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Précticos, psicélogos y apli-
cacion de la psicologia al

deporte

Tradicionalmente la psicologia ha
mantenido en apariencia buenas re-
laciones con el mundo del deporte y
de la actividad fisica en general. En
cursos de formacién de entrenado-
res y profesores de educacion fisica
se hace constantemente hincapié
en la importancia de todo lo deriva-
do de lo psiquico y en la compren-
sion de la conducta humana para
llegar a ser un buen entrenador o
profesor. Sirva como ejemplo de
esta valoracién un pequefio comen-
tario sobre los resultados de una
encuesta llevada a cabo entre técni-
cos y tedricos de la educacion fisica
y el deporte. Sobre un total de 31
cuestiones referidas a aspectos psi-
coldgicos del deporte infantil, la in-
mensa mayoria de las valoraciones
hacian referencia a los conceptos
de importante y muy importante al
aludir a aquéllos (P. Recio, en
preparacion). En mesas redondas y
entrevistas hechas a entrenadores
se proclama la importancia e in-
fluencia de los fendmenos psiqui-
cos en el entrenamiento y en los
resultados de la competicion.

Pero si profundizamos un poco en
ello se comprueba que se trata de
algo bastante més superficial de lo
que cabria suponer de unas procla-
maciones tan favorables. Cuando
llega la hora de la aplicacién, del
trabajo en el entrenamiento, los en-
trenadores solo acuden a algunas
soluciones puntuales de determina-
das situaciones concretas (dictadas
casi siempre por la propia experien-

cia o fruto de la observacion de otros
entrenadores) o carecen de ellas en
absoluto. En tal caso se limitan a
indicar al deportista que haga aquello
que crea mas conveniente. Este
fenébmeno es una consecuencia
natural de la formacién, Unicamente
centrada en temas generales (moti-
vacion, personalidad, evolutiva, entre
otros), que es la que reciben los
técnicos en los cursos de psicologia
del deporte, en los que en muchas
ocasiones se descuida la vertiente de
aplicacion de dichos temas.

En nuestra opinién, los entrenadores
ya llegan a estos cursos convencidos
de la importancia de lo psicolégico.
Su propia experiencia se lo ha dicta-
do claramente. El desencanto y la
falta de aplicacion de técnicas y
recursos en el entrenamiento y la
competicion pueden ser debidos a
que quiza no se han dado respuestas
ni soluciones a los problemas que se
les plantean a deportistas y entrena-
dores dentro de la competicion ni se
les ha ensefiado a prevenirlos en el
transcurso del entrenamiento y de la
preparacion de la misma.

Por otro lado, dentro del campo
mismo de la psicologia del deporte se
ha venido desencadenando en los
Gltimos afios una polémica sobre
metodologia, objeto, profesionaliza-
cion, bases tedricas, y otros aspectos
de la propia materia (Martens, R.,
1979; Danish, S. J. y Hale, B. D.,
1981 y 1982; Siedentop, D., 1980;
Thomas, J. R., 1980 y otros; para un
comentario mas amplio ver Riera, J.,
1985). El debate cristalizé con reno-
vado interés a raiz de las declaracio-
nes de Martens, en el sentido de que
habia decidido abandonar el labora-
torio y pasar a trabajar en las pistas,
ademas de hacer profesion de cogni-
tivismo: «La psicologia del deporte
sera seguramente un campo mMmas
préspero cuando reconozcamos que
los procesos psicologicos internos
que se dan cuando la gente realiza
deporte deben ser comprendidos
dentro del contexto social del deporte
(Martens, 1979). Esto supone tanto
como reconocer que lo que hacen los
psicélogos deportivos se aleja mucho
de lo que esperan sus destinatarios.

Existen varias aportaciones dentro
del ambito de la psicologia del de-
porte que buscan salidas a esta
situacion. Un ejemplo de ellas es el
modelo de desarrollo humano de
Danish y Hale (1981), que pretende
superar los modelos de tratamiento
clinico basados en el rasgo o la

modificacién de conducta y que pre-
sentan una perspectiva y un conte-
nido méas pedagégico enmarcado en
la ecuacion persona x situacion. Este
interés por modelos que abarquen un
namero superior de variables a
considerar se observa también en los
programas de psicorregulacion y
automotivacion de la Escuela de
Deportes de Colonia (Sonnenschein,
1984; Nitsch, 1982 vy Samulski,
1984), y de la orientacion cognos-
citiva en general. En nuestro pais
tenemos la referencia de Riera
(1985), quien amplia el ambito de
aplicacion a todas las relaciones hu-
manas que se dan en el entorno
competitivo y a todo el conjunto de
factores que inciden en ellas dentro
del marco de la teoria interconduc-
tual.

