TEMA VI

LA ATENCION Y LA CONCENTRACION EN EL DEPORTE

Aun cuando histéricamente no han gozado del infexé&stigador de otros
procesos psicoldgicos, la atencion y la conceritrason consideradas por la
mayoria de los expertos como dos de las varialeslpgicas mas importantes
e influyentes en el logro del éxito deportivo. Declho, cualquier atleta,
entrenador, profesor de educacion fisica o psioolbg) deporte sabe que, en
mas ocasiones de las que seria de desear, laizvictola derrota en una
determinada competicién dependen de algo tan matdoatuito como es una
pequefa falta de atencion. Incluso en eventos tieperde varios dias de
duracioén, una breve pérdida de concentracion peetiar por tierra todo el
trabajo realizado con anterioridad y afectar sesiam al resultado final de la
prueba. El deportista, explican Guallar y Pons 4)9fuede estar muy bien
preparado fisica y técnicamente para afrontar tapeticion, incluso puede
presentar unos niveles optimos de motivacion, sihaggo, si no es capaz de
centrarse y mantener la concentracion a lo largotadia la prueba, los
resultados no seran nunca todo lo buenos que pdtiggr a ser.

En efecto, cuando un deportista tiene una buengagaeion fisica y sus
habilidades técnicas y tacticas son aceptabldseaio de conocer y dominar
los procesos atencionales no solo le facilita éxwgion de la tarea sino que,
ademas, la probabilidad de que se produzca el dejportivo se incrementa
notablemente. Por decirlo con otras palabras, edémdo el atleta consigue
focalizar y mantener la atencion en los estimué@dmente importantes de la
tarea, s6lo cuando es capaz de alejar los pensasieegativos de su mente y
evitar cualquier otra forma de distraccion, soldoaoes se puede hablar
legitimamente de aprovechamiento de los recursade yoptimizacion del
rendimiento. De hecho, todos los estudiosos debrtiesaben que los mejores
niveles de ejecucidn se consiguen cuando el detmetiende a lo que hay que
atender y logra situarse en una <<zona>> de adlivaiptima, una zona en la
que la atencién esta totalmente dirigida al procsejecucion y a nada mas.
Por este motivo, y siguiendo a Dosil, diremos qeleebntrol de la atencién y la
concentracién debe ser uno de los objetivos a temecuenta en cualquier
programa de entrenamiento psicolégico y una hahdidque deberan
perfeccionar tanto los deportistas como los entdemas” (2004, p. 177).
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6.1.- DEFINICION DE ATENCION Y DE CONCENTRACION

A pesar de no haber contado con un desarrollo dadwéuctifero en lo
que a modelos explicativos se refiere, el estudidadatencion ha sido uno de
los temas que histéricamente ha suscitado mayerémty debate entre los
investigadores y profesionales dePisicologia del DeporteEl hecho de que el
deportista esté sometido a un flujo de informad&m continuo y abundante
que, en ocasiones, llega a desbordar su capacelgtotesamiento, no ha
pasado desapercibido para los psicélogos del depgue, desde posiciones
tedricas muy diferentes, se han marcado como wbjgtiioritario ayudar al
atleta a dirigir sus recursos atencionales solgnenak aspectos concretos de la
tarea y a prescindir de otros, o bien, a repaithat recursos de un modo
Optimo entre dos 0 mas tareas. Por decirlo cors giadabras, habida cuenta de
la enorme importancia que han demostrado tengrt@esos atencionales en el
logro del éxito deportivo, los profesionales dePkicologia se han propuesto
ayudar a los deportistas a mejorar su atencidn goegentracion, tanto en las
situaciones de entrenamiento como en las de corigpeti

Sin embargo, a pesar de tan loable y meritorio gwidp, lo cierto es que
los expertos no acaban de ponerse de acuerdo ta elefinicion de los
términos, ni en la evaluacion de las capacidades) tas estrategias a utilizar.
De hecho, aun siendo atencién y concentracion doseptos sobradamente
conocidos y utilizados en el ambito de la activifiatta y el deporte, todavia
no se ha logrado un consenso entre investigadata® £6mo definirlos y
diferenciarlos, siendo necesario aludir a variogslelms tedricos para dar una
explicacion razonablemente plausible al fenomeandabnal. A saber:

a) Perspectiva cognitiva Es, actualmente, la perspectiva mas utilizada
para explicar el fenbmeno atencional en el amhitdadeducacion fisica y del
deporte. Basada en el estudio del procesamientda d@formacion, esta
perspectiva defiende la idea de que el atleta@aaia considerable cantidad de
mensajes del entorno en el que desarrolla su @atiyimensajes que han de ser
filtrados y procesados para poder dar una respwestiaderamente efectiva a
las demandas situacionales. De Vega, en sulobrduccion a la Psicologia
Cognitiva (1994), nos resume los tres aspectos de la atenci®érmas se han
estudiado desde esta valiosa perspectiva:

» La seleccion estimulaianto para las ciencias del deporte como para el

sentido comdn, la atencion es la variable psicobgijue permite al
individuo sincronizar sus procesos mentales confrawion del flujo de
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estimulos que recibe a cada instante. Esta idedafoental en la teoria del
procesamiento de la informacién, ha suscitadoteltés y la curiosidad de
muchos de los investigadores que desarrollan setidaonen el ambito de
la actividad fisica y del deporte, que, alentadwslgs multiples evidencias,
han comenzado a considerar la atencion como unntaugté“filtro
estimular”. En efecto, autores tan prestigiosos como Land&e81),
Boutcher (1992) o Abernethy (2001) refrendan edéa iy sostienen que,
gracias a la atencion, el atleta puede seleccipmpaocesar la informacion
mas relevante de todos los mensajes concurrentestras que el resto de
la informacion (eventualmente irrelevante) quedenadda y recibe un
procesamiento minimo o nulo. De hecho, por pocopgresemos en ello,
habremos de reconocer que el deportista no es uo neeeptor de
informacidn, sino que sus procesos atencionalgerdmiten dictaminar en
cada momento qué mensajes del entorno son valips@sjuieren una
elaboracion cognitiva. La atencion, por tanto, baser entendida como un
mecanismo de control activo que permite al proaasacha toma de
posicién ante los estimulos percibidos, estimulas seran seleccionados y
procesados -0 no- segun su validez y convenierai@ lp ejecucion de la
tarea (De Vega, 1994).

* La capacidad limitadaAdemas del caracter selectivo, hay un segundo
aspecto de la atencidon que por su importancia ydsrigaciones practicas
es necesario subrayar: se trata de un mecanismmapadeidad limitada, una
restrictiva circunstancia que sin duda explica m@rme dificultad que
encontramos para realizar dos 0 mas tareas al mismpo. En efecto, la
experiencia demuestra sobradamente que no es @@&sddutar de forma
eficaz dos tareas complejas a la vez; y que cuaadaotenta perpetrar tal
proeza, nuestros limitados recursos atencionalesndespartirse entre ellas,
produciéndose mudltiples interferencias y una camallle merma del
rendimiento. Ademas, no podemos olvidar que eseg6eco aspecto de la
atencion se complementa con el anterior, pues admegue el atleta
convierte en automaticas ciertas destrezas, dejraftar atencion a las
mismas, pudiendo utilizar el esfuerzo atencionsh mdras situaciones que
lo requieran. En concreto, los trabajos de GénzZ&e@3) sobre la atencion
y el rendimiento deportivo acreditan sobradamesta &lea, pudiéndose
concluir que los atletas que poseen mayor niveledtreza deportiva tienen
mayor capacidad para atender a mas estimulos rloniismpo.

» El estado de activacion/alert@®tro aspecto que por su interés y sus

repercusiones merece la pena destacar en estadepag que la atencion
debe ser considerada como mrecanismo enddgeno de alerts decir,
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como una especie de terminal que nos revela leoslEpn general del
organismo para procesar la informacién proveniafge entorno en un
momento dado. Para comprender la importancia gigeestado de alerta
tiene en el procesamiento de los estimulos bastz@mparar las enormes
diferencias en cuanto a capacidad de respuestaxigten entre un sujeto
dormido (bajo nivel de alerta) y un sujeto despideito nivel de alerta).
Cuando el nivel de alerta es elevado, el sujettapaz de responder a gran
variedad de estimulos y ejecutar multitud de targag requieren
habilidades, por el contrario, cuando el nivel l#ta es bajo, su conducta
tiende a ser mas torpe, descuidada y poco eficap. &in hay mas, los
trabajos de Landers (1981), Kremer y Scully (1994Boutcher (2002)
también han demostrado que el nivel de atencionudedeportista
disminuye de forma progresiva a medida que su rdeeclactivacion se
incrementa. Esto quiere decir que, tanto si ellmieeactivacién es bajo
como si es altdas repercusiones en el rendimiento seran neggtieasun
nivel de activacion bajo se atiende a demasiadirmudss, incluyendo los
que no son relevantes; con un nivel de activacltm se atiende a muy
pocos estimulos, por lo que pueden excluirse akyefementos esenciales
para la tarea). Por todo ello, habremos de conglugr existe una relacion
directa entre el estado de activacion/alerta debdista y su atencion.

MODELOS DE FILTRO

Broadbent (1958) A la hora de procesar informacion, la mente haedle| s
Modelo de filtro rigido | considerada como una terminal de capacidad limitada
gue solo puede procesar un mensaje cada vez.

Aunque la atencion se distribuye entre todos |los

Treisman (1969) mensajes, el relevante recibe un tratamiento espegci
Modelo de filtro ya que traspasa el filtro con la maxima intensidpd,
atenuado mientras que el resto de los mensajes son atenuados

para no sobrecargar el mecanismo de procesamiento.

