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Las competencias del deportista para el rendimiento

The athlete’s competences for performance

As competéncias do atleta para o desempenho

Palmi Guerrero, J. y Riera Riera, J.

Institut Nacional d’Educacié Fisica de Catalunya. INEFC.

Resumen: En este articulo abordamos con ilusién, conviccién y humildad

una propuesta de modelo explicativo que contribuya en la conceptualiza-
cién y desarrollo de la Psicologia del Deporte en su aplicacion al entrena-
miento de rendimiento. En un primer apartado exponemos algunas con-
clusiones de la revisién de recientes publicaciones especializadas, donde

predominan investigaciones con una metodologia de alta validez interna

pero con una moderada validez externa y que sugieren la necesidad de am-
pliar los modelos tedricos-conceptuales. Posteriormente, analizamos las

habilidades del deportista propias del deporte, agrupadas a partir de las

relaciones del deportista con el medio especifico de la actividad, los objetos,
los deportistas, las normas y del conocimiento que adquiere de su actividad.
Finalmente, desarrollamos las competencias del deportista consigo mismo:

control de la activacién, atencién, pensamientos, imdgenes mentales, obje-
tivos, conductas y emociones. Estas competencias del deportista se mejoran

con el trabajo de las habilidades de: reconocer lo mds adecuado, detectar los

factores de descompensacion, reconvertir lo inadecuado en adecuado, y por
la aplicacién eficaz a la competicién de lo aprendido en los entrenamientos.
Palabras clave: Habilidades consigo mismo, entrenamiento psicoldgico, au-
torregulacién, estado de rendimiento.

Abstract: In this article we approach with illusion, conviction and humil-
ity a proposal of an explanatory model that would contribute to the con-
ceptualization and development of Sports Psychology in its application to

performance training. In a first section we present some conclusions drawn

from the analysis of recent papers published in specialized journals. The

analysis revealed a high prevalence of studies with a good internal validity
methodology, but with a moderate external validity and suggest the need to

extend theoretical-conceptual models. Next, we analyse the athlete’s skills
related to the sport and which are grouped according to the athlete’s rela-
tionships with the activity’s specific environment, the objects, the athletes,

the norms and the knowledge that he acquires from his activity. Finally,
we develop the athlete’s competences with oneself: activation control, at-
tention, thoughts, mental imagery, goals, behaviours and emotions. These
athlete’s competences are improved by training the skills: recognizing what
is most adequate, detecting decompensation factors, reconverting the in-
adequate to adequate, and by the effective application of what is learned
during training to the competition.

Keywords: Skills with oneself, psychological training, self-regulation, per-
formance status.

Resumo: Neste artigo abordamos com satisfagao, convicgdo e humildade
uma proposta de modelo explicativo que contribua na conceituagao e de-
senvolvimento da Psicologia do Desporto em sua aplicacio no treinamento
de alto rendimento. Em um primeiro momento, apresentamos algumas
conclusdes da revisio de recentes publicacées especializadas, onde pre-
dominam pesquisas com uma metodologia com grande validade interna,
mas com uma moderada validade externa e que sugerem a necessidade de
ampliar os modelos tedricos-conceituais. Em seguida, analisamos as habi-
lidades do desportista préprias do desporto, reunidas a partir das relagoes
do esportista com o meio especifico da atividade, os objetos, os desportis-
tas, as regras ¢ o conhecimento adquirido através de sua atividade. Por fim,
desenvolvemos as competéncias do desportista consigo mesmo: controle
de ativagdo, atengio, pensamentos, imagens mentais, objetivos, condutas
e emogoes. Essas capacidades do desportista aumentam com o trabalho das
habilidades de: reconhecer o mais adequado, detectar os fatores de dese-
quilibrio, converter o inadequado em adequado, ¢ pela aplicagio eficaz na
competi¢ao do apreendido nos treinamentos.

Palavras-chave: Habilidade consigo mesmo, treinamento psicolégico, au-

torregulagio, estado de desempenho.

Introduccién

Compartimos un gran interés por la psicologia del deporte
desde sus inicios en nuestro pafs (Palmi, 1987; Riera, 1985),
y por ello para el desarrollo de este articulo hemos querido
recordar el andlisis de Rainer Martens (1979), preocupado
por el escaso desarrollo aplicado de la psicologfa del deporte
en los afios 70. Con un sugestivo titulo “Acerca de batas
y chdndales”, plantea la necesidad de un nuevo paradigma
que parta de la experiencia y la investigacién de campo, con
el andlisis de la informacién multivariada aportada por de-
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portistas, entrenadores sobre los procesos de entrenamiento
y competicién; sugiriendo la disminucién de trabajos mds
empirico-estadisticos (de laboratorio) y asi poder desarrollar
teorias especificas para orientar la intervencién del psicélogo
deportivo.

