Entrenamiento en técnicas
cognitivo-conductuales para
la elevacién de rendimiento
en un equipo deportivo
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Introducciéon

La intervencién de los psicélogos en el deporte, y en el caso especifico de
los deportistas de élite!, ha sido mayoritariamente centrada en la reduccién
o eliminacién de la respuesta de ansiedad y el manejo o control del estrés,
(Whelan, Mahoney y Meyers, 1991).

El estrés

El estrés se refiere a un complejo proceso psicobiolégico que consiste en tres
elementos: los estresores, la percepcion o evaluacién de peligro (amenaza) y
las reacciones emocionales. En una situacién competitiva, que es considerada
como estresante se pueden considerar agentes estresores, al ptblico, los incen-
tivos, el rival, el marcador adverso o a favor o las competiciones consideradas
importantes (campeonatos mundiales), entre otros. En dicha situacion si es-
tos agentes estresores son evaluados como peligrosos se evoca una respuesta
emocional de ansiedad (Spielberger y otros, 1989). A dicha influencia nega-
tiva dentro de este proceso se le llama estrés negativo o distrés. Esta serie de
eventos suponen el seguimiento temporal de esta secuencia:

Estresor Percepcion o evaluacion de amenaza Ansiedad-E

Cuando un sujeto se encuentra bajo un estrés severo, estrés negativo o distrés,
este produce invariablemente un deterioro del rendimiento, la accion se vuelve
confusa, se observa una disminucion de la tensién y de la concentracién, el
tiempo de reacciéon aumenta y el competidor reacciona mas lentamente de lo
normal. El problema es que bajo un estrés negativo, la atencién tiende a inte-
riorizarse cada vez mds, en vez de orientarse hacia el esfuerzo realizado.

1

Deportistas de élite. Aquellos que participan en competiciones deportivas ya sea a nivel profesional o amateur. Donde se
observa un entrenamiento sistemdtico y meticuloso con la finalidad de obtener maximo rendimiento y mejores resultados.
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Confianza y concentracion

La confianza, entendida como una creencia, una autoafirmacion de las habilidades
propias; es, esencialmente, el sentimiento de tener posibilidades de éxito (Bell, 1993).
La consideracién importante en este punto es que la expectativa de éxito o el nivel
de aspiracion estan muy relacionadas con el nivel actual de éxito. Por lo tanto, esto
es invariable, si la gente tiene confianza y espera hacerlo bien, lo har4.

Debido a que la diferencia en las habilidades actuales de juego, de los jugadores que
participan en un campeonato, frecuentemente, es muy pequefia, la concentracién se
convierte en uno de los factores decisivos para poder ganar o perder un partido.

La concentracion es la habilidad para discriminar los estimulos irrelevantes de
los importantes, tomando en cuenta, solamente, a estos tiltimos (Niddefer, 1976).
La prueba de la capacidad de un jugador para concentrarse estd determinada
por la cantidad de estimulos multiples, irrelevantes y que producen distraccion
que puede rechazar. De este modo, toda la energia mental del jugador estara
concentrada en el juego que estd realizando, que es lo que debe hacer.

Como conclusion tendriamos que existen deportistas que en determinadas situa-
ciones o competencias, que llegan a ser percibidas como estresantes, por percibir
la presencia de factores amenazantes y por no tener estrategias adecuadas de
afrontamiento, presentan respuestas emocionales de ansiedad que afectan a los
niveles de activacion, los cuales, a su vez se presentan o muy altos o muy bajos,
determinando que al interior del sujeto, disminuya la autoconfianza llevando,
de esta manera, a niveles escasos de concentracion, lo cual no permitiria al
jugador presentar un rendimiento adecuado o esperado.

El enfoque cognitivo-conductual

El enfoque cognitivo-conductual propone un nexo causa-efecto, toma en cuenta
tanto las variables externas como las internas. En éste modelo se toma en cuenta
a los estimulos y respuestas que proceden del ambiente y que en su interactuar
con el individuo, producen, dentro de él, procesos o mecanismos que hacen
referencia a estimulos y respuestas intermedias. A los estimulos y respuestas
producidas en el ambiente se les llama variables externas y a los estimulos y
respuestas internas se les llama variables intercurrentes y/o mediacionales.