La seleccion de Aunque la seleccién de informacién se da tanto ante
informacion visual estimulos auditivos como visuales, en los visuales
sujeto no se ve forzado a filtrar uno de los messsaj

Modelos de filtro Para decidir qué mensaje es relevante hay queanali
postcategorial toda la informacion, luego hay que situar el filtro
atencional en los estadios finales del procesamient

Fuente:De Vega (1994)
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b) Perspectiva social Tomando como punto de partida la incuestionable
relacion existente entre el nivel de atencion yeeldimiento deportivo, esta
perspectiva centra su interés en el estudio deestisnulos distractores que
pueden perturbar la atencién y en la observacidagdiferencias individuales
que pueden condicionar la efectividad de la midPasa este sugerente enfoque,
en materia de atencién, tan importante es sabaentnarse en la tarea como
conseguir controlar la desatencion, esto es, eatadistracciones consistentes
en dirigir la atencién hacia otras cuestiones quean la tarea o hacia aspectos
irrelevantes de la misma. A saber:

» Las distracciones. En general, los errores de €j@tque tienen lugar
en el ambito deportivo suelen ser el resultadordeinoportuna pérdida de
la concentracion o del mantenimiento de un fococbmal inapropiado.
Esto quiere decir que, a pesar de toda su destrexa su experiencia, en
determinadas circunstancias los deportistas nocapaces de centrar su
atenciéon en las sefales relevantes de la tarea,gsi@ mas bien, como
sefalan Weinberg & Gouldse distraen con otros pensamientos, sucesos y
emociones” (1996, p. 391). Imaginemos, por ejemplo, un jugade
baloncesto que tiene que lanzar tiros libres endlomos segundos del
partido que esta disputando. En teoria, ha deaggzcde aislarse de todos
los estimulos ambientales que puedan distraer enciah y centrarse
Unicamente en dos estimulos: el aro de la canastdglon. Sin embargo,
su mente le juega una mala pasada y comienza arpansesivamente en
los silbidos del publico presente en las gradasleransancio fisico que
acumula y/o en la posibilidad de fallar, perdiet@aoncentracion en la
tarea y aumentando asi la probabilidad de erratalizamientos. En este
sentido, Boutcher (2002) cita varios trabajos quenukstran que la
presencia de espectadores y medios de comunicaxiota situacion
deportiva incrementa las posibilidades de disttacdel atleta, dificultando
considerablemente la ejecucion de la tarea.

» Diferencias individuales. Otro aspecto de la atamgue histéricamente
ha despertado el interés de los investigadoreseagpaldan este enfoque es
la existencia de estilos atencionales individuds.hecho, en materia de
atencion, cada deportista tiene su propio estibada deporte requiere de
ciertos estilos determinados, ademas de ciertdidatbipara cambiar de un
estilo de atencion a otro cuando las circunstart@igiego asi lo requieran.
Los trabajos mas conocidos sobre este tema sateldideffer (1976), un
psicologo norteamericano que a partir del estudidad dos dimensiones
basicas de la atencién, la amplitud (cantidad derrimacion a la que se
atiende) y la direccioén (fuente hacia la que sigeliel foco atencional), fue
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capaz de elaborar una teoria plausible sobre lkileseatencionales, una
teoria que, con el paso de los afios, se ha cahwenti el principal referente
a la hora de explicar las diferencias individuaes! ambito del deporte, al
menos en lo que a los procesos atencionales seerefi

CARACTERISTICAS DEL FENOMENO ATENCIONAL

« Igual que hay diferencias fisiologicas y/o inteledés entre lag
personas, también las hay en sus habilidades atees.

Nideffer « Todas las personas tienen algun estilo atencioaalfortalecido,

(1976) preferido o dominante que los demas.

« El nivel de activacion del deportista influye encsypacidad para
cambiar el foco de atencion.

« Cuando el nivel de activacion aumenta, el deparisthace mas

Teoria de la dependiente de su estilo atencional dominantegdée&o o no.
Deteccion de | « Cuando el nivel de activacion sobrepasa un detewhiumbral,
Seiiales el atleta entra en el panico y pierde el contrbfesu atencion.

 Las habilidades atencionales pueden ser concegdal como
Teoria de las existiendo a través de un continuo estado-rasgo.

Habilidades | « La mayoria de las personas que poseen una bueaaidah
Atencionales atencional tienen un buen equilibrio en sus haddes
atencionales.

Fuente:Guallar y Pons (1994)

c) Perspectiva psicofisiolégica Con un discurso mucho méas funcional
que el mantenido por los enfoques cognitivo y $peita perspectiva sostiene
gue existen variaciones tan significativas enmocadores psicofisioldégicos de
los deportistas en diferentes momentos y en difesersituaciones que,
atendiendo a los valores registrados, se puedblesta el grado de atencién
con el que afrontan la tarea. De hecho, han sideerasos los autores (Landers
et als.,1980;Hatfield, Landers y Ray, 1984; Wang y Landers, 1#8itcher y
Zinsser, 1990; Landerset als., 1994; etc.) que utilizando indicadores
psicofisiolégicos como el electroencefalograma ([EEGs potenciales de
respuestas evocadas o la tasa cardiaca han estlmBgfdnomenos atencionales
y su relacion con la ejecucion deportiva, probagde existen importantes
diferencias entre los deportistas de alto renditnien los deportistas de
iniciacion.
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INVESTIGACIONES PSICOFISIOLOGICAS

Examinaron la actividad cerebral en tiradores de élientras
Hatfield, Landers | tiraban y ejecutaban tareas de series mentalgmniii® a la

& Ray (1984) conclusion de que estos atletas poseian una capacld
atencién tan grande que podian reducir todas lagidedes
mentales conscientes innecesarias para la ejecdeitatarea.

Landerset als. Encontraron una significativa deceleracion del eitoardiaco
(1980) en tiradores de élite justo antes de apretar élogat

Analizaron la tasa cardiaca en arqueros mientnabatn,
Wang & Landers | observando una importante deceleracion del ritrndiaeo en

(1988) el momento del tiro, mayor en los arqueros experta®os
que en los que no lo eran.

Boutcher y Observaron una significativa deceleracion de la @diaca
Zinsser (1990) | en golfistas principiantes y de élite al golpeabdda, aunque
esta deceleracion era mucho mas pronunciada eni@sinos.

Fuente:Guallar y Pons (1994)

Puesto esto de relieve, y aun sabiendo que es ibbipasatisfacer los
intereses y exigencias de todos y cada uno dernmgj@es examinados, nos
encontramos ya en condiciones de dar una definidénatencion y de
concentracién que, con todas sus limitaciones, eada® tiene la virtud de ser
sencilla y operativa. A saber:

e Atencion: proceso psicoldgico que permite al individuo keleteer contacto
con los estimulos mas relevantes de la situacidéal @anomento presente,
omitiendo o eliminando aquellos otros que no sqguoiantes o no hacen al
caso (excepto cuando la situacion, como indica ID@f04, p. 178),
“reclame interactuar con el pasado o con el futunetrospectiva o
prospectivamentey:

e Concentracion focalizacibn y mantenimiento de la atencion en la

realizacion de una tarea concreta durante un pedediempo determinado
(el que requiera la ejecucién correcta de la tarea)
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6.2.- TEORIAS EXPLICATIVAS DE LA ATENCION EN EL DEP ORTE

La extraordinaria importancia que los entrenaddéesjicos y deportistas
atribuyen a los procesos atencionales ha hechoaué&ecuencia se olvide que
la atencién y la concentracion no han gozado, léabéemente, del interés
investigador de otras variables psicoldgicas. Es,nt@dmo oportunamente
puntualiza Williams (1991), apenas si se ha abardemhceptualmente su
estudio y en la practica son poco numerosos |lagrearnientos cuyo objetivo
sea ensefiar a los deportistas a concentrarse coaytar eficacia. Tanto es asi
que, hasta la fecha, s6lo dos modelos teéricogpbdido resistir el rigor de la
ciencia y el paso del tiempo sin salir malparadasTeoria de los Estilos
Atencionales de Nideffer (1976) y el Modelo Intdgoe la Atencion de
Boutcher (2002), dos modelos a los que habremoafidéir una novedosa
propuesta de Dosil (2004) sobre el fenbmeno ateatiEn el &mbito deportivo:
el Modelo Explicativo del Proceso Atencional. A tionacién pasamos a
detallar algunos de los aspectos mas relevantesstibs tres significativos
modelos.

6.2.1.- Teoria de los Estilos Atencionales

La teoria de los estilos atencionales ha sido,ahkastfecha, el modelo
explicativo sobre la atencién que mas se ha ulitizan el dmbito de la
Psicologia del DeporteDe hecho, es dificil encontrar un manual, libro o
articulo especializado sobre la atencion que na heafgrencia a este modelo
tedrico o que no aluda a su autor y a sus investiges. Ideada y propuesta por
Robert Nideffer en 1976, la teoria de los estilsneionales sostiene que la
ejecucion deportiva esta estrechamente relacior@ma el estilo o foco
atencional del deportista, y que, por eso mismepsios capaces de identificar
cudl es realmente ese particular estilo, resultamédho mas facil entender y
predecir el resultado de la ejecucion en una geairedad de situaciones. Para
Nideffer (1976), igual que hay diferencias fisialaps o intelectuales entre las
personas, también las hay en lo referente a sudidagdles atencionales,
habilidades que si se desarrollan de forma conm@ni@ueden ayudar al
individuo a hacer frente en cada momento a lageatifes exigencias de su
especialidad deportiva.

