacidon y factores externos.
Puede sobrecargarse de informacién, cometer sistemdaticamente los mismos errores y analizar la situacion
externa antes de pensar en reaccionar.

Analisis

Planificar esquemas o estrategias de juego. Deportista inteligente, planificador, estratégico y tactico sobre
la marcha, anticipa respuestas. Exceder en analisis su capacidad puede resultar en paralisis por analisis.

Preparacion

Revisar las propias variables fisioldgicas. Deportista que diagnostica una actuacién, gran capacidad de
introspecciéony control de componentes internos. Suele bloquearse constantemente al autoanalizarse de
forma critica.

Actuacion

Centrarse en el objeto o situacién deportiva. Deportista con claridad en la ejecucién deportiva. Pero cuando
el medio cambia, no sabe tomar una decisién sobre cémo responder a las modificaciones presentadas.



Los distractores son factores que atentan contra la posibilidad de que el atleta tenga los niveles de atenciéon

y concentracidon adecuados, en virtud de la demanda deportiva especifica.

Tabla 3: Tipos de distractores

Distractor externo * Aburrimiento: deportista desmotivado
porgue el nivel de estimulo no es adecuado.
El entrenador deberia averiguar si es a causa
de un objetivo bajo o demasiado alto.

* Enojo: deportista desconectado porira o
frustracion. El entrenador deberia averiguar
si es por distraccion interna o excusa.

* Precipitacion: deportista ansioso que rompe
su propio ritmo de ejecucion. El entrenador
deberia averiguar si es por distractores
imternos.

Distractor interno * Pensamientos disociativos: deportistas con
ideas y sentimientos alejados de la
actividad deportiva. El entrenador deberia
reajustar la actitud competitiva y los
pensamientos. Reforzamientos.

* Pensamientos excesivamente analiticos:
deportista con paralisis por analisis. El
entrenador deberia reconducirlo hacia los
ohjetivos, la practica en si misma y los
resultados.

* Pensamientos débiles: deportista con falta
de autoconfianza. El entrenador deberia
fijarse en la reaccion del atleta.

Fuente: Adaptado de Diego y Sagredo, 1992.

Cabe nombrar y definir un tercer tipo de distractor que fusiona aspectos externos e internos. Se trata de la

incapacidad de cambiar de forma de atender, que suele desembocar en blogueo (De Diego y Sagredo, 1992).



Es un deportista encerrado en su mente y en sus reacciones corporales. El entrenador deberia atraer la

atencidn del atleta con estimulos externos significativos para reconducir la situacion deportiva.

Siguiendo los aportes de Weinberg v Gould (1996) cuando sefialan que “ser capaz de mantener la atencién
en sefales ambientales pertinentes es fundamental para la eficacia de la ejecucién” (p. 388), nos centramos
en las siguientes sugerencias de entrenamiento atencional para ser llevadas a cabo en el terreno de juego o

practicadas en otros momentos y contextos.

Entrenamiento atencional en campo de juego:

° Entrenamiento en presencia de distracciones: simulacién de las condiciones de competicion

durante el entrenamiento, adicionando ingredientes externos (gritos).

° Utilizacion de palabras convenidas: palabras claves que pueden ser instruccionales o
motivacionales, Utiles para modificar un modelo de movimiento o comportamiento deportivo

complejo.

PS Empleo de pensamientos no criticos: el deportista tiende a asignar un valor positivo o

negativo a lo que hace. Debe aprender a evaluar sus acciones de manera no critica.

PS Establecimiento de rutinas: ayudan a la preparacidon psicolégica de cara a ejecuciones futuras.
° Entrenamiento del control visual: entrenar el foco visual en las sefiales pertinentes a la tarea.
PY Concentracion en el presente (Weinberg y Gould, 1996.).

En cuanto al entrenamiento de la concentracién, hacemos hincapié en los siguientes ejercicios y modos de

implementacién.



Tabla 4: Entrenamiento de la concentracion

Aprendizaje del

cambio de atencion

Aprendizaje del
mantenimiento del
foco

Busqueda de sefiales

pertinentes

Ensayo de la
concentracion en el
juego

*Entrena las
modificaciones
voluntarias de los
estilos atencionales

*Competente en
mantener la
concentracion a
pesar de

*Aprender a centrar
la atencidn en la
bisgueda de las
sefiales pertinentes

*Técnica de
visuallizacion.
Existen numerosas
variantes para

£n una posicion distracciones e (particularmente entrenar este
comoda y relajada, interrupciones. Por importante en recurso.

con los ojos ejemplo, realizar deportes de

cerrados y bajo determinadas movimientos

ciertas indicaciones. acciones con un rapidos).

objeto vinculado a
la practica deportiva
en un lugar
tranquilo.