De acuerdo a la perspectiva del procesamiento de la informacion la situacién
competitiva, como parte del ambiente, exige para el sujeto un proceso de
adaptacion (estrés), es estd interrelacion atleta-competicion donde se analizan
los estimulos (estresores) como son el publico, sus companeros, marcador, el
oponente, el entrenador, entre otros, que impactan en el atleta ingresando ésta
informacién, para ser procesada tomando en cuenta el aspecto fisico, sus habi-
lidades motoras, su carga genética, la historia pasada del sujeto, el aprendizaje
previo, como el proceso de percepcion, el de evaluacién, sus mecanismos de
defensa, sus expectativas, sus estrategias de afrontamiento; siendo este proceso
el que llegue a determinar la presencia de confianza, que a su vez influye en
el nivel de concentracién que se pueda presentar (cognicién) y las respuestas
(conducta), fruto de ese procesamiento de los estimulos, que pueden modificar
la competicién, ademds de ser reevaluados por el sujeto volviéndose, de ésta
manera, estimulos (retroalimentacion).



Objetivos

Incrementar el rendimiento de jugadores de baloncesto, entrenandolos en la
utilizacion de técnicas cognitivo-conductuales, para el logro de ejecuciones
fisicas adecuadas o un rendimiento adecuado que es lo mismo. Utilizando una
Técnica de Relajacion ( Calderén, 1991) que adapta y condensa el Sistema de
Relajacion Progresiva de Jacobson, con el Entrenamiento autégeno de Schultz,
junto a la técnica de Imagineria.

Identificar en las subvariables del rendimiento cuales son incrementadas y
cuales no.

Técnicas

La técnica de relajacién (Calderén, 1991), provoca la relajacién de la mus-
culatura esqueleto-motora conlleva, automdaticamente, la relajacion del
sistema auténomo-vegetativo y la relajacién del sistema nervioso central,
produciendo lo que se llama “Relajacion fisiolégica”, que produce efectos
paralelos de relajacién emocional y de relajacién cognitiva; ademas de
usar ejercicios centrados en la propiocepcién y concentraciéon, poniendo
énfasis en la atencién al peso del cuerpo, mediante procesos sugestivos,
que permiten inducir el estado de relajacién con mayor facilidad. De ahi
su facil aplicacién, pues su entrenamiento y aprendizaje son rdpidos, sen-
cillos y eficaces.

La técnica de Imagineria, aplicada cuando el atleta esté en un estado de
relajacion profunda, posibilité que el jugador pueda visualizarse efectuando
ejecuciones motoras en situaciones de juego para realizar una asociacion del
estado de relajacién a situaciones de juego, es decir, que al pedirle al atleta
que se imagine situaciones particulares de juego cuando se encuentra en es-
tado de relajacion, mas las inducciones verbales sobre autopercepciones de
calma, tranquilidad y bienestar, permitiran que por medio de una inhibicién
reciproca, se elimine la asociacion de desagrado y ansiedad a las situaciones
de juego.

Método

Participantes

Para la investigacion se eligié un equipo de baloncesto, que participa actual-
mente en el Campeonato de Primera de Honor de la Asociacién de Basquetball
de La Paz. El equipo de baloncesto del Club San Calixto, participaron seis
jugadores cuatro de los cuales pertenecieron al grupo experimental, y los otros
cuatro al grupo control.

La seleccion de los jugadores se realizé mediante la aplicacion del Test de
Martens, siendo seleccionados los jugadores que obtengan los puntajes mas
altos, y distribuidos al azar en cada grupo.

Los jugadores contaron con caracteristicas especificas segiin la posicion que
ellos ocupan dentro del equipo, siendo que en los grupos se repartieron de
manera equitativa. Existen cuatro posiciones basicas, que son las que se des-
criben a continuacién:
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Armador

Jugador que controla el balén la mayor parte del tiempo y que organiza y dirige
el equipo dentro de la cancha, ademds de ser quien distribuye los balones.
Se caracteriza por tener el mejor porcentaje de asistencias del equipo, estar
dentro de los mejores porcentajes de lanzamientos efectivos de tres puntos
y de recuperacién de balones. Tenemos al jugador n 1 (grupo experimental),
SCAT = 20y al jugador n 4, (grupo control), SCAT = 22.

Alero (reboteador/lansador)

Jugador que debe tener un buen porcentaje de lanzamientos efectivos de campo
y de tres puntos (lanzador), contando en el equipo con dos de ellos; o ser un
colaborador en el rebote del equipo, obteniendo un alto porcentaje de rebotes
(reboteador), tenemos a cuatro con estas caracteristicas. Tenemos al jugador
n 2, SCAT = 24 y al n 3 con un SCAT = 12 del grupo experimental y al jugador
n 5, SCAT =24 y al jugador n 6, SCAT =14, del grupo de control.