La primera publicacién sobre los estilos atenciemdh encontramos en la
obra tituladaThe inner athleteg(1976), una obra escrita para entrenadores y
deportistas en la que, ademas de detallar y ddfisidemandas atencionales
que se les hacian a los atletas en infinidad dacines competitivas, Nideffer
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comienza a diferenciar las dos dimensiones badeda atencion: lamplitud
(amplia-reducida) y ladireccion (externa-interna). En concreto, #mnplitud
hace referencia a la extension del campo atenciesablecir, a la mayor o
menor cantidad de informacion que el deportisteegebcesar en un momento
determinado. Si el campo atencional es ampliogpbdista estara atendiendo a
una gran variedad de estimulos al mismo tiemp@asigl contrario, el campo
atencional es reducido, este mismo deportistadeftaalizando su atencién en
unos pocos, aunque cruciales, estimulos. Por sw@arigos campos —amplio y
reducido- son complementarios y se suelen compeasagque, como sefiala
Dosil (2004), la utilizacion de uno u otro depende las caracteristicas
personales y de las exigencias concretas de &cgitu

La direccidon por su parte, establece y precisa el lugar hdoiade se
orienta el foco de atencion. Si el foco de atens@mlirige hacia el exterior, es
decir, hacia los estimulos ambientales —el publealimatologia, los medios
de comunicacion, etc.-, se habla de foco atenciexterno; si, por el contrario,
la atencidn se focaliza en uno mismo, en las psoggasaciones, pensamientos
y/o emociones, entonces se habla de foco atencioteho. Cabe significar
gue, igual que sucedia en el caso anterior, andums f-externo e interno- se
complementan y su utilizacion concierne tanto eclaacteristicas individuales
como a los requerimientos de la situacion.

Pero aun hay mas. La combinacién de estas dos siom&s bipolares,
amplitud y direccion, da lugar a cuatro estilomeienales diferentes, cuatro
estilos que representan la forma concreta en cqgiddportistas atienden a los
principales estimulos de su entorno: el estlmplio-externo”, utilizado para
evaluar con rapidez la situacién a partir del psac@iento de gran cantidad de
informacion; el estild‘amplio-interno”, utilizado para analizar y planificar la
situacion a partir del andlisis selectivo de laiinfacion recibida y de esquemas
de juego interiorizados; el estiteeducido-externd, utilizado para preparar la
actuacion mediante la focalizacion de la atencibnreobjeto concreto o en una
situacion externa determinada; y el estiteducido-interno”, utilizado para
preparar la ejecucion deportiva mediante el ensagatal de la actuacion.
Aunque, si hemos de ser sinceros, suele ser lalivadaleportiva la que, por
su particular idiosincrasia, hace que los depesisiesarrollen unos estilos méas
que otros e, inconscientemente, los utilicen defommaa abierta y recurrente.

En cualquier caso, no hay que esforzarse demapm@odarse cuenta de
que cada deportista tiene un estilo atencional wante, un estilo que,
dependiendo de la modalidad deportiva que practiqiee la situacién concreta
en la que se encuentre, habra de ser revisadargnadb para poder afrontar

286



Aeédn y concentracion en el deporte

con garantias las multiples exigencias que plalstgaractica del deporte. El
estilo “amplio-externd, por ejemplo, es el mas adecuado para realizar un
evaluacion rapida y expeditiva del contexto deportiya que, como sefialan
Guallar y Pons,‘permite una lectura rapida del medio y la valorani de
informacion externa valida para el juegd1994, p. 215). El estiléamplio-
interna”, por el contrario, facilita el andlisis de la sition, la planificacion de
esquemas de actuacién, la revision de la informapi@sada y la toma de
decisiones sobre las acciones futuras. El €sglducido-interno”, por su parte,
es el méas apropiado para la preparacion de laafecy para el ensayo mental,
ya que permite al deportista revisar sus varialpegoldgicas, repasar
mentalmente un determinado movimiento y/o centrarsntalmente. Por
ualtimo, el estilo“reducido-externo” proporciona la posibilidad de centrarse en
el objeto, 0 en la propia situacion, para ejecwhrgolpe o jugada que
previamente se habia planeado.

Asi las cosas, parece razonable pensar que sipantidéa quiere optimizar
al maximo su rendimiento ha de ser capaz de camdgidla y eficazmente de
un foco atencional a otro, identificando las sefigkrdaderamente importantes
y eliminando todos aquellos distractores que puediesrtar de forma negativa a
la ejecucion. De hecho, recuerda Nideffer (197@yapgque un atleta pueda
ejecutar con ciertas garantias su disciplina de@orprimero, ha de ser capaz
de desarrollar los cuatro estilos atencionalesod®d conveniente y, segundo,
debe aprender a utilizarlos cuando y cémo realmiateeesa. Guallar y Pons,
refiiéndose a un hipotético jugador de tenis, describen con detalle este
dinamico proceso:

“Antes de un partido, el deportista desarrolla wtd de atencién
“amplio-interno” que le permite analizar y planific su juego,
recuerda algunas cosas sobre su oponente, su fatengugar, su
fuerza y sus debilidades. Mentalmente comparaegjgulel oponente
con el suyo y decide una estrategia general parpaglido. Una vez
empieza el partido, los estilos atencionales cambé&pidamente. El
jugador se prepara para servir y para ello desalaoun foco de
atencion “amplio-externo”, esto le permite obsenaisu oponente y
tener conciencia de cualquier factor externo (p@nglo el viento)
gue pueda afectar al juego. Entonces cambia a up fie atencion
“amplio-interno” para tomar una decision acerca dglunto en
particular (dénde servir, dénde colocarse...). Una V& decidido
sobre el punto se prepara para servir, entoncesmatmente, los
mejores jugadores de tenis cambian a un foco adeati‘reducido-
interna”, lo cual les permite observar y ajustarssuiveles de tension
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para poder controlar la pelota. Cuando este ajusgeha realizado, la
atencion se dirige nuevamente al exterior, pera estz sobre un
estimulo concreto, la pelota, es decir, que dedlamoun foco
“reducido-externo” y este foco se mantiene hasta ge ha realizado
el contacto con la pelota(1994, pp. 216-217).

Todo sugiere, pues, que para poder entender loggwe atencionales en el
ambito del deporte han de tenerse en cuenta @htielmandas especificas de la
modalidad practicada como la propia capacidad dpbdista para desarrollar
los estilos de atencion, dos diferentes realidadesituacional y la subjetiva,
gue conectan e interaccionan, condicionando enrgeghda la inmediatez y la
calidad de la ejecucion. Como acertadamente sefi2daiego y Sagredo
(1992), el desarrollo atencional 6ptimo pasa inctédeemente por el control de
las propias habilidades atencionales, habilidades & atleta ha de saber
adecuar a las diferentes exigencias de la modatidadrtiva que practica.

DIRECCION

Externa

Interna

AMPLITUD

Amplia

AMPLIA-EXTERNA
- Evaluar la situacion con rapidez.
- Tipo de atencién requerido por |
situaciones deportivas que precis
la percepcion de una gran varied
de sefiales externas al mismo tiem
para poder responder.

AMPLIA-INTERNA
- Analizar y planificar la situacion.
- Tipo de atencion requerido por las
situaciones deportivas que precispn
informacion proveniente de |
memoria a largo plazo y de Iqg
sentimientos inmediatos (tension
autoconfianza, etc.).

wn

Reducida

REDUCIDA-EXTERNA
- Actuar mediante la focalizacion d
la atencién en un objeto o situaciq
externa.
- Tipo de atencién requerido por |4
situaciones deportivas que precis
centrase en el objeto o la situaci
para ejecutar la jugada planificada

REDUCIDA-INTERNA
- Preparar la ejecucion mediante [el
ensayo mental y/o el control del
arousalu otro estado emocional.
- Tipo de atencién requerido por las
situaciones deportivas que precispn
ensayar mentalmente y de fornmpa
sistematica la ejecucion planeada.

Fuente:Dosil (2004) y Guallar y Pons (1994)
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6.2.2.- El Modelo Integral de la Atencion

Partiendo del supuesto de que la atencibn no es 8 proceso
multifactorial que puede ser evaluado indistintamente a travésieionarios,
analisis observacionales e indicadores psicofigiotis, elModelo Integral de
la Atenciéntrata de conciliar las tres perspectivas tedriqesicofisiologica,
cognitiva y social- que mas repercusion han teeitldas Ultimas décadas a la
hora de explicar de una forma plausible el fenénseacional, formulando un
marco tedrico que, segun los expertos, puede awldavestigador a entender
mucho mejor el proceso atencional, su precariactfurgy su particular relacion
con el rendimiento deportivo.

Propuesto por Boutcher en 1992, este modelo defigjué a la hora de
investigar la relacion existente entre la atengida ejecucion deportiva deben
tenerse en cuenta, ademas de la capacidad de taesa@Endel sujeto, también
otros factores, tanto de indole personal como &idnal. En concreto,
Boutcher destaca la importancia y la influenciatrés de estos factores: las
diferencias individuales, las influencias ambiezgal los cambios en el nivel de
arousal tres factores que, en su opinién, condicionaeterdninan el nivel de
atencién del deportista, afectando, por consigejeratl resultado de la
ejecucion.

Un ejemplo clasico que confirma esta dindmica aueibn de factores
sefalada por Boutcher, lo tenemos en el jugadgotfeque, tras varias horas
de esfuerzo, ha de enfrentarse a un hoyo trascahgana el resultado final del
torneo. En esa situacion, probablemente percibddaocdecisiva, la imperiosa
necesidad de ejecutar de forma correcta la taredepprovocar un considerable
incremento dearousaly de la ansiedad en el deportista, lo que, a supreede
acarrear una importante reduccién de su capacittagtianal. Ademas, este
inesperado incremento de la ansiedad suele ir saitenjp de pensamientos
negativos, que hacen que el jugador dirja la @®endacia estimulos
irrelevantes para la ejecucion y responda a lasaddas situacionales con un
patrén de procesamiento controlado en lugar devaiico.