Las opiniones de autores de relevancia internacional en el
periodo 1980-2000 y sus recientes aportaciones (Cox, 2012;
Martens, 2012; Weinberg y Gould, 2015; Williams y Krane,
2015;...) han contribuido a orientar nuestra evolucién y acti-
vidad profesional (Cruz, 1997; Cruz, Mora, Sousa y Alcaraz,
2016; Cruz y Riera, 1991; Palmi, 1987; 1999; 2015; Riera,
1985; 2005; Riera, Caracuel, Palmi y Daza, 2017). Durante
este periodo se han ido desarrollando publicaciones cada vez
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mds especializadas que permiten exponer con rigor trabajos
en psicologia del deporte. El abanico de autores y de con-
tenidos es cada vez mds amplio, en parte explicado por la
necesidad de conocimiento, crecimiento del drea vy, tal vez,
por la necesidad de investigar para configurar una carrera
universitaria. Por ello, consideramos interesante exponer aqui
los resultados de dos trabajos recientes de revisién de publica-
ciones contempordneas en inglés y espafiol y aportar nuestras
conclusiones. Asi, Németh, de la Vega y Szabo (2016) ana-
lizan las temdticas publicadas en inglés entre 2003 y 2013
en seis de las principales revistas internacionales del sector,
identificando 45 dreas diferenciadas, siendo las ocho princi-
pales, de mayor a menor frecuencia: 1. diagnosis, 2. medicién
y metodologia, 3. activacién-estrés-ansiedad, 4. editoriales y
revisién de libros, 5. motivacion y ejercicio fisico, 6. lideraz-
go, 7. nifios y psicologia del deporte y 8. personalidad. Asi-
mismo, identifican la metodologfa empleada en los articulos
publicados entre estas fechas, observando un aumento de la
metodologia empirica (de 119 a 244) y una disminucién de la
metodologia cualitativa (de 90 a 27), aunque abundan traba-
jos con esta metodologia en dos revistas aplicadas, la mitad en
The Sport Psychologist y un tercio en Journal of Applied Sport
Psychology. Por otra parte, Molina, Villamén y Ubeda (2015),
analizando un periodo similar (2007-2011), muestran un re-
ducido porcentaje de articulos con metodologfa de investiga-
cién cualitativa (entrevistas, encuestas, observacién, etc.) en
las dos principales revistas del sector en espafiol: Revista de
Psicologia del Deporte (9.9%) y Cuadernos de Psicologia del
Deporte (3.2%).

En estas revisiones se aprecia una dispersién temdtica, au-
sencia de un marco tedrico unificado y un predominio de
la metodologfa cuantitativa, propia de la investigacién en
el laboratorio, y una menor frecuencia de trabajos de inter-
vencién aplicada, fundamentalmente con una metodologia
cualitativa o mixta. Valorando dichas conclusiones, vemos la
necesidad de vincular los conocimientos tedricos y la practica
profesional para abordar con una mayor eficacia la demanda
de intervencién para el rendimiento; por ello nos propone-
mos analizar las habilidades necesarias para que el deportista
consiga su mdxima mejora. Desde nuestra perspectiva, es-
tas habilidades, se pueden clasificar en dos grupos: aquellas
propias del deporte que serdn asesoradas-entrenadas por los
técnicos deportivos y las habilidades del deportista consigo
mismo que serdn asesoradas—entrenadas por el psicélogo de-
portivo. Creemos mds pertinente hablar de las habilidades del
deportista consigo mismo en lugar de habilidades psicolégi-
cas, ya que entendemos que tanto las habilidades propias del
deporte como las habilidades consigo mismo, corresponden
a interacciones que hace el deportista y que por tanto no es
pertinente diferenciarlas por el término psicolégicas (Riera
et alt. , 2017).
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Habilidades del deportista propias del deporte

Alcanzar la excelencia en la competicién requiere que el de-
portista domine e integre multiples habilidades especificas de
su deporte. Por ello, el principal objetivo del entrenamiento
es favorecer la adquisicién y el dominio de estas habilidades
en entornos similares a los de la competicién. Riera (2005)
propone clasificar las habilidades propias de cada deporte
en funcién del elemento del entorno con el que interactda
el deportista, la regularidad o variabilidad de esta relacién y
el instrumento utilizado para relacionarse. Identifica cinco
categorfas de habilidades en funcién de la relacién del depor-
tista: con el medio (tapiz/césped), objetos (canasta/balén), de-
portistas (companero/oponente), normas (deporte/deportista)
y conocimientos adquiridos (hecho/opinién).