Aguerri (1986), a través del analisis
de la evolucion de la psicologia del
deporte mediante la revision de ar-
ticulos publicados en la revista Inter-
national Journal of Sport Psychology
durante los dltimos quince afios,
concluye que el desarrollo de esta
disciplina ha pasado de una fase
cientifica inicial de descripcién de los
sujetos en cuestion (personalidad,
motivacion, psicosociologia) a otra
fase con intereses en la aplicacion
practica y en la preparacion psicolo-
gica de los deportistas (ansiedad,
aprendizaje motor, cognicion) (Ague-
rri, 1986, pag. 98). En este marco
nos proponemos analizar en primer
lugar el concepto de afrontamiento
(L&zarus, 1986), que arranca de los
postulados cognoscitivos y sus impli-
caciones para el entrenamiento y la
competicion mediante la revision de
un modelo aplicado concreto (Rus-
hall, 1979). Creemos justificable un
andlisis de este tipo, dada la falta de
referencias sobre este tema en
nuestra bibliografia, y por el conven-
cimiento de que este modelo puede
aportar algunas vias de solucién al
problema que actualmente se le
plantea a la psicologia del deporte y
al que se ha aludido en la introduc-
cion: la dificultad de la aplicacion de
la ciencia basica a la tecnologia del
entrenamiento.

Tecnologia del entrenamiento y
afrontamiento

Entrenamiento y teorias del estrés
Ningin entrenador espera que un
deportista alcance niveles de rendi-
miento elevados por el solo hecho de
exponerse a la situacion competitiva.
Por ello le somete a entrenamientos
regulares en los que dosifica cuida-
dosamente las cargas a fin de




incrementar paulatinamente el nivel
de rendimiento a la vez que se pro-
duce un proceso pedagégico técnico
0 técnico-tactico.

Si se considera el entrenamiento
como una tecnologia en el sentido
que le da Roca (1986, pag. 5) de
actividad cientifica que tiene como
objetivo integrar a su aplicacion las
ciencias del movimiento, muchos en-
trenadores convendran con nosotros
en que las ciencias basicas que
utilizan en él son Gnicamente la fisio-
logia y, muy raramente, la biomecéa-
nica. El resto de los contenidos del
entrenamiento suele tener mucho
mas de arte que de ciencia; enten-
diendo con ello como Roca, que es
exclusivamente la experiencia perso-
nal lo que fundamenta las interven-
ciones. Hay varios autores que ci-
fran las bases biologicas del entre-
namiento en las teorias del estrés
(Sindrome General de Adaptacion
de Selye y/o principio de sobrecom-
pensacion).

Directa o indirectamente lo citan a
modo de ejemplo Naglak, Matveiev
(1980), Morehouse y Miller (1976),
Bompa (1983), Prat (1985) y Czaj-
kowski (1975). Algunos autores ha-
blan también del estrés psicolégico
de la competicion. Bompa (op. cit.)
dedica una parte de su sistema a
analizarlo, y Naglak afirma: «Los me-
canismos de adaptacién pueden
mejorarse por medio del entrena-
miento. La ampliacion y el fortaleci-
miento de los procesos de adapta-
cion corporal a los impulsos sensiti-
vos aportados constantemente a la
corteza cerebral facilitan el aumento
de la resistencia psiquica; ésta se
manifiesta en el equilibrio entre los
procesos de excitacién y freno cuan-
do se produce una adaptacion acer-
tada de la situacion» (Naglak, pag.
69). En general, casi todos los auto-
res de los paises del este de Europa
observan dentro de la teoria del
entrenamiento la necesidad de hacer
que el deportista sea resistente a las
cargas psiquicas que acarrea la
competicién. Pero es igualmente
patente la falta de referencias y
explicaciones de coémo se lleva a
cabo este entrenamiento, de los
métodos y principos empleados. El
método y andlisis mas completo que
conocemos en este sentido es el
entrenamiento modelado de Vanek
(1983). En los textos occidentales,
con la excepcion ya indicada en
Bompa, apenas aparecen referen-
cias a estos temas.