Esta vision multidimensional de la atencion es apay desde otros
trabajos (Abernethy, Summers y Ford, 1998; Abefne2f01) y constituye la
base en la que se sustentan algunos de los mddélo=os actuales, modelos
que permiten seguir avanzando en el conocimientondevariable psicologica
poco desarrollada todavia. En el cuadro siguientdescribe el Modelo Integral
de la Atencién propuesto por Boutcher (1992, 2002):

289



Aeédn y concentracion en el deporte

MODELO INTEGRAL DE LA ATENCION DE BOUTCHER

Influencias Proceso Atencional Respuestas
Internas/Externas durante la ejecucion Observadas

v - Estado faciall

Capacidades . -
Basicas rocesamiento - Fijar mirada
—> controlado \

A \ - Auto-informel]
A 4 -Conducta

Estado
Dlemetfnq(z;lsdde Arousal Emocional - Respuesta
2l Gl Activacior biolégica
- Ejecucion
Procesamiento
Factores —> automatico - Muestre(_) de
ambientales pensamientd

Fuente:Boutcher (2002)

Segun Boutcher, cuando el deportista realiza ureatgue requiere la
utilizacién de la atencién se ve influenciado pesttipos de factores: los de
indole personal (capacidad, intereses, metasgdpscificos de la actividad y
los ambientales, factores que determinan su ni¥eddtivacion grousa). Una
vez establecido el nivel de activacion, comienzasdgunda secuencia del
modelo, secuencia en la que el sujeto tiene quergafse a la ejecucion de la
tarea tratando de optimizar dicho nivel mediante pnacesamiento de la
informacién controlado, automético o una combinagié ambos (depende de
la naturaleza de la tarea). Si el deportista corsagertar con el procesamiento
adecuado para esa situacion, podremos hablar de<estado de atencion
Optimo>>, estado que, l6gicamente, podra verseadibepor factores internos o
externos. Por ultimo, Boutcher presenta algungsuestas del deportista cuya
observacion puede ayudar a medir los procesamientdsolado y automatico:
los gestos de la cara, la fijacion de la mirada dotoinformes (mas Utiles para
el procesamiento controlado) y, por otra parte, cemportamiento, las
respuestas bioldgicas y las emociones/sensacidvidas/durante la ejecucion
(asociadas, generalmente, al procesamiento autahati
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6.2.3.- Modelo Explicativo del Proceso Atencional

Argumentando gque existe la imperiosa necesidadesr auevos modelos
explicativos que complementen las dos teorias iantegnte expuestas y que
permitan seguir avanzando en el conocimiento de wem@able todavia
desconocida en muchos aspectos, Dosil (2004) geesaa novedosa propuesta
explicativa del proceso de atencién en el dmbitdadactividad fisica y del
deporte. Partiendo de la premisa de que en laatt&#m del deportista con cada
situacion especifica se producen una serie de pasogan desde la percepcion
inicial hasta la concentracion en la tarea, estdéepor de la Universidad de
Vigo trata de profundizar en el estudio de la d@teny de la concentracion
buscando una mayor aplicabilidad a &mbitos conemtbdeporte.

Segun el modelo explicativo propuesto por Dosilptinero que hace el
deportista en una determinada situacion es anahzediante los sentidos, lo
que sucede a su alrededor, es decir, examinardyaevwados aquellos estimulos
con los que entra en contacto a través de la pedrepEn un segundo
momento, y debido al elevado niumero de estimuloshidos tanto consciente
como inconscientemente, procede a la selecciémulellas que considera mas
relevantes para el correcto desarrollo de su deativideportiva, procurando
tenerlos presentes en todo momento. Por uUltim@sfeerza por mantener la
atencion focalizada en esta seleccion de estimdlmante un determinado
periodo de tiempo y, en caso de lograrlo, se pbhabkar ya de concentracién.

Hasta aqui, poco o nada nuevo parece aportar e¢lm@dencional de
Dosil. Sin embargo, la categorizacion que postermte lleva a cabo al
estudiar los diferentes tipos de estimulos que guuexkr percibidos por el
deportista en una determinada situacién, una categ@n que habremos de
considerar mucho mas descriptiva que dindmicaysiognstituye una valiosa
aportacion al estudio y la comprension del fenéneeacional en su vertiente
aplicada. A saber:

a) Estimulos dominantes (ED): aquel o aquellos estimwue ocupan un
lugar preferente y destacado en la atencion delrdsta.

b) Estimulos fluctuantes (EF): aquel o aquellos edtimmque pueden aparecer
y/o desaparecer, de forma mas o menos inesperatiasituacion en la que
se encuentra el deportista, pudiendo influir stsgmeia o ausencia en el
resultado final de la actuacion. Dependiendo dengensidad y de su
procedencia estos estimulos pueden ser de cyadso ti
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» Segun su IntensidadEstimulos fluctuantes de alta y de baja inteatsid
Hablamos de estimulos fluctuantes de alta intedsid@ndo existe una
elevada probabilidad de que ciertos estimulos qgabian pasado
desapercibidos o que no se hallaban presentesnanzar la tarea
lleguen a convertirse en dominantes (ED), una fmbtdad que obliga al
sujeto a estar preparado para responder de inmedisd aparicion si no
qguiere que lleguen a interferir seriamente en ldvidad que esta
realizando (por ejemplo, la aparicion de la llugrmauna competicion de
automovilismo). Los estimulos fluctuantes de baggerisidad, por su
parte, apenas si son percibidos por el deportis&dlyg en contadas
ocasiones llegan a entorpecer la actividad quereat@ando, ya que, por
su exigua intensidad, es casi imposible que llegaietonvertirse en
estimulos dominantes (por ejemplo, los habitualementarios del
publico después de un punto en tenis).

» Segun su ProcedenciaEstimulos fluctuantes internos y externos.
Hablamos de estimulos fluctuantes de tipo extemmando queremos
resaltar que la estimulacion proviene del mundered, y que, por tanto,
los estimulos fluyen, se suceden y se extinguarogjpor completo a la
voluntad, pensamiento y/o deseo del deportistadjgonplo, el sonido de
un teléfono movil en una partida de ajedrez). Lsigrulos fluctuantes de
tipo interno, por el contrario, tienen mucho mase qeer con las
sensaciones del deportista, con sus buenas o wiblasiones, con el
ajuste y la oportunidad de sus pensamientos, em,scom todo lo que
tiene que ver con el factor personalidad (por ejenrg recuerdo de algo
gue ha ocurrido en el pasado y que no podemogopstae la cabeza).

Por lo demas, resulta evidente que tanto los ektémiominantes (ED)
como los fluctuantes (EF) van a estar presentesnyavser parte activa en el
desarrollo de cualquier actividad deportiva, pogl® los practicantes, afirma
Dosil, deberarfaprender a convivir con ellos, discerniendo los E€evantes
para el entrenamiento o competicién y dominandoBBspara que no afecten
negativamente a su rendimient¢2004, p. 188). En las tareas de aprendizaje,
por ejemplo, el deportista debe centrarse exclusivde en los estimulos
dominantes (instrucciones del entrenador, asindifagi ejecucion) procurando
ignorar los estimulos fluctuantes, ya que estosicalar muchas veces como
distractores, pueden retardar el proceso de apaadi En las tareas
autométicas, por el contrario, el atleta ha de erart centrada la atencion en
los estimulos dominantes hasta un cierto nivelea escala de 0 a 10, se
podria cuantificar en 5), permitiendo el paso dnadbs fluctuantes de baja
intensidad (hablar con los compafieros durantelehizaniento, pensar en un
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tema ameno mientras se realiza carrera contincid,gete hagan mas agradable
la situacion sin que interfieran en la tarea.

En cualquier caso, hay que recordar que las digasrindividuales son
esenciales en este modelo. Las personas que idemtyf seleccionan como ED
los estimulos relevantes para el correcto desardsl la actividad deportiva,
aquellas que ignoran y/o manejan con eficacia $dsnelos fluctuantes (EF),
son las que mejor se concentran y, por tanto, les gpeden afrontar con
mayores garantias de éxito las exigencias de &a.tdPor el contrario, las
personas que no son capaces de reconocer y saccamo ED los estimulos
gue realmente afectan a la practica deportiva, llague las que los estimulos
fluctuantes distraen y confunden en demasia, susgerlas que encuentran
mayores dificultades para concentrarse en la dj@tute la tarea y, por tanto,
las que peor rendimiento obtienen. Asi pues, ncuestién de cerrar los 0jos,
pensar en lo que queremos hacer, forzar nuestréemeyn conseguirlo. La
atencion debe centrarse en elementos concretospréskente, elementos
seleccionados por su excelencia y utilidad desgeédsber ignorado otros.

MODELO EXPLICATIVO DEL PROCESO ATENCIONAL EN EL DEBRTE

Deportista Situacion
Percepcion Atencion Atencion Concentracion
> > selectivay [

mantenida

Estimulos dominantes|

f Desconcentracion

Estimulos fluctuantes

Fuente: Dosil (2004)
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6.3.- EVALUACION DE LA ATENCION Y DE LA CONCENTRACI ON

Como ya se ha sefialado en el apartado anteria,puater entender los
procesos atencionales en el &mbito del deportedbaenerse en cuenta tanto
las diferencias individuales como las demandascéfigses de la modalidad
practicada, dos ingredientes basicos, el personal gircunstancial, cuya
mezcolanza condiciona y determina la inmediatez galidad de la ejecucién.
Por eso, si queremos ayudar a un deportista a anejorcapacidad de atencion,
antes de disefiar un programa de entrenamiento@tehbabremos de evaluar
su capacidad de concentracién, es decir, habremwaldrar si realmente tiene
0 no una buena capacidad atencional.

