Psicologia en el deporte de competicién Enrique Iglesias Martinez

Dentro de la psicologia de la competicién, existen diferentes factores a tratar, en este articulo me
Vvoy a centrar en tres, los objetivos, las variables de intervencién y en la planificacion necesaria para llevar
con éxito un posible trabajo con las dos anteriores.

En primer lugar, cuando hablamos de objetivos, debe existir siempre un elemento programatico que
identifique la finalidad hacia la cual deben dirigirse los recursos y esfuerzos para dar cumplimiento a los
propositos, este propdésito o meta que se propone a cumplir, debe situarse en un lapso definido de tiempo y
tener como principal caracteristica el ser lo mas realista posible y medible en su grado de consecucién.

Cuando hablamos de objetivos dentro del mundo del deporte de competicién, generalmente nos
referimos a un determinado resultado deportivo como ganar una eliminatoria, batir una marca personal, no
descender de categoria, quedar entre los siete primeros, etc., pero en ocasiones en el deporte y en cada
deportista o grupo de deportistas, existen unas circunstancias deportivas particulares que deben ser
consideradas para poder comprender cudles son las necesidades psicoldgicas existentes y si es
conveniente una revisién de objetivos y una adaptacion o modificacién de estos, es decir por ejemplo un
jugador de fatbol puede pasar de ser titular habitual, a ser suplente con pocos minutos de juego o en el

extremo “disfrutar” de los partidos desde la grada durante varios partidos.

En definitiva, cada deportista de competicion o equipo deportivo tiene unas circunstancias
deportivas especificas que plantean unas necesidades psicologicas también especificas y al comprender las
primeras se puede detectar mejor las segundas, y determinar cudl es el trabajo psicolégico que en cada

caso particular o grupal conviene realizar.
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A nivel individual, mencionando a Weinberg y Gould (1996), “el deportista valora de forma subjetiva
la competicion, cobrando importancia aspectos como la capacidad percibida, la motivacién, la importancia
de la situacién competitiva y el adversario”, pudiendo ser esta valoracion subjetiva en algunos momentos del
afio muy perjudicial psicolégicamente hablando, elemento muy a tener en cuenta tanto por el entrenador
como por el psicologo. Parece claro, no obstante, y citando a Buceta, J.M.(1998), que el rendimiento del
deportista debe ser, en general, el principal objetivo del trabajo psicolégico en el contexto del deporte de
competicion, pero no por ello se debe olvidar al deportista como persona, ayudandole a que se enfrente
saludablemente a los riesgos y problemas psicolégicos que pueden derivarse de las exigencias
permanentes del deporte de competicion y en definitiva, sea una persona equilibrada, satisfecha y feliz,
ademas, puesto que el deportista equilibrado y satisfecho también tendera a rendir mejor a lo largo del
tiempo, de ahi la gran importancia y la razon por la que debe incluirse dentro de una buena intervencion y

programacion psicologica.

Por otro lado a nivel grupal o colectivo, es muy importante el trabajo psicol6égico hacia la cohesién
de grupo, por ejemplo cuando se habla de la “fuerza de cohesién” en quimica, nos referimos a la atraccion
entre moléculas que mantiene unidas las particulas formando una sustancia, esta definicion es en mi
opinién perfectamente aplicable cuando hablamos de un grupo o equipo deportivo, ya que se habla de
cohesion cuando se produce un intento de conseguir un objetivo de manera conjunta, que en este caso
seria formando un verdadero equipo y ¢cémo se puede conseguir esta ansiada cohesién? pues en
ocasiones, buscando “enemigos” o amenazas comunes, marcando objetivos grupales que favoreceran
objetivos individuales, con medidas que demuestren constantemente que se es un grupo resaltando por
ejemplo la importancia de valores como solidaridad, compafierismo, etc.

Cuando un grupo deportivo consigue estar unido hacia objetivos comunes, es decir su grado de

cohesion es alto, sus probabilidades de éxito se multiplicaran exponencialmente y en momentos de crisis, la
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superacion de los problemas se realizara de una forma mas eficaz y rapida, y por lo tanto menos traumatica
psicol6gicamente, que otros grupos sin esta caracteristica.

De todas formas, el trabajo y la interaccion entre lo colectivo y lo individual debe ser continua y
permanente, habiendo tres formas de intervencidn, la intervencion individual con cada miembro del grupo, la
intervencién en grupos pequefios y la intervencién con la totalidad del grupo.