Fuente: Adaptado de Weinbergy Gould, 1996.

Anteriormente, desglosamos el constructo fortaleza mental en atletas. Ahora nos centraremos en la misma
variable, pero de un equipo deportivo. Lo definimos como todas las variables mentales psico-sociales que
provocan, en el ambito de lo individual al servicio de lo colectivo, niveles éptimos de rendimiento, en

relacion a las tareas a ejecutar.

Un equipo no solo se caracteriza por ser un conjunto de individuos, sino que la existencia de un grupo pasa
por las caracteristicas de la interaccién entre sus miembros. Para el desarrollo grupal son claves los

siguientes factores:

PS La proximidad.

° La diferenciacion.

P La similitud.



P Los objetivos y las recompensas grupales.

Ahora bien, “un grupo de deportistas no forma necesariamente un equipo deportivo. La formacién de un
equipo es realmente un proceso evolutivo. De hecho, los grupos pasan por una secuencia de desarrollo de
cuatro fases, que va desde la agrupacién de personas hasta el equipo propiamente dicho” Tuckman, (1965,

como se citd en Weinberg y Gould, 1996, p. 188).

Antes de pasar a la explicacidon breve de cada una de las fases (constitucion, conflicto, normalizacién,
ejecucidn), se presentan a continuacion dos dimensiones y sus respectivos conceptos, que hacen a los

aspectos diacrénicos y sincrénicos de un equipo.

Figura 2: Estructura de Equipo

Estructura de equipo

Roles Normas

Fuente: Adaptado de Diego y Sagredo, 1992.



Figura 3: Dinamica de equipo

Dinamica de equipo

Cohesidn

Tarea Social Productividad

Fuente: Adaptado de Diego y Sagredo, 1992.

Posteriormente, se visualizan las cuatro fases con sus caracteristicas distintivas, que invariablemente forman
parte del proceso de evolucién por el cual tienen que atravesar todos los grupos de deportistas, para

convertirse en verdaderos equipos de alto rendimiento.

Figura 4: Fases

Fase de Fase de Fase de Fase de
constitucion conflicto normalizacion ejecucion

Fuente: Adaptado de Garcia Jiménez (s. f).



Este proceso evolutivo es dindmico vy bidireccional.

Las amenazas y enemigos del equipo perfecto son el egoismo vy el individualismo que perjudican el
desarrollo de procesos de ensefianza-aprendizaje de verdaderos jugadores de equipo. En contrapartida, es
necesario que los atletas internalicen verdaderamente el valor del compromiso y que prioricen lo colectivo

porsobre lo individual.

Para desarrollar el perfil de jugadores de equipo, deberiamos contar con las siguientes conductas:

Perseguir permanentemente el objetivo de equipo.

Generar destrezas para colaborar con el equipo.

Valorarel aporte de cada integrante del equipo.

Aprendera escuchar.

Incrementar la competitividad interna.

Combatir el confort del resultado.

Jugar porelresultado y por la gloria.



Figura 5: Amenazas del equipo deportivo

Despreocupacion

social
Amenazas del

equipo deportivo

Anonimato

Fuente: Adaptado de Weinbergy Gould, 1996.

Intervenir en la conducta del atleta, para ampliar las probabilidades de que la conducta deseada aparezca (o
desaparezca la indeseada), es el mecanismo por el cual se desarrollan politica de reforzamiento en los

equipos deportivos.

CONTINUE
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4.1.2 Beneficios aparejados a su aplicacion

Eliminar la despreocupacion social y el anonimato, borrar el egoismo vy el individualismo, fomentar el
desarrollo de jugadores de equipo comprometidos con la causa colectiva, consolidar el cumplimiento de las

normas de convivencia interna, incrementar los niveles de cohesion social y de tarea, como asi también

motivar a los deportistas desmotivados.

Figura 6: Cultura de Resultado: caracteristicas

Principal amenaza de

un equipo deportivo Es el objetivo ulterior

que se persigue a partir
Disfrute, deseo por de todo lo que se
jugar, disfrutar para

trabaja

ganar
Consumir ,
& permanentemente la
cultura de resultado \
Determinar cual es la
l cuantia justa en la que
se debe poner como eje
Aumentar la probabilidad de conseguir la variable resultado

los resultados deseados tiene que ver
necesariamente con poner el foco en

la gestion del rendimiento, siempre

Fuente: Elaboracién propia.

Nunca el nivel de influencia de un lider es neutro. Siempre existe un cuanto de impacto en los liderados; hay

dos posibilidades que son mutuamente excluyentes: o la influencia es positiva en los atletas o es negativa.