Veamos a continuacion algunas de las técnicaslpgicas mas utilizadas
en la evaluacion de la atencion:

a) El autoinformePodemos definir un autoinforme como aquella infaida
que facilita el sujeto sobre si mismo y/o sobrerdifites aspectos de su
comportamiento basandose en la auto-observacié@n,infarmacion que,
por regla general, es utilizada para identificavgluar diferentes variables
psicolégicas. En lo que a la atencion se refiesgyreciso subrayar que no
hay demasiados cuestionarios de autoinforme quéezvaspecificamente
la capacidad atencional de los deportistas, unantastable realidad en
buena parte justificada por la enorme aceptaci@hgutenido el Test de
Estilos Atencionales e Interpersonales (TAIS) ddeffer en los ultimos
treinta afios. De hecho, desde su aparicion en ¥»té, cuestionario ha
sido utilizado como método de evaluacién psicokgn la mayoria de las
investigaciones realizadas sobre la atencion.

En concreto, el TAIS es un cuestionario de automéoque consta de 144
items, agrupados en 17 subescalas, respecto adtesel deportista debe
expresar, en un formato tipo Likert de 5 pasos (Aunca, B = Casi Nunca,

C = Alguna Vez, D = Frecuentemente y E = Siemegrado en que tales
afirmaciones pueden aplicarse a si mismo. El galcobjetivo de este

cuestionario es proporcionar informacion sobre oi@st atencionales e
interpersonales relacionados con la ejecucion enamplia variedad de
situaciones (competiciones deportivas, negocioentas, situaciones de
emergencia o crisis, etc.), aunque llegar a detemntgué habilidades son
necesarias para ser efectivo en tareas especé#iasar dichas habilidades
para hacer predicciones y aprovechar la informacofrtenida para

desarrollar programas de tratamiento y/o entrenatmietambién son

objetivos prioritarios que merece la pena destacar.
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ESCALAS CONVENCIONALES DEL TAIS

BET (Amplitud de Atencion Externa Puntuaciones altas = Deportistas que se
consideran a si mismos capaces de integrar muchos estimulos del entorno a la
vez.

OET (Sobrecarga ExternalPuntuaciones altas = Deportista que comete errores
debido a la confusién y sobrecarga de informacién procedente del entorno.

BIT (Amplitud del Foco de Atencion InternaPuntuaciones altas = Deportistas
que se consideran a si mismos habiles integrando ideas e informaciones de
diversas areas.

OIT (Sobrecarga Internafuntuaciones altas = Deportistas que cometen errores
por pensar en demasiadas cosas a la vez.

NAR (Atencion Estrecha)Puntuaciones altas = Deportistas que se consideran a
si mismos habiles en centrar la atencién en tareas concretas.

RED (Atencién Reducida)Puntuaciones altas = Deportistas que estrechan
demasiado su atencion dejando fuera del campo perceptivo informacion
relevante para la tarea.

INFP (Procesamiento de la Informaciéuntuaciones altas = Deportistas que
podrian ser calificados de pensadores y que procesan una gran cantidad de
informacion.

BCON (Control de ConductaPuntuaciones altas = Deportistas con tendencia a
la impulsividad y/o a comprometerse en conductas antisociales.

CON (Control).Puntuaciones altas = Deportistas que se ven a si mismos como
controlando la mayoria de las situaciones interpersonales.

SES (Autoestima).Puntuaciones altas = Deportistas con elevada autoestima y
buena autoimagen.

P/O (Orientacion Fisica)Puntuaciones altas = Deportistas que participan y
disfrutan de la competicion atlética y la actividad fisica.

OBS (Obsesion).Puntuaciones altas = Deportistas con tendencia a pensar y
temer alguna cosa que no tiene soluciébn. Toman decisiones de forma
precipitada.

EXT (ExtroversiénPuntuaciones altas = Deportistas afectuosos que sobresalen
entre los demas y necesitan estar con otra gente. Tendencia a ser el centro de
atencion.

INT (Introversion). Puntuaciones altas = Deportistas que disfrutan estando
solos con sus pensamientos e ideas.

IEX (Expresion IntelectualPuntuaciones altas = Deportistas que expresan sus
ideas y pensamientos a los otros individuos.

NAE (Expresion de Afecto Negativo).Puntuaciones altas = Deportistas con
tendencia a enfrentarse, expresar enojo y sentimientos negativos a los demas.
PAE (Expresion de Afecto Positivo)Puntuaciones altas = Deportistas que
expresan sentimientos de afecto a los demas tanto verbal como fisicamente.

Fuente:Nideffer (1976)
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b) La entrevistalLa entrevista es considerada por los experto®aom de los
métodos de evaluacion atencional méas practicosyephosos en el &mbito
de la actividad fisica y del deporte, ya que, poia general, el practicante
suele ser consciente de sus dificultades atenei®ngl puede darnos
informacion exacta acerca de ello. Por eso, sieguigios con una buena
entrevista que el deportista facilite informacidrficiente sobre los factores
que le hacen perder la concentracion, los momesudasretos en que la
pierde y cdmo afecta esa pérdida a su rendimiestoesultara demasiado
dificil disefiar un programa de entrenamiento emcab® que le permita
adquirir un conocimiento basico del proceso ateradiy un buen dominio
de las técnicas psicolégicas que le pueden ayudandéener y mejorar su
concentracion.

¢) El muestreo de pensamient@slinger, 1984; Schomer, 1986). Es una
técnica psicologica que consiste en identificaegistrar los pensamientos
que tienen lugar durante la ejecucién de la tacea, la intencion de
analizarlos y valorarlos para saber si influyersifia o negativamente, en
la atencién. Primero, el sujeto determina y regigtt contenido de sus
pensamientos durante el desarrollo de la pracegertiva (por ejemplo,
grabandolos en una cinta magnetofonica). Mas tasderetne con el
psicologo del deporte y, juntos, examinan el cadteme la grabacion,
examen que les permite hacerse una idea aproxideadaales han sido los
focos atencionales durante la ejecucion de laidativ Por dltimo, tratan de
establecer un plan de entrenamiento atencionapgeda ayudar al atleta a
desarrollar y mantener sus capacidades atenciopapes tanto, a mejorar
su actuacién. El muestreo de pensamientos es wn&cdémuy Util en
actividades deportivas de larga duracién, comoejmmplo las carreras de
fondo o la maraton.

d) EIl andlisis observacionalLa observacion de la conducta no verbal de un
deportista cuando esta entrenando y/o compitiengede darnos una
informacién muy valiosa acerca de su estado emakisa estilo atencional
y su nivel de concentracion. Algunos gestos cotpsrdas expresiones
faciales, las idas y venidas, las rutinas de peatainiento... son auténticos
indicadores del estado de dnimo del atleta y deiv&l de concentracion.
No hay que olvidar que el comportamiento de un digp@ concentrado en
el juego es normalmente tipico y que, por tantajquier alteracion sobre
este modelo puede servir para identificar en quénemtos le resulta mas
dificil mantener el control sobre su atencion. &ivomo ejemplo aquel
ciclista fugado que, faltando todavia bastante@méitros para meta, mira
atras constantemente, evidenciando con su compgertemtlaros sintomas

296



Aeédn y concentracion en el deporte

de inseguridad, desasosiego Y falta de atencidqugase obstina en seguir
prestando atencion a estimulos inadecuados.

Los tests de ejecucionSon procedimientos técnicos especificos que
permiten analizar y evaluar, en situacion de laboi@ las capacidades
atencionales del deportista. Dos de los mas ulitigeen el ambito de la
actividad fisica y del deporte son el test de Str{®35) y la rejilla de
concentracion de Harris y Harris (1992). El primess un test atencional
clasico que consiste en una serie de diapositivésseque aparecen escritos
diferentes nombres de colores con letras que lianrstuladas en un color
diferente al que designa la propia palabra -pongije, en la pantalla puede
aparecer la palabraerde escrita con letras rojas-, diapositivas que el
experto proyecta a una velocidad de una por segynde las que el
deportista debe recordar el color de las letrassagtie el significado de la
palabra. En cuanto a la rejilla de concentraci@iemos decir que es un
test de ejecucién que consiste basicamente endEnaciéon de numeros
consecutivos en un tiempo determinado. En concedtopjetivo de esta
prueba es que el deportista seilale en una tabladacral efecto,
correlativamente de menor a mayor y partiendo Get@os los niumeros
que sea capaz durante un minuto. Si consigue se@atee 20 y 30
nameros, podremos considerar que posee un buehdevencentracion.
Si no alcanza esta cifra, tendr& que entrenargacaad de atencion.

Ejercicio de Rejilla para la Atencion.
Instrucciones: Empezando desde el 00, ve marcaada ano de log
nameros en la secuencia de menor a mayor.

Fuente:Harris & Harris (1992)
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f) Los registros psicofisiolégicos. Son herramientggeeialmente ltiles en la
evaluacion del rendimiento deportivo, el estrésqgiégico y la capacidad
de concentracion. Gracias a este tipo de regiselog)vestigador puede
obtener una medida objetiva de las respuestadofigias del deportista
ante determinadas situaciones, una medida quzaaliearla y compararla
con las obtenidas en otros ambientes, le permiexide cual esta siendo el
grado de concentracion en la tarea. La electroogaliia (actividad
cardiaca), la electromiografia (actividad muscyléa)electrodermografia
(actividad eléctrica de la piel), la temperaturaipooal, el analisis de la
sudoracion y la frecuencia respiratoria, son algume los registros
psicofisioldgicos mas utilizados ésicologia del Deportesin olvidarnos,
claro esta, de los aparatoshiefeedbacKpor ejemplo, el pulsémetro).