Estrés psicologico y afrontamiento
en el deporte

La psicologia ha desarrollado una
teoria del estrés: el planteamiento de
Lazarus (1986). Dada la existencia
de esta publicacién, creemos justifi-
cado hacer solamente alguna que
otra referencia a dicha teoria y remi-
tir al lector interesado a la expo-
sicion del modelo completo a la que
puede acceder con facilidad. Segun
la definicion de Lazarus, el estrés es
una relacién particular entre el indi-
viduo y el entorno, que es evaluado
por éste como factor amenazante o
desbordante de sus recursos y que
pone en peligro su bienestar (Laza-
rus, 1986, pag. 43). El estrés psi-
colégico estd presente en muchas
ocasiones en la situacion deportiva.
Esta apreciacion se afianza si se
tiene en cuenta que s6lo en muy
contadas ocasiones una competicion
evallia de forma neutra; si evalla, en
cambio, en la mayoria de las ocasio-
nes, como desafiante, caso éste en
el que las propias fuerzas se consi-
deran suficientes para vencer en la
confrontacién. Es un hecho que el
desafio es consubstancial al hecho
deportivo. Incluso esta evaluacion o
valoracion puede resultar amenazan-
te en el caso de que el deportista
compruebe, o simplemente crea, que
la confrontacién puede acarrearle
consecuencias fisicas (lesion, fatiga,
agotamiento) o psicologicas (derrota
en la competicion, recompensa
asociada a la victoria, status socio-
deportivo). Estas dos clases de
evaluaciones (desafiante y/o amena-
zante) resultaran estresantes para el
deportista. Ante el estrés que surge
en la competicién es un hecho que
los deportistas de elite muestran
unos rendimientos superiores y de
mayor consistencia que los deportis-
tas de nivel inferior. EI fenébmeno
puede hacer pensar que estos de-
portistas han llegado a desarrollar
mecanismos de control y afronta-
miento del estrés competitivo que
resultan eficaces. Afrontamiento,
segun Lazarus, son aquellos esfuer-
Zos cognoscitivos 'y conductuales
constantemente cambiantes que se
desarrollan para manejar las de-
mandas especificas externas y/o
internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los
recursos del individuo (Lazarus,
1986, pag. 164). En consonancia
con este planteamiento, cabe supo-
ner que entre los deportistas se
produce un proceso de seleccion
natural que provoca que soélo alcan-
cen los rendimientos maximos y
regulares aquellos que han sido
capaces de desarrollar por si mis-
mos, 0 aquéllos a los que se

les ha dotado, mediante entrena-
miento, de mecanismos de afronta-
miento eficaces para las situaciones
a las que continuamente deben ha-
cer frente.

La perspectiva util del afronta-
miento respecto a las técnicas

Lazarus considera el afrontamiento
como una perspectiva Util mediante
la cual considerar los tratamientos
(L&zarus, op. cit.,, pag. 372). En la
aplicacion de la psicologia del de-
porte, y mas concretamente en los
programas que se han propuesto
para la preparacién psicoldgica de
los deportistas (Rushall, 1979, 1981,
1982; Boterill Winston, 1984; Unes-
tall, 1983; Harris, 1984; Sonnens-
chein, 1984; etc.), se han utilizado
numerosas técnicas (entrenamiento
metal, relajacion, biofeedback, estra-
tegias cognoscitivas de afrontamien-
to del estrés, autoindicaciones posi-
tivas, establecimiento de objetivos, y
muchas otras) que tienen como
objetivo la resolucién de unos pro-
blemas concretos partiendo de be-
ses tedricas dispares. ¢Qué aporta
el concepto de afrontamiento a esta
variedad de técnicas? Simplemente
un modelo donde encuadrar el en-
trenamiento, y desde el cual se pue-
da incidir en el ambiente, los pensa-
mientos o los procesos de autorre-
gulacién del individuo —respuestas
fisicas— gracias a la utilizacion de la
técnica méas apropiada. Este tipo de
planteamiento ha alcanzado su gra-
do de desarrollo mas extenso (se-
gun la informacién de que dispone-
mos) en el modelo de coping o
afrontamiento psicolégico para de-
portistas de Brent S. Rushall (1979,
1981, 1982). En su obra Psyching in
sport el autor describe prolijamente
su modelo, a pesar de ser un texto
eminentemente dirigido a entrenado-
res. Por esta razén, la fundamenta-
cién tedrica se reduce principalmen-
te a citas. Sin embargo, es perfecta-
mente perceptible su basamento
cognoscitivo, asi como la atencién
que presta a los procedimientos ba-
sados en factores personales y si-
tuaciones que influyen en la evalua-
cién de las situaciones, en sus ca-
racteristicas individuales y en el es-
trés que puedan producir. Ejemplos
de los factores personales pueden
ser el grado de compromiso que el
deportista ha asumido con su depor-
te, que si bien puede constituir un
factor positivo supone asimismo un
factor de vulnerabilidad (Lazarus,
1986, pag. 82; Martens, 1982); igual-
mente la opinion personal del depor-