Con la intervencion individual se pueden conseguir efectos sobre el deportista y sobre el grupo, o
viceversa, una intervencién sobre un grupo de deportistas puede influir sobre las conductas a nivel
individual. La cuestion podria ser, ¢ cuando es conveniente trabajar individualmente, en grupos pequefios o
con la totalidad del grupo?

La intervencion individual resulta crucial en cualquier contexto, incluyendo por supuesto el de los
deportes de equipo, pues cada deportista debe ser tratado como una persona singular para conseguir el

maximo rendimiento individual, incidiendo siempre en el beneficio del grupo como consecuencia.

La intervencion a través de un grupo pequefio, es en principio bastante apropiado para tratar
cuestiones especificas de ese grupo, por ejemplo reunir a los porteros de un equipo para tratar cuestiones
especificas de estos, al igual que en el trabajo individual, la utilizacion de grupos pequefios puede ser
beneficiosa siempre que quede claro que el objetivo final consiste en beneficiar a cada componente a nivel
individual y al gran grupo como conjunto, ya que se corre el peligro que sea perjudicial si eclipsa la identidad
de grupo del gran conjunto que es el equipo, para paliar este posible riesgo, conviene elaborar pequefios
grupos diferentes para cada objetivo concreto.

La intervencion con la totalidad del grupo, debe ser un trabajo que a priori debe ser un factor
fundamental por parte del entrenador y que bajo ningin concepto debe descuidar, un control y evaluacién
de la dindmica global del grupo puede dar pautas de que hacer y cdmo actuar en cada momento de una
temporada deportiva y la posibilidad de anticipar futuras tendencias perjudiciales para unos buenos

resultados deportivos.
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La adquisicion por parte del deportista o de un grupo de una metodologia de trabajo y unos habitos
en cuanto a la preparacion mental de la competicion, supone aumentar la probabilidad del control de las
diferentes situaciones que se pueden presentar, en un principio y hasta que el deportista adquiere dicho
habito, el apoyo de material escrito sirve como guia para establecer los pasos necesarios en los aspectos
entrenados, Buceta, J.M (1998), pero para esta adquisicion de habitos es necesario una planificacién del
trabajo psicolégico ya que es fundamental para el éxito de esta, por ejemplo, en la pretemporada o en
general en periodos alejados de la competicidon caracterizados por una elevada carga de trabajo fisico y
técnico, serd muy importante incrementar la motivacion por la actividad deportiva, eliminar en lo posible el
estrés asociado a situaciones ajenas al entrenamiento y conseguir que la atencién se centre en los objetivos
y tareas de este periodo de entrenamiento, por otro lado en periodos de competicién es crucial focalizar el
trabajo psicologico hacia la autoestima. Para realizar de forma correcta este trabajo en periodos de
competicion es fundamental tener cuidado con la “motivacion” y con la “autoeficacia”, un exceso de
motivacion hacia una meta acompafiada con una escasa autoeficacia (no salen los resultados hacia lo que
uno se encuentra motivado), nos llevara inexorablemente a una frustraciéon y a desajustes mas o menos
graves psicoldgicos, con lo que lo mas apropiado seria empezar a trabajar la autoeficacia y a raiz de ahi a
medida que van saliendo los resultados ir aumentando la motivacion, en conclusion se podria decir que
trabajar la autoestima es una cosa de la que habitualmente se habla pero que requiere de gran complejidad
debido al gran nimero de factores que sobre esta variante intervienen, con lo que quizas sea mejor
intervenir sobre una variante mucho mas medible y palpable para el deportista y para el psicélogo como la

autoeficacia.

Por otro lado y para finalizar, mencionando a Buceta, J.M.(1998), serd importante en periodos

competitivos, mantener bajo el nivel de activacién del organismo en las horas anteriores a la participacion
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en la competicion, pero también conseguir en los momentos previos un nivel de activacion 6ptimo o
apropiado para comenzar la competicion en las mejores condiciones fisicas y mentales, también es
importante que en el transcurso de la competicion la atencién se centre en las cuestiones que sean
relevantes para rendir al maximo en el momento presente, es decir centrarse en los factores que dependen
de uno mismo o del grupo, evitando desviarse hacia cuestiones superfluas que distraigan al deportista o que
puedan ser estresantes y perjudiquen el estado psicolégico apropiado para conseguir el maximo
rendimiento posible como analizar en profundidad lo sucedido en las acciones anteriores o estar demasiado

pendiente del marcador, de la actuacién de los arbitros, de sus sensaciones de cansancio o dolor.
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