INSTRUMENTOS DE EVALUACION DE LA ATENCION

1.- El Baseball Test of Attentional and Interpersonal &{-TAIS). Es una adaptacion
del TAIS para el béisbol realizada por AlbrechteftEen 1987. Esta compuesto por 59
items, agrupados en 6 subescalas (Atencién AnctradBs, Atencion Ancha-Internd,
Atencion Externa Sobrecargada, Atencion Internar&mligada, Atencion Estrecha |y
Atencion Reducida) que evaltan el estilo atencidedbs jugadores de béisbol.

2.- ElRiflery Attention QuestionnairlRAQ). Es un cuestionario compuesto por 25 items
agrupados en 5 subescales (Capacidad; Duraciénsidéel, Flexibilidad y Selectividad)
gue evalla el estilo atencional de tiradores dim Fue creado por E. Etzel en 1979.

3.- EITennis Test of Attenntional and Interpersonal SfJ#@AIS). Es una adaptacion de
TAIS para el tenis realizada por Van Schoyck y Gaasn 1981. Estd compuesto por b9
items, agrupados en 6 subescalas y una escalandm®lc@Atencién Ancha-Estrechal,
Atencion Externa Sobrecargada, Atencion Ancha-freteAtencion Interna Sobrecargadga
Atencién Estrecha, Atenciéon Reducida y una escalmdtla de procesamiento de [la
informacién) que evalGan el estilo atencional detémistas.

4.- Eltest of Soccer Atentional Sty[€SAS). Es una adaptacion especifica del TAIS|de
Nideffer al fatbol realizada por Fisher y Taylor #880. Estd compuesto por 72 items
agrupados en 5 subescalas (Foco Externo-Ancho, Fdemo-Ancho, Foco Externg
Sobrecargado, Foco Estrecho Efectivo) que evalliesti® atencional de los futbolistas.

Fuente:Guallar y Pons (1994)

* A estos instrumentos de evaluacion afiadiremagiieshido a Dosil (2004), éasketball
Concentration SurveyBCS) de Bergandi (1990) y dttentional Focus Questionnaire
(AFQ) de Brewer, Van Raalte y Linder (1996).
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6.4.- MEJORAR LA ATENCION/CONCENTRACION EN EL DEPOR TE

Desde las tareas mas rutinarias, como acudir al ldg trabajo, hasta las
mas complejas, como mantenerse receptivo y atament el transcurso de
una conferencia, la mente del ser humano ejercttaamente sus habilidades
de atencion y concentracion. Esto quiere decir quie, hora de practicar un
determinado deporte, todos los sujetos parten c@n aapacidad atencional
bésica, que puede ser mejor o peor segun las edsticBs y las circunstancias
personales de cada uno de ellos. De esta formea Haportistas, entrenadores,
jueces... que sin haber realizado, al menos de afotatelada, ningun
entrenamiento especifico tengan una gran facilglrd mantener la atencion
focalizada durante largos periodos de tiempo, maengjue otros, a la mas
minima distraccion, pierden la concentracion y dhistyen su rendimiento. Es
por eso, que el entrenamiento de la atencion yad®mhcentracion ha cobrado
un enorme interés en los Ultimos afios, establesg&ndprogramas de
entrenamiento que gozan de buena aceptacion tanel émbito cientifico
como en el aplicado (Martens, 1987; Orlick, 1990dffer y Sagal, 2001,
Zinder, Bunker y Williams, 2001). Veamos a conticiba como se estructuran
estos programas basicos de entrenamiento:

1.- Entrenamiento béasico de la atencién. En genemal el disefio de un
programa de entrenamiento atencional podemos fidantias siguientes fases:

a) Aprendizaje teéricoEs la fase mas importante y determinante en un
programa de entrenamiento atencional. De las ensza$igadvertencias e
instrucciones recibidas por el deportista en exta flependera, en gran
medida, el auto-conocimiento de sus propias haoid atencionales, de
su particular estilo, de las necesidades espesifieala modalidad que
practica, de los factores que le pueden ocasiagoatgmas y, en especial,
de las técnicas puede utilizar para solucionaBosconcreto, los puntos
cruciales de este proceso de aprendizaje son fpgl &ndlisis de las
demandas atencionales del deporte en cuestion, lg Rfentificacion y
evaluacion inmediata de los problemas atenciongles manifiesta el
deportista, sin olvidarnos, claro estd, de investigs factores que pueden
ocasionar dichos problemas de atencion. Asi paetréa fundamental
del psicélogo del deporte en esta fase sera ayalddeportista a que
identifique su propio estilo atencional, a que @waolas demandas
especificas de su actividad y a que sea capaznagiarade forma rapida
y eficaz de un foco atencional a otro, identificanths sefiales
verdaderamente importantes y eliminando todos listradtores que
puedan afectar de forma negativa a la ejecucion. hiena técnica para
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ayudar a los deportistas a practicar los difereggséifos atencionales es la
“Expansion de la Conciencia{Gauron, 1984), una técnica que por su
sencillez, vigencia y eficacia merece la pena dlascr

»  El deportista ha de colocarse en una posicién camambnfortable,
bien sea sentado o acostado. En esa posicionpsarjds cerrados,
tiene que concentrarse en su respiracion. Medieggpiraciones
lentas y profundas intentard relajarse (lo impdetass que la
respiracion profunda sea comoda y regular, que surjforzarla).

»  Una vez conseguido el estado de relajacion, elrtisfaotiene que
prestar atencion a lo que escucha a su alrededioner®, debe
reconocer todos y cada uno de los sonidos del remtor
identificAndolos mentalmente (se puede preparar aglbiente
controlando los sonidos que se producen —ruidosesjomusica,
golpes, etc.-). Después, debe centrar la atencidodos los sonidos
mezclados, sin separarlos.

»  Transcurrido un tiempo prudencial, el sujeto hael@rarse en sus
propias sensaciones corporales (calor, picores, gelscuerpo sobre
el suelo, etc.). Primero, debe identificarlas oedlamente, es decir,
que antes de pasar a la sensacion siguiente, dble éxaminado en
profundidad la anterior, intentando averiguar pog¢ ge produce, en
gué parte del cuerpo se localiza y cdmo se poddscribir
mentalmente. Después, debe centrar su atenciéno@as tsus
sensaciones corporales a la vez, sin separarlapararse a
identificarlas, como formando parte de un todo ceals

> En una cuarta fase, el deportista ha de centratelacion en sus
pensamientos y sentimientos. Primero, ha de idemtifcada
pensamiento y sentimiento por separado, uno deéé&dsro, dejando
que fluyan de forma natural sin forzar su preser@espués, debe
cortar el flujo de pensamientos, dejar su mentblanco y tratar de
relajarse (esto es especialmente dificil de coriseguno se logra, el
sujeto puede concentrarse en un solo pensamiestntimiento y
seguir durante unos momentos centrado exclusivangenél).

»  Por ultimo, se puede realizar un ejercicio condms abiertos. Se
pide al deportista que centre su mirada en un @hjeie tenga
enfrente. Sin perder de vista el objeto, debe fatelomar conciencia
de las cosas que le rodean en la habitacion, tejedd de ese modo la
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vision periférica (para entender mejor este ejerae puede utilizar
la analogia del prismético, que acerca o aleja géto segun
manejamos el zoom, permitiéndonos, segun la distate enfoque,
ver mayor o menor numero de objetos del resto Hab#acion).

Experiencias de este tipo ayudan a los deportsstesnocer mucho
mejor las demandas atencionales de la modalidad pyaetican, a
identificar eficientemente su estilo atencional gesarrollar estrategias
de focalizacién de la atencion (interna-externaargplia-reducida) que
les permitan mejorar su dominio en el control da esmpleja variable.
Ademas, con la colaboracion del entrenador y/oseldogo deportivo,
también pueden llegar a conocer los factores qiginan en cada
situacion concreta la aparicion de los problemasncidnales, los
pensamientos negativos y la falta de confianzagamocimiento que, en
cualquier caso, facilitara el establecimiento deplam de actuacion que
permita neutralizar y controlar dichos factores.

Adquisicion de técnicasa segunda fase en cualquier programa basico
de entrenamiento atencional es la adquisicion cid@das especificas que
permitan al deportista mejorar su nivel de atendiécnicas que deberan
ser estructuradas en funcion de dos factoresalasteristicas personales
y las demandas concretas de la actividad. En est&ls, hay que sefialar
gue las técnicas descritas en el apartado dediddcevaluacion de la
atencion -el test de Stroop y la técnica de ldlagjiasi como la préactica
de la técnica de lexpansion de la conciencison especialmente Utiles en
el entrenamiento y mejora de la capacidad atenkidd@ hecho, la
mayoria de los expertos recomienda su aplicacidodos aquellos casos
en los que se vislumbre un posible déficit ateradioNo olvidemos, por
otra parte, que en un programa de entrenamieni® atencion, aparte de
las técnicas ya mencionadas, puede resultar mwegnoso entrenar la
capacidad de visualizacién y de manejo de la aadjega que, estas
estrategias de afrontamiento pueden mejorar lactigzhde atencion del
deportista y potenciar la efectividad de las témicatencionales
propiamente dichas.