tista sobre el control (locus de con-
trol, autoeficacia). También se pue-
de apreciar influjo de los factores
situacionales que pueden repercutir
en esta evaluacion: novedad de la
situacion (campo de juego, contrin-
cante); posibilidad de prediccion de
las jugadas o movimientos de los
contrarios, del resultado; incertidum-
bre sobre la posibilidad de participar
en el juego o mantenerse en el
banquillo, sobre el mismo resultado
de la competicion y otros. Rushall
parte de las caracteristicas de las
conductas de los deportistas de éli-
te para deducir las principales areas
problematicas que pueden surgir en
competiciones. Estas se sintetizan
en los siguientes puntos:

1. Ansiedad elevada.

2. Problemas en el
arousal.

3. Falta de control de la atencion.

4. Pensamientos negativos habi-
tuales.

5. Reacciones extremas del entre-
nador.

6. Falta de implicacién del depor-
tista en las decisiones.

El autor pasa luego a exponer los

métodos de preparacion y establece

que hay que desarrollar un tipo de

preparaciones de las conductas y

pensamientos acerca de la competi-

cion que sean susceptibles de pre-

decirse y que sean consistentes

(Rushall, 1979, pag. 13). Caracte-

risticas de esta preparacion son:

1. Estar en consonancia con una
concepcion pedagogica.

2. Aplicacién de la misma desde el
mismo comienzo de la formacion
del deportista.

3. Asegurar una aplicacion radical-
mente individualizada.

4. Que sea especifica de un deter-
minado tipo de deporte.

5. Que sea asimismo especifica de
cada constelacién particular de
factores.

El autor, junto con unas estrategias
muy entroncadas en el trabajo fisico
y técnico-tactico, propone métodos
aplicables antes y durante la com-
peticién deportiva. En el ambito de
las estrategias competitivas puede
comprobarse que su objetivo princi-
pal es proporcionar informacién sufi-
ciente y promover actividades men-
tales que consuman el tiempo de la
competicion; hay que sefialar asi-
mismo que su propdsito consiste en
programar previamente las activida-
des encaminadas a reducir el es-
trés. El lector puede comprobar la
similitud del enfoque con los con-

control del




ceptos formulados anteriormente,
cuyo contenido es el afrontamiento
como perspectiva Util desde la cual
enfocar el entrenamiento. Ademas,
propone también una serie de pro-
cedimientos (utilizacion de palabras
referentes a estados de &animo, mé-
todos para facilitar el afrontamiento
de la fatiga y el dolor, intensificacion
psicolégica encaminada a compensar
la merma de eficacia técnica produ-
cida por la aparicién del cansancio,
etc.) que en conjunto constituyen un
modelo de afrontamiento, si no ex-
haustivo si muy completo, tanto
dirigido a paliar el problema como a
asegurar la emocién suficiente para
que el entrenador disponga de recur-
sos para la mayoria de las situacio-
nes que se plantean en el entrena-
miento o la competicion.

La utilizacion de estrategias de afron-
tamiento no es nueva en el deporte.
De hecho, se vienen utilizando con
profusién, como ya hemos insinuado.
Una especialidad en la que se obser-
va claramente este fenémeno es el
escafandrismo. Al aspirante, ademas
de ensefiarsele con minuciosidad los
conocimientos  necesarios  sobre
técnicas de inmersién, equipo y su
utilizacion, se le proporcionan —como
parte integrante del entrenamiento
inicial— pautas claras y estrategias de
afrontamiento de situaciones nove-
dosas o de emergencia (qué hacer
en caso de quedarse sin oxigeno,
cémo proceder cuando saltan las
gafas...). Es evidente que, sin esas
conductas de afrontamiento eficaces,
la situacion podria resultar extrema-
damente peligrosa. Algunas instruc-
ciones concisas y su correspondiente
practica eliminan el estrés y la ansie-
dad que provocarian algunos eventos
si resultasen totalmente nuevos para
el principiante. La realidad es que, en
la mayoria de los deportes, esta
preparacion minuciosa de todos los
aspectos con los que se va a tener
que enfrentar el deportista no esta
tan cuidada como seria de desear,
sino que se deja al azar la supera-
cion de estas barreras. Ello explica
que surjan problemas inmediata-
mente de la competicién (p. ej.: el
tedio de las concentraciones, las
exigencias de la prensa, que distrae
la concentracion del deportista) y en
la misma competicién (desocupacion
forzosa, el hecho de revivir experien-
cias pasadas negativas, ansiedad, no
aceptacion del papel de reserva, y
otros). Todos ellos no tienen facil
solucion por el simple hecho de no
haberlos previsto. La