Pivote

Jugador que centraliza su desenvolvimiento dentro de la zona defensiva del
equipo contrario; debe presentar un excelente porcentaje de lanzamientos
efectivos de dos puntos y ser el jugador, con el mejor porcentaje de rebotes
del equipo. No se incluyé ninguno en la investigacion.

Materiales

El Test de Ansiedad en Competiciones Deportivas de Martens (1071), que sirve
para determinar el grado de ansiedad-rasgo.

Planilla de registro para medir el rendimiento deportivo de los jugadores.

Procedimientos

El rendimiento deportivo como variable dependiente
Se subdivide en los siguientes indicadores:(Tablal)

e Tipo A es el enceste?, que se subdivide en: tiro libre, lansamiento de dos
puntos, vy lansamiento de tres puntos. Este indicador se mide por su mayor
eficiencia, es decir, por su mayor porcentaje entre aciertos e intentos.

Tabla 1
Tipos de indicadores

Tipo A Tipo B Tipo C
Enceste de 1 punto Asistencia Balones perdidos
Enceste de 2 puntos Rebote defensivo Faltas
Enceste de 3 puntos Rebote ofensivo

Recuperacion de base

Bloqueo




e Tipo B, se mide por su mayor presencia en
porcentajes, respecto a las siguientes caracte-
risticas. En primer lugar tenemos a la asisten-
cia, que es un pase de balén cuya inmediata
consecuencia es un enceste; continuamos
con el rebote defensivo, considerado como el
cogimiento del balén en el aire, luego de tocar
el aro o el tablero defendido por su equipo.
Luego tenemos al rebote ofensivo considerado
como el cogimiento del balén en el aire, luego
de tocar el aro o el tablero defendido por el
equipo contrario. También tenemos al pase,
que es una entrega del balén a un compariero
del mismo equipo, ademads se encuentra la
recuperacion de balones, que es interceptar
la entrega del balon entre jugadores del equipo
contrario. Se presenta el bloqueo, que significa interceptar el lanzamiento
del balén hacia el aro de un jugador del equipo contrario.

e Tipo C, se medird por su menor presencia en porcentajes, como ser los
balones perdidos, que son pases interceptados por jugadores del equipo
contrario o balones que salieron del campo de juego, cuya reposicién sera
realizada por parte del equipo contrario. Y las faltas que son infracciones
al reglamento sancionadas por el arbitro y el juez del partido.

El Programa de técnicas cognitivas
como variable independiente

Las técnicas cognitivas que fueron utilizadas son:
¢ [El Sistema de Relajacién (Calderén, 1993).

e La Técnica de Imagineria, aplicada en estado de relajacién profunda, con
un texto especialmente adecuado para la situacién de juego del balonces-
tista.

Diseio experimental

Se utiliz6 un disefio de grupo experimental y grupo de control, con estable-
cimiento de linea base de la variable dependiente rendimiento deportivo.
Al primer grupo se le administré un Programa de Técnicas Cognitivas y al
segundo no.

Etapa 1: Establecimiento de Linea Base.

Se realiz6 la medicién del rendimiento deportivo, de todos los jugadores, en
partidos oficiales del campeonato antes citado, utilizando la planilla respectiva,
durante un periodo de cuatro partidos. A partir de esta medicién se obtendra la
linea base de todos los jugadores. Luego, de forma aleatoria, segtin la posicién
de juego, se dividi6 a los jugadores en dos grupos.

2 Por Enceste entenderemos al ingreso del balén por la parte superior del orificio del aro. Valiendo un punto si el lanzamiento es
un tiro libre. Vale dos puntos si se lanza de una distancia no mayor a 6,25 metros y vale tres puntos si el lanzamiento excede
a esta distancia.
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Etapa 2: Aplicacién del Programa de Técnicas Cognitivas.

Se aplicé el Sistema de Relajacion y la Técnica de Imagineria al grupo expe-
rimental. Esto se llevé a cabo una hora, dos veces por semana, durante un
mes, llegando a un total de ocho sesiones, en las cuales los sujetos llegaron a
obtener un dominio de dichas técnicas. En las cuatro primeras sesiones, se
aplicé soélo el sistema de relajacién hasta obtener su dominio. En la quinta
sesion se introducira la téenica de Imagineria, y en las tltimas tres sesiones
se procedi6 al dominio del programa completo.

Cuando el sujeto domine el programa, se le pedird que lo practique por lo
menos una vez por semana, especialmente dia antes de un partido.

Etapa 3: Registro del Rendimiento Deportivo.