Experiencia practica La tercera y ultima fase de un programa de
entrenamiento de la atencion es la experiencigipsaexperiencia que el
deportista debe ir adquiriendo en las situacionesedtrenamiento y
competicion si quiere prevenir posibles dificultadatencionales. Por
decirlo con otras palabras: una vez que el depmrtia aprendido una
técnica, tiene que dedicar tiempo a entrenarland?d, habra de hacerlo
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en un lugar tranquilo que le permita captar com tekalle los diferentes
pasos que han de seguirse en la realizacion dstaanDespués, una vez
aprendida y dominada, tendr4 que ejercitarla amdibnes reales de
entrenamiento y competicion. Igualmente, un buemurs® estratégico

para adquirir experiencia practica es la realizadi@ simulacros de

competicion durante los entrenamiento, simulacies gueden ayudar a
detectar cuales son los errores atencionales mésefntes del deportista
en situaciones de fuerte presion ambiental (eemd®namientos de tiros
libres en baloncesto, por ejemplo, mientras eldogantenta centrar su
atencion en los lanzamientos, el resto de sus dienps pueden intentar
distraerle imitando el griterio del publico). Digas, finalmente, que la
utilizacion de los video-juegos también puede a®rsirse como una
estrategia perfectamente valida en el entrenamigatta atencion. De

hecho, son muchos los deportistas que los utikzasu tiempo de ocio,
entrenando y potenciando gracias a ellos aspestosnportantes para la
practica deportiva como pueden ser la agudeza lyikuseleccién de

estimulos, la respuesta automatica y/o la capacidadaccion.

2.- Entrenamiento basico de la concentracién. Ninemate, en un programa de
entrenamiento de la concentracion se acostumtsaguar los siguientes pasos:

a)

Identificacién de los distractoresA lo largo de una competicion,
muchos deportistas reconocen que tienen probleraasodcentracion
debido a las dificultades que encuentran paraif@rasu atencion en las
sefales idoneas y a que se distraen con otros mpemas, sucesos y
emociones. Por eso, el objetivo fundamental deqaigdl programa de
entrenamiento de la concentracion es ayudar alrtigtpoa identificar y
controlar aquellos factores que pueden interfexifadma negativa en su
capacidad de concentracidon. En este sentido, heyegordar que para un
deportista no siempre resulta facil seleccionamosnentos oportunos o
los estimulos adecuados en los que concentrarss, weces porque
encuentra problemas para mantener la concentrdci@nte un periodo
prolongado y, otras, porque concentrarse en uro@specto y olvidarse
del resto le resulta enormemente complicado.

Segun Nideffer (1989), existen tres grandes grupmdactores que
pueden actuar como distractores: los factores reodefpublico, arbitros,
oponentes, etc.), los internos (pensamientos ajenol® situacion,
pensamientos negativos, falta de seguridad, etdg gificultad para
cambiar la forma de atender (cambio de un estémcbnal a otro),
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factores cuya importancia e influencia sera corerei conocer y

controlar. Un buen recurso para dar respuestaaasagerencia es, segun
Weinberg y Gould (1996), el entrenamiento sistetpaéin presencia de
distractores, un entrenamiento especialmente rawaie para aquellos
deportistas cuya actividad se desarrolla en esosnan los que el

publico jalea y anima en voz alta a sus jugadorsitbg y abuchea a los
jugadores contrarios. Algunos entrenadores de bekin, por ejemplo,

hacen que durante el entrenamiento suenen ruidbsdps directamente
de la competicion (alboroto, griterio, conversaemnexclamaciones,
insultos, etc.), para que los jugadores se acosanrdjugar y a lanzar a
canasta en esas condiciones.

Aprendizaje y dominio de técnicadsn un programa de entrenamiento
de la concentracion, sefialan Guallar y Pons (1986),que trabajar con
el deportista hasta conseguir que sea capaz deucwda su atencion en
la actividad que esta realizando, y en el casceddep la concentracidon o
distraerse, adiestrarlo para que pueda recobkmlaste sentido, Moran
(1996) y Dosil (2004) sefialan una serie de técrgeeshan demostrado
ser especialmente Utiles para aumentar la concénirdel deportista: el
establecimiento de objetivos, é&kedbackelectrodérmico, el uso de
palabras clave, el control visual y la concentna@n el presente; aunque,
en todo caso, recomiendan que sea un especiafisRsieologia del
Deporte el que realice el entrenamiento en estas técnideamos, a
continuacion, algunas de estas técnicas:

» El establecimiento de objetivos. El establecimiadoobjetivos es una
técnica de frecuente utilizacién en el ambito dedeologia del Deporte
tanto con fines de intervencién en la motivacidmaoen la atencion
(Burton, Taylor y Holliday, 2001). Es una técniagedhunde sus raices en
la psicologia cognitiva y organizacional, demositagon creces que los
objetivos que establece el deportista le ayudaengrarse Unicamente en
lo relevante de la situacién, guardando una ratedidecta con el aspecto
motivacional: cuanto mas importante es el entreeami o la
competicion, mas motivado estard el deportista g, ello, mayor
atencion prestara a los estimulos relevantes diuacion. De hecho, el
logro de objetivos hace que la atencion del degtarse centre en ellos y
no en otros estimulos del entorno que puedan af@cta rendimiento.

= E| feedbaclkelectrodérmico. Esta técnica consiste en la atiltm de un

aparato electrénico que mide los cambios de coaduizt de la piel de
las palmas de las manos, producida por la trarspiraEstos cambios en
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la actividad eléctrica de la piel estan directameariacionados con la
ansiedad que provocan al deportista el afrontamienta evitacion de
ciertas situaciones, situaciones que habran dessediadas y trabajadas
desde un punto de vista técnico, tactico y psiéotdgAsi pues, la
utilizacién correcta deleedbackelectrodérmico ayudara al deportista a
tomar conciencia de los cambios que se producersuercuerpo, a
identificar las situaciones potencialmente estresay a detectar los
pensamientos e ideas que le producen ansiedacey Heminuir su nivel
de concentracion. Por decirlo de otro modo, graahsfeedback
electrodérmico, el atleta podra identificar susategiinternas de ansiedad
y podra controlar los efectos distractores del antbi

» El uso de palabras clave. Las palabras clave Bezaatihabitualmente

para desencadenar una respuesta concreta del iskepoRueden ser
instrucciones (flexiona més las rodillas, mira tdab sigue, lanza, etc.),
advertencias (cuidado, antes, detras, dosifica) etpalabras de animo
(vamos, bien, asi, aguanta, resiste, etc.). Laecksta en mantener la
entrada de palabras sencillas y permitir que pregncautomaticamente
la respuesta deseada.

» El control visual es otro método eficaz para cousefpcalizar y
mantener la atencion. Nuestros 0jos, igual quetragementes, tienden a
inspeccionar y examinar todo aquello que nos rogediendo llegar a
centrarse en sefales no pertinentes a la targéatézio de la multitud, las
extravagancias del adversario, las payasadas dmipgafieros, etc.) en
vez de hacerlo en la tarea que tienen entre maoslave del control
visual esti en asegurar que los 0jos no se oridraeia sefiales que no
estén relacionadas con la ejecucion de la tareagdiealgunas técnicas a
utilizar en el control visual: mantener los ojoganido al suelo, centrar la
atencion en el material o concentrarse en un pamta pared.

» La concentracion en el presente. Dado que la nestéeabierta a todos
los mensajes que le llegan, tanto del mundo inteorao del externo,
resulta dificil conservar la atencidon en las cogessentes. La mente
tiende a rememorar aquel lanzamiento fallado, asaevaquel error
tactico o a recordar aquella tarea no realizad@mi8sio, quiere mirar
hacia delante y ver que puede pasar en el futer, Besgraciadamente,
los pensamientos orientados hacia el futuro y shga solo acostumbran
a crear problemas atencionales. Como sefialan Wgigl@ould (1996),
permanecer en el presente requiere una concemréodalizada a lo
largo de todo el evento. Esta bien tomarse de wezuando un breve
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descanso mental durante las interrupciones declaragero después es
importante disponer de una palabra clave como u&hjgara volver al
presente cuando llega el momento de reanudar |lpatarion.

Utilizacion de protocolos y rutinas de preejecuci&h establecimiento
de rutinas es otra de las estrategias que puedatarapl deportista a
mantener y desarrollar su nivel de concentraci@hé&cho, el empleo de
esta técnica aparece en la literatura especializadzo un excelente
recurso atencional, ya que, justifican los experaber en cada momento
qué hay que hacer y en qué hay que pensar impitpattista distraerse
y titubear. En general, utilizamos el vocablo <ira> para referirnos a
aquel comportamiento que el deportista repite dendo sistematica
porque considera que es provechoso para su remtamjgosiblemente
por estar asociado a éxitos pasados 0 a una pegsenas un referente
para él), un comportamiento que se lleva a calfordea semi-consciente
y que, frecuentemente, acaba por convertirse eutémtico ritual.

A efectos practicos, podemos decir que las rutisas aquellos
comportamientos (cognitivos, conductuales y situzalies) que el atleta
realiza porque considera que le ayudan a centersk tarea y a no
perder la concentracion, comportamientos que desaulejercita en los
entrenamientos y, en la medida que le resultarsitiraslada a las
situaciones de competicion. Como explican GualldPons (1996), el
deportista llega a asociar la realizacion de Gectanductas (rutinas) con
la aparicion de un nivel éptimo de concentracidnpivel que, si es capaz
de mantener durante algun tiempo, le ayudara anigati su actuacion.
La idea principal, por tanto, es que las rutinas fworables, Utiles y
provechosas para el desarrollo de la actividadntigppya que, su puesta
en escena, <<automatiza>> la aparicion de la corazgdn. De hecho,
como afirma Dosil (2004), las rutinas sélo llegatemer connotaciones
negativas cuando el deportista las transforma eersticion, es decir,
gue si por cualquier motivo no puede realizar dichtina, se auto-
convence de que la competicibn no puede acabar fmea él (por
ejemplo, un jugador de tenis que se olvidé su muéiegde la suerte y se
niega a jugar hasta que se la traigan —no le singuna otra-).