aportacion de Rushall, ademas de su
concepcion original de la respon-
sabilidad del entrenador, es la conci-
liaciébn de un planteamiento tedrico
con un campo de aplicacion. Asi al
entrenamiento se le dota de una
base cientifica que asegura la pre-
paracién psicoldgica. Esta base te6-
rica es la que permite planificar la
preparacion psicolégica de un de-
portista, incluso —y podriamos decir
mejor— a largo plazo, al igual que se
hace —o al menos se debiera hacer—
con la preparacion técnica, tactica,
fisica, y otros aspectos. Ese caracter
cientifico es el que hace posible el
rigor de la evaluacion, analisis y
aplicacion de los métodos.

Estrategias de afrontamiento y su
aplicacion

Enumeramos a continuaciéon algunas
de las razones por las cuales esti-
mamos que las estrategias de afron-
tamiento pueden dar respuesta a los
problemas que se plantean a deportis-
tas y entrenadores a la hora del en-
trenamiento y la competicion:

1. Trabajar con situaciones y con-
ductas propias de cada deporte
concreto.

2. Utilizar unos constructos y varia-
bles que resultan méas familiares a
los técnicos que los de otras co-
rrientes (variables personales, eva-
luacién, afrontamiento...).

3. Propugnar un planteamiento indi-
vidual de los problemas y la prepa-
racion que considera el ambiente, las
cogniciones y las emociones del
individuo.

4. Facilitar la comprension, dada la
similitud de su terminologia con la
del trabajo fisico (estrés, progresion,
individualizacion...) y con la del tacti-
co (las etapas del afrontamiento son
similares a las fases del acto tactico
(ver Dimitrov y Malho).

5. Plantear continuamente, a lo lar-
go de la vida deportiva del jugador,
su preparacion psicolégica, pers-
pectiva pedagdgica contrapuesta a la
mera resolucion de problemas.
(También es posible plantearse los
efectos de la retirada, el estrés que
va asociado a ella y los modos de
minimizarlo).

6. Hacer posible la realizacion del
entrenamiento por parte de un no-
especialista. (Es posible la presencia
de un bidlogo en un equipo de muy
alto nivel, pero ello no quiere decir
que esté asegurado en todos. Con la
preparacion psicoldgica debe ocurrir
lo mismo. Ademés, seria mucho
pedir que un deportista llegue a

una selecciéon en la que exista el
tedrico equipo multidisciplinar y alli
comience su preparacion psicolégica
desde cero).

7. Posibilitar una planificaciéon o una
formulacién global de cara al entre-
namiento (preparacion psicolégica
sistematizada, no sélo recetas para
un problema concreto).

La aplicacion tiene unas reglas que
la ciencia o teoria basicas no tienen
por qué conocer. Las macroteorias
son realmente necesarias e impor-
tantes. Pero hay que tener en cuenta
que un periodo demasiado largo sin
aplicaciones ni tecnologias produce
efectos negativos sobre la actitud de
aquellos que trabajan cada dia en las
pistas y los pabellones. Las actitudes
positivas pueden irse minando mer-
ced a promesas y espejismos que no
acaban de hacerse realidad, y pue-
den acabar repercutiendo negativa-
mente en el proceso general. Todo
ello puede evitarse dedicando a los
aspectos comportamentales la aten-
cion justa para impedir que surjan
problemas y prestando una atencién
mucho mayor al resto de apartados
con el fin de obtener una superiori-
dad (fisica y técnica) que haga inne-
cesaria una preparacion psicologica
especial. Ademas, al incrementarse
los recursos del deportista se traba-
jara indirectamente el afianzamiento
de aquélla.