Luego de la aplicacién del Pro- Figura 1
grama de Técnicas Cognitivas, Grupo Experimental. Indicadores tipo A
se procederd al registro del
rendimiento deportivo, con la
utilizacién de la planilla indi- —

vidual, para verificar el cambio /
en los indicadores de dicha va- 60% '

Grupo experimental

N I . N Ant.-T
riable. Esto se realizar4, durante 0% — B Des.T
cuatro partidos. 20% — 1\
o%
Resultados o
pts '
Se encontré que los jugadores Indicadores fipo A 3 P

del grupo experimental con
alto puntaje de ansiedad-rasgo
en la prueba SCAT, si incrementaron su rendimiento, pero no en todos los
indicadores (tabla 2).

En los indicadores Tipo A, se encontré un incremento significativo en los lan-
zamientos de dos puntos, pues este va de 39% a 62%. Y el indicador que se vio
afectado en menor porcentaje fue el de los lanzamientos de tres puntos, cabe
hacer notar que cuando se encontraba la investigacion en la Etapa 2, de apli-
cacion de las técnicas, el Jugador N°1 sufri6é una lesién en una de sus manos, lo
cual impidi6é que este pudiese efectuar lanzamientos de una distancia de 6,25 o
mds, por no tener la fuerza ne-
Figura 2 cesaria. Sobre los lanzamientos
Grupo Experimental. Indicadores tipo By € libres, existe un incremento,
Grupo experimental pero no considerado significati-

vo (figura 1).

43 N En los indicadores Tipo B, en el
38— ety ambito grupal no se vieron in-
25 > | A crementos significativos, siendo
nt.-T ’

27 — el indicador mds afectado el de
15 - o M Des.-T 2 .
s ‘ E los rebotes ofensivos. En los in-
o, dicadores Tipo C, la pérdida de

Defen.' | : : A
N Ofen. balones disminuyé de manera

significativa de 4,4 a solo 1,75

Lo
Asis. Recu. ' Per. Ton. !
Indicadores tipo By C -

por partido (figura 2).



Tabla 2

Comparacion entre los puntajes antes y después de la aplicacion
de las técnicas, del grupo experimental

Lanzamientos Rebotes
1 Pt. | 2 Pts | 3 Pts. |Defen.| Ofen. | Asis. | Recu.| Per. | Tap.
Ant.-T | 61% | 39% | 40% | 2,5 0,2 1,3 4 4.4 0,9
Des.-T | 72% | 62% | 19% | 2,63 | 0,63 | 1,38 | 3,5 | 1,75 | 0,25
Difer. 11% | 23% | -22% | 0,13 | 0,43 | 0,08 | -0,5 | -2)7 | -0,7
Tabla 3
Comparacién entre los puntajes antes y después
de la aplicacion de las téenicas del grupo de control
Lanzamientos Rebotes
1 Pt. | 2 Pts | 3 Pts. |Defen.| Ofen. | Asis. | Recu.| Per. | Tap.
Ant.-T | 63% | 38% | 26% | 0,85 0,1 083 | 1,6 | 3,65 0
Des.-T | 48% | 28% | 31% | 0,75 0,5 1,5 1238 | 3,13 | 0,13
Difer. | -14% | -10% 5% | -0,1 04| 0,68 | 0,78 | -0,5| 0,13
Tabla 4
Comparacién entre el antes y el después
de la aplicacién de las técnicas del jugador N° 1
Lanzamientos Rebotes
1 Pt. | 2 Pts | 3 Pts. |Defen.| Ofen. | Asis. | Recu.| Per. | Tap.
Ant.-T | 43% | 38% | 38% 14 0 24| 52 5,8 1
Des.-T | 69% | 63% 0% 1| 0,25 2 51225 0,25
Difer. 26% | 25% | -38% | -0,4 | 0,25 | -04 | -0,2 | -3,6 | -0,8
Tabla 5
Comparacién entre el antes y el después de
la aplicacién de las téenicas del jugador N° 2
Lanzamientos Rebotes
1 Pt. | 2 Pts | 3 Pts. |Defen.| Ofen. | Asis. | Recu.| Per. | Tap.
Ant.-T | 79% | 40% | 43% | 3,6 0,4 02| 2,8 3 0,8
Des.-T | 75% | 61% | 38% | 4,25 1| 0,75 2 | 1,25 | 0,25
Difer. 4% | 21% | -5% | 0,65 0,6 | 0,55 | -0,8 |-1,75 |-0,55
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Figura 3 El grupo control no tuvo in-
Grupo Control. Indicadores tipo A crementos significativos en
ninguno de los tipos de indica-
dores, encontrandose fluctua-