Por lo demés, no hay que olvidar que a un depawisimpre le resulta
atil disponer de rutinas que le permitan tomarseespiro y desconectar
con la situacion, ya que esos instantes de descansolo le ayudan a
relajarse y oxigenar sus mduasculos, sino que tamléérpermiten
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reflexionar y centrarse en lo que va a hacer airnomtion. A este

respecto, es conveniente recordar que las rutuimaog atletas utilizan en
la practica habitual de sus disciplinas deportiestsin influenciadas por
tres factores: las demandas especificas del depormiestion, el nivel

técnico del practicante y las preferencias indialds, tres factores cuya
interaccion determina la naturaleza, la consistepda complejidad de la
rutina de preejecucion. A continuacion se detdbancuatro teorias que,
dando diferentes valores a cada uno de los factargsriormente

sefalados, han tratado de explicar la utilidad fuetionamiento de las
rutinas y los protocolos en la practica deportiva:

» Teoria del esquema (Schmidt, 1975). La teoria dgel@ma propone
que cada movimiento motor es almacenado en la ni@morforma de
un patrén motor generalizado, que puede ser readpgr ejecutado en
funcion de las exigencias de la tarea. El departédtnacena en su
memoria parametros Unicos para cada movimientaanpetros que
definen exactamente como debe ser realizado uérpatotor general.
Estos pardmetros son: a) condiciones inicialesidjdos del cuerpo,
posturas correctas, etc.); b) duracién especif@arvimiento; c) el
resultado ambiental del movimiento; y d) el residtasensorial del
movimiento (sentimientos, sonidos, sensacionesal@sy etc.). Estas
cuatro fuentes de informaciébn son almacenadas podeportista
durante un corto espacio de tiempo, durante el egtablece las
relaciones entre ellas. Estas relaciones, a sufmedan dos esquemas
en la memoria: el esquema de recuerdo y el esqdemacognicion o
de procesamiento. El esquema de recuerdo defipeotiucciéon y el
control de los movimientos. El esquema de procesaimievalla las
respuestas comparando el resultado final del mewitoi con el
resultado esperado. De acuerdo, pues, con la tdeliasquema, las
rutinas ayudan al deportista a seleccionar aquetiogimientos de
ejecucion que son similares a los movimientos atmados en su
memoria.

» Teoria de los estadios de aprendizaje motor (Rif#84; Fitts & Posner,
1967). Esta teoria propone la existencia de tressfan el aprendizaje
motor: a) la fase cognitiva, en la que el departegbrende una nueva
técnica o gesto técnico; b) la fase asociativalaegue mejora su
dominio técnico; y c) la fase automatica, en la gugesto técnico se
produce mecanicamente de forma casi inconscieatgirSse encuentre
el deportista en una fase u otra de este procespréadizaje, debera
realizar un esfuerzo cognitivo, asociativo y atenal diferente. El
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sujeto que se esté iniciando en la practica deeporte, por ejemplo,
necesitard repasar frecuentemente la secuencieodeniantos de un
gesto técnico concreto, debiendo dedicar un magfoeezo cognitivo y
asociativo al proceso de aprendizaje. Por el coofral experto actuara
de forma mucho mas automéatica en sus ejecucioeascionando y
pasando al acto sin apenas pensar en lo que tieaehacer. De
acuerdo, pues, con esta teoria de los estadiogreedizaje, las rutinas
de preejecucion ayudaran al deportista a desenaadd®m forma
automética una secuencia concreta de movimientogiue medie un
proceso de control consciente de los mismos.

La hipotesis del <set>> (Nacson & Schmidt, 1971). Esta hipétesis
plantea que el estado interno del deportista, b Macson y Schmidt
denominan <<set mental>>, influye de forma sustdrasi la ejecucion
de la tarea. De hecho, se entiende ger mentalaquel estado de
preparacion, activacion y concentracion con el glugujeto aborda la
ejecucion de una determinada tarea deportiva. Segfanhipétesis, una
rutina preparatoria de preejecucion opera del misnawlo que el
calentamiento fisico antes de empezar la compatigjopor eso, en
deportes en los que hay periodos de descanso, ebrgolf y la
gimnasia, los deportistas tienen que adaptarsesttds niveles de
activacion o de preparacion, ajustando sus “sel@$ aondiciones de la
practica deportiva. En estos casos, la funcioradedtinas es ayudar a
los atletas a desarrollar tinterno apropiado para dar respuesta a las
exigencias de su modalidad deportiva.

Hipotesis del ensayo mental (Corbin, 1972; Epste®80). El ensayo
mental es una técnica psicologica que se utilizal@mbito deportivo
para facilitar el aprendizaje, mejorar las dessefisicas y preparar
estratégicamente las competiciones. Es una formgndgacion en la
gue se trabajan todos los sentidos para crearrearegna experiencia
en la mente, en forma de pensamientos con imageeesja actividad
fisica en ausencia de practica fisica simultandeeii2a, 1991). Puede
ser empleada como entrenamiento complementaripraddica fisica y,
como sefialan Driskell, Cooper y Moran (1994), urez se ha
aprendido la técnica debe practicarse con regaldrin lo que a las
rutinas de preejecucion se refiere, la hipoétesis aeessayo mental
sostiene que estos comportamientos que el deporépite de forma
sistemética actldan como detonantes de la préat@ginada, lo que,
sin duda, favorece la preparacion para la ejecueidin
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Asi las cosas, habremos de concluir que el empleoestrategias
atencionales resulta imprescindible en la pradfieda actividad fisica y del
deporte, ya que, a pesar del esfuerzo, la prepardisica y la experiencia
acumulada, es muy dificil mantener un nivel éptideoconcentracion durante
toda la ejecucién deportiva, especialmente en tzdatidades de larga duracion
e intensidad. De hecho, como sefialan Guallar y,Rores cuestion que debe
quedar muy clara a los deportistas es que iguakguatrena un golpe o gesto
técnico para que salga correctamente y se tengaot@obre el mismo en
diferentes situaciones, o mismo sucede con la exdracion.“Cuando ya
sabemos lo que tenemos que hacer para concentraln@go tenemos que
entrenar dicha técnica para adquirir control sodeemisma” (1996, p. 233).

Por este motivo, todo programa de entrenamientmoanentracién que se
precie ha de tener como objetivo principal ayudatiata a detectar aquellos
factores que puedan interferir de forma negatival @esarrollo de la ejecucion
deportiva y familiarizarlo con la utilizacion dectécas especificas que le
permitan mejorar su nivel de concentracion, tésnigege, como hemos sefnalado
con anterioridad, deberan ser estructuradas enofurde dos factores: las
caracteristicas personales y las demandas propisattividad. La aplicacién
continuada de estas técnicas durante los entren@miey la competicion
ayudardn al deportista a tomar conciencia, primggosu capacidad para
centrarse en la tarea, segundo de los estimultern@s o externos) que le
distraen con mayor frecuencia y, por ultimo, de dagencias atencionales
especificas de su modalidad deportiva. No olviderposs, que tan importante
es controlar las técnicas de concentracion comersalue estimulos hay que
atender en la ejecucion de un determinado deporte.

6.5.- RESUMEN

En el ambito de la actividad fisica y del depotee, atencion y la
concentracion son consideradas por los experto adws de las variables
psicolégicas mas importantes e influyentes en gtoladel éxito deportivo.
Cuando un atleta est& bien preparado fisicamests yabilidades técnicas son
aceptables, el hecho de controlar los procesosiateles facilita la ejecucion
de la tarea y aumenta la probabilidad de que stupoa el éxito deportivo. Sin
embargo, igual que la preparacion fisica, la a@ngy la concentracion
requieren de un entrenamiento especifico para podetenerse en unos niveles
aceptables e, incluso, mejorar. Por este motivpsiegldlogo ha de realizar un
exhaustivo estudio de las necesidades atenciodalesada atleta y de cada
especialidad, aportando estrategias que sirvangpdiraizar el rendimiento.
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Aunqgue han sido varios los enfoques teéricos queabardado el estudio
de la atencion en el ambito deportivo, solo la Tede los Estilos Atencionales
de Nideffer y el Modelo Integral de la AtencionBeutcher han demostrado su
adecuacion y su utilidad para el trabajo con déeggast De hecho, cualquiera de
estas dos teorias —especialmente la de Nidefferdgoservir de marco de
referencia para que el sujeto defina su propidoeatencional e identifique los
estilos atencionales mas adecuados para la prakdica disciplina deportiva.
Recordemos aqui que, segun Nideffer (1976), existeriro estilos de foco
atencional: amplio-interno, amplio-externo, estmeiiterno y estrecho-externo,
cuatro estilos que, desarrollados de forma conuémigermiten al deportista
desarrollar con garantias su actividad.

En cualquier caso, la experiencia viene a demospuar es muy dificil
elegir el foco de atencion adecuado, cambiar déooa atencional a otro y
mantener la concentracion en unos niveles optimgantde un periodo de
tiempo prolongado. Por eso, es imprescindible dudeportista aprenda a
detectar aquellos estimulos que le distraen yderhaerder la concentracion y
comience a poner en practica estrategias que ldeaya recobrarla y a
mantenerla cuando sea necesario. Entre las mushasegias recomendables
para alcanzar este objetivo, habremos de destasasiguientes: el ensayo
mental, el establecimiento de objetivos, la utdida de palabras clave, el
control visual, la expansion de la conciencia, @htol de distractores, la
concentracién en el presente y el establecimiertoutinas, estrategias que,
convenientemente adaptadas a las caracteristicesnpées y a las exigencias
de la modalidad practicada, permitiran al atletéindpar su rendimiento y
alcanzar el éxito deportivo.
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