Cada modalidad deportiva implica realizar y combinar un
sinfin de habilidades propias, que requieren la ensenanza y
el entrenamiento para conseguir que el deportista las domine
eficazmente. El entrenador vincula las habilidades a domi-
nar, las cualidades del deportista, los objetivos a alcanzar, los
procedimientos de ensefianza, las fases del entrenamiento,
etc. En el entrenamiento adecua las condiciones de prictica,
muestra la habilidad, da pautas, corrige y fomenta la reflexién
del deportista, y combina estos procedimientos en funcién
del deportista y del equipo, las habilidades a dominar y los
objetivos a alcanzar. Progresivamente, el deportista dominara
e integrard las habilidades propias del deporte con un estilo
propio, valorard su utilidad en los diferentes entornos del en-
trenamiento y la competicién, y conocerd a qué ha de estar
atento, debe evitar, anticipar o modificar, etc. para mejorar
su rendimiento. Paralelamente, en el entrenamiento, la com-
peticidn, los desplazamientos y concentraciones, el deportista
captard y relacionard sus propias sensaciones de fatiga, placer,
dolor, hambre, etc. y, probablemente sin la guia del entrena-
dor, el propio deportista planificard acciones para favorecer
las sensaciones agradables y evitar las desagradables.

A mayor dominio de las habilidades propias del deporte,
mayor rendimiento alcanzard el deportista en la competicién
siempre que su estado sea adecuado. Por tanto, el entrena-
dor deberfa también valorar e incidir en el estado éptimo
de rendimiento del deportista, gracias al asesoramiento e
incorporacién del psicélogo deportivo en el equipo técnico,
y favorecer la adquisicién de las habilidades del deportista
consigo mismo.

Habilidades del deportista consigo mismo

El psicélogo ha de conocer las caracteristicas de cada moda-
lidad deportiva y las habilidades propias del deporte que ha
de dominar el deportista para mejorar en los entrenamientos
y rendir al mdximo de sus posibilidades en la competicién.
Pero debe tener muy claro en todo el proceso de intervencion,
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el modelo que sitda con claridad las habilidades del deportis-
ta consigo mismo que le ayudan a tener sensaciones positivas
y evitar sensaciones negativas.

Para el desarrollo de este apartado nos basaremos en el
modelo de estado éptimo de rendimiento (EOR) propuesto
por Palmi (1999; 2015) y actualizado en Riera et al. (2017).
A continuacién expondremos el objetivo de la intervencién,
las competencias, las habilidades, los principios, los procedi-
mientos y algunos ejercicios para realizar un buen entrena-
miento encarado a la mejora competitiva. Asi:

- El objetivo de la intervencién: conseguir que el atleta/

deportista esté en un estado dptimo de rendimiento.
Este estado comporta estar motivado (interés e im-
plicacién en cada ejecucidn), activado (nivel éptimo
ajustado a la demanda), concentrado (centrado en las
acciones relevantes que realiza), con confianza (seguro
de sus posibilidades), competitivo (contundente y con
ganas de ganar), emoregulado (equilibrado, consciente
de su buena autorregulacién emocional) y cohesionado
(identificado y orgulloso de formar parte de un grupo
u organizacion).

- Las competencias del deportista consigo mismo: son
las que le ayudan a conseguir la autorregulacién en
competicién; el psicélogo deberd evaluar, asesorar y
entrenar el control de activacién (encontrar el nivel ép-
timo de activacién que permita al deportista abordar
la competicién ), control atencional (discriminar los

estimulos m4s relevantes en cada situacién y mantener
esta atencion selectiva), control de pensamientos (usar
palabras clave, didlogos, pensamientos positivo-realis-
tas), control de imdgenes mentales (utilizar imdgenes
mentales de maestria en situaciones deportivas con la
mdxima precision, realidad y participacién), control
de objetivos (trabajar por objetivos realistas, concretos,
evaluables y orientados a la tarea), control conductual
(conocer y aplicar los principios de modificacién con-
ductual para mantener el rendimiento y gestionar ad-
versidades) y control de emociones (reconocer y ajustar
sus emociones en funcion del momento de juego y de si
mismo).