Se denomina lesidn del entrenador al nivel inadecuado de regulacién emocional. Los deportistas también

pueden lesionarse emocionalmente a partir de las lesiones de su lider.

Resumiendo: el deshorde emocional de un entrenador deportivo atenta directamente contra los niveles de

fortaleza mental del atleta.

@ Para el atleta, es clave el estilo de liderazgo de su entrenadory de los miembros del
cuerpo técnico, como asi también el grado de regulaciéon emocional de estos.

Nos centremos ahora en el entrenamiento deportivo. Este dispositivo es la cocina de gran parte de la calidad

de la experiencia deportiva de un atleta, independientemente de su edad, género, o nivel de ejecucion.

A continuacion, se presentan tres estadios de los estados mentales del liderazgo, cuya relacién con la

influencia emocional en atletas es directa.

Figura 7: Estados mentales de liderazo

Jugar al lider Hacer de lider Ser lider

Fuente: Elaboracién propia.

El nivel atencional, el nivel de activacion y la cantidad de energia al servicio del entrenamiento son
exigentes, por ende, el reconocimiento de la demanda emocional del alto rendimiento para el entrenador, el
desarrollo como entrenador, generar energia positiva orientada a la motivacion interna, incorporar mas
recursos y no ser tan dependiente de los resultados son factores claves en una instancia de entrenamiento,

no solo para el lider, sino para cada uno de los deportistas.

CONTINUE
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4.1.3 Preparacion emocional del entrenador

P El entrenamiento de la tolerancia a la frustracion.

PS El dominio de los niveles de activacion cognitiva.

PS El desarrollo de la compasion de cara a los deportistas y a su propio accionar como
entrenador.

A continuacidn, se presentan indicadores conductuales para vera un entrenador regulado emocionalmente:

PS Tiene objetivos de rendimiento para él mismo.
° Mide su rendimiento.

° Se atreve a aprender.

P Pide ayuda.

PS Ejerce la escucha activa.

PY Desea competir.

Ademas, el entrenador debe aceptar algunas cuestiones: que no tiene todas las respuestas, que puede
equivocarse, que su equipo puede rendir mal, que es necesario el tiempo para crecer, madurar y que el

disfrute esta al alcance de su mano.



Durante la competencia deportiva, la demanda emocional del equipo involucra altos niveles de energia,

rapida regulacién de energia, tolerancia a la frustraciony una regulacién de la activacién cognitiva.

En la siguiente tabla, se presentan estados emocionales saludables y no saludables para el entrenador

deportivo.

Tabla 5: Estados emocionales saludables y no saludables para el entrenador deportivo

Manejo de la distancia

operativa

Nivel de actuacion
Orientacion de las
expectativas

Toma de decisiones

Estilo atribucional

Estado de control

Reconocimiento social

Volumen comunicacional

Fuente: Elaboracidn propia.

Empatias.

Anticipary direccionar el
entrenamiento.

Orientadas al rendimiento. Respeto
de las diferencias individuales.
Prioriza el fundamento sobre el
estilo.

Atribuciones compartidas,
participacion activa de ambas
partes.

Autocontrol emocionaly calma.
Predisposicién hacia el deportista,

sin invadir su espacio.

Entrenar para el deportista y para él.

Situacional. Respeta el tiempo vy la

necesidad del deportista y actla.

Simpatia y antipatia.

Paralisis por observaciény
compulsidn a la accion.

Orientadas Unicamente a resultados,
indicios subjetivos y de simpatia.
Prioriza Unicamente el estilo.
Dimension estatica.

El éxito o fracaso de sus deportistas

se debe a élo aellos.

Obsesivo control del
comportamiento del deportista.
Invade su espacio. No hay
regulacion emocional.

Aprobacion absolutamente
dependiente. La mirada de los otros
es lo mas importante.

Determinado por las condiciones

personales del entrenador.

Por ultimo, pero no menos importante, la gestién de los estados de euforia y de bronca en el entrenador

deportivo se puede compensar a partir de técnicas de relajacion (relacion musculo-mente), gestion apoyada



en datos (no prejuicios), conocimiento del recorrido del alto rendimiento y eleccién de la mesura como
estado emocional saludable. Esto debe ser acompanado por un desarrollo de la compasion (entender,
aceptary perdonar) y un pensamiento centrado en el pensamiento presente, sin retroceder al pasado v sin
anticipar el futuro. Los pensamientos téxicos son un caudal de pensamientos negativos, centrados en las
consecuencias de una profecia autocumplida, mientras que propiciar pensamientos eficientes convoca un
caudal de pensamiento positivos con indicaciones acerca de cémo intentar la ejecucion, expresiones de

aliento y experiencias previas satisfactorias.

CONTINUE
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