Las habilidades del deportista consigo mismo: cada
una de las competencias citadas incluye trabajar varias
habilidades que deberdn ser evaluadas y entrenadas de
acuerdo con las necesidades de cada deportista-situa-
cién. Nuestra propuesta de habilidades comporta, para
cada competencia, cuatro niveles de especificidad: en
primer lugar la habilidad de reconocer lo mds adecua-
do, lo que deberia ser; en segundo lugar, detectar los
factores de descompensacion; en tercer lugar, la prdc-
tica en reconversién de lo inadecuado en adecuado, y
por tltimo, la aplicacién eficaz de lo aprendido en en-
trenamiento a las diferentes competiciones, tal y como
se muestra en la tabla 1 (se representa en cursiva la ha-
bilidad m4s especifica para remarcar su importancia).

Tabla 1. Listado de competencias y sus correspondientes habilidades a entrenar (segiin modelo EOR).

COMPETENCIAS Habilidades

- Reconocer el nivel 6ptimo de activacién.

Control de Activacién

- Detectar los factores que descompensan.

- Aumentar o disminuir la activacién.
- Ajustar eficazmente la activacion a la situacion.

- Reconocer las senales relevantes de cada situacién.
- Detectar los factores de distorsion atencional

- Ajustar la amplitud y el enfoque (interno/ externo).
- Ajustar la atencion y cumplir una rutina competitiva.

Control Atencional

- Reconocer pensamientos funcionales para cada situacién.

Control de Pensamientos

- Detectar creencias y pensamientos negativos.

- Reconvertir creencias y pensamientos negativos en funcionales.
- Utilizar eficazmente el auto-dialogo y palabras clave.

- Reconocer IM éptimas para cada situacidn.

Control de Imdgenes Mentales (IM)

- Detectar IM negativas.
- Reconvertir IM negativas en IM de maestria.

- Utilizar eficazmente las IM.

- Reconocer el objetivo éptimo para cada situacion.

Control de Objetivos

- Detectar situaciones que provocan objetivos inadecuados.
- Reconvertir objetivos inadecuados en adecuados.

- Ajustar objetivos dptimos en funcion del estado personal y del contexto.

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 17, n.o 1 (marzo)
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COMPETENCIAS

Habilidades

Control Conductual

- Reconocer el comportamiento éptimo.

- Detectar situaciones que provocan desajustes conductuales.

- Comunicar y escuchar de forma éptima.
- Comportar-se y gestionar adversidades eficazmente.

Control de Emociones

- Reconocer el estado emocional éptimo para cada situacién.

- Detectar situaciones desencadenantes de estados emocionales negativos.

- Reconvertir un estado emocional negativo a funcional.
- Ajustar eficazmente el estado emocional a la demanda.

Principios: El psic6logo del deporte debe tener presente
unos principios bésicos de entrenamiento para el desa-
rrollo de estas habilidades. Resaltamos: Individualidad
(cada deportista y cada situacién de entrenamiento y
competicién son Unicos, y por tanto deberemos estar
muy atentos a estos factores de diferenciacién); varie-
dad (es necesario variar las condiciones, los ejercicios
de presentacién para no entrar en monotonfas y mante-
ner un buen nivel de sorpresa-motivacién); progresién
(trabajaremos de ejercicios y condiciones féciles a situa-
ciones de mayor dificultad); especificidad (los ejercicios
mds parecidos a la situacién de dificultad competitiva
resultaran los mds eficaces y por tanto estos han de ser
los ejercicios para acabar de consolidar la habilidad tra-
bajada) y planificacién coordinada (toda la propuesta
debe estar pensada, ajustada en tiempo y lugar, coordi-

nada con otros profesionales del rendimiento para que
resulte eficaz y que el trabajo psicoldgico no represente
al deportista mayor dificultad de la deseada).

Ejercicios: la mejora de las habilidades indicadas hace
necesario realizar diferentes ejercicios (técnicas) en di-
ferentes condiciones (Ejemplos: Ejercicio de relajacién
muscular progresiva con contraccién para 4 paquetes
musculares en situacién tumbado ojos cerrados / Ejer-
cicio de visualizacién imaginada de maestria en pre
ejecucién con ojos abiertos / Ejercicio de andlisis de
falsas creencias para ser reconvertidas en pensamientos
funcionales / Visionado de video en competicién para
resaltar las acciones potenciadoras del trabajo de equipo,

... ). A modo de ¢jemplo se muestra en la figura 1 la

representacion del desarrollo de la competencia de con-
trol de activacidn con algunos ejercicios como ejemplos.

DEPORTISTA

COMPETENCIA

Reconocer el nivel ptimo

activacién.

® Control de

activacion.

situacién deportiva

HABILIDADES

Detectar factores que descompensan la

Aumentar o disminuir la activacién

Ajustar eficazmente la activacién en funcién de la

Ejemplos de Ejercicios
* Registros psico-fisioldgicos

* Andlisis de ejecuciones

* Andlisis de ejecuciones,
* Autoandlisis dialectal

* Calentamiento Energizante

* RMP 4 con contraccién estirado 20

* Calentamiento pre-partido

* Ajustar ritmo respiratorio en
situacién de pre-tiro

Entrenamiento / Asesoramiento

Figura 1. Ejemplo del desarrollo de la competencia de Control de Activacién con sus habilidades y algunos ejercicios.
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- Procedimientos: El psicélogo como entrenador de
habilidades utilizard los mismos procedimientos para
su optimizacién como hemos indicado para las habi-
lidades propias del deporte: adecuar las condiciones
de prictica (explicaciones, lugar de trabajo, nivel de
presidn competitiva), facilitar e incrementar la retroin-
formacién post ejercicio (videos, registros fisiolégicos,
valoracién), usar modelado (el propio psicélogo, otros

deportistas, otras situaciones), destacar la importancia
de las normas (conocerlas, tener actitud prudente y
progresiva) y fomentar la reflexién del deportista (per-
cepciones, mejoras posibles, compromisos, dificultades,
ayudas,...). En la figura 2 se representan las compe-
tencias para el rendimiento, las habilidades especificas
para cada competencia y algunos ejercicios a modo de
ejemplo resumido.

DEPORTISTA
COMPETENCIAS HABILIDADES Ejercicios
* 5’ de Respiracién diafragmarica.
Control de activacién. » Ajustar eficazmente la Activ. a la situacién deportiva. * Calentamiento energizante.

Control atencional.

C. imdgenes mentales » Utilizar eficazmente las IM.

C. de objetivos

contexto.

C. conductual. >

» Ajustar y cumplir una rutina competitiva.
C.de Peﬂsamicntos' » Utilizar eficazmente el auto-dialogo y palabras clave.
» Ajustar el objetivo en funcién del estado personal y el

Comportar-se de forma eficaz y gestionar adversidades.

C. emocional. » Ajustar eficazmente el E.Emocional a la demanda.

* Simulacién de rutina entre puntés.

* Seleccién de creencias basado en TRC.
* 1 Visualizacién de afrontamiento del saque.

* Andlisis de la estratégia de juego y bisqueda
del objectivo éptimo.

* Andlisis de estadisticas de conductas
potenciadoras del equipo.

* Ejercicio de Mind-fulness para el control de
la ira+T.Aceptacién y Compromiso.

Entrena / Asesora

Figura 2. Esquema resumen de las competencias a trabajar, las habilidades especificas y algunos ejercicios (segtin modelo EOR).

Discusién

Es muy conveniente que se publiquen trabajos aplicados de
psicologia del deporte con claro rigor expositivo y metodo-
l6gico, para poder desarrollar modelos tedricos propios que
vinculen los datos, las teorfas, con la intervencién aplicada;
en ella se debe reconocer los procesos que hace el atleta para
aprender y los procedimientos que, tanto el técnico como el
psicélogo utilizan en el asesoramiento-entrenamiento.
También creemos muy pertinente acotar los problemas y
las intervenciones, por ello es importante tener claras las ha-
bilidades necesarias del deportista, entendiendo que, aunque
la interaccién del atleta es total, podemos diferenciar entre las
habilidades propias del deporte y las habilidades consigo mis-
mo (control de la activacién, control de la atencién, control

de pensamientos e imdgenes mentales, control conductual,
control de objetivos y control emocional). Consideramos que
el termino habilidades psicolégicas del deportista no es per-
tinente, dado que toda interaccién que realiza una persona
siempre comporta un componente psicolégico (interaccién
global del organismo) y por ello nos decantamos por habi-
lidades consigo mismo para diferenciar-las de aquellas que
son propias de la modalidad deportiva (Ej: chutar un balén).
Las habilidades del deportista consigo mismo corresponden a
todos los recursos (observables y/o encubiertos) que moviliza
el deportista en su autorregulacién para conseguir su mdxi-
mo rendimiento (Ej. Respiracién abdominal para ajustar la
activacién). El futuro marcard si estos recursos del deportista
deberdn conceptualizarse como habilidades consigo mismo o
habilidades de autorregulacién (Zimmerman, 2008).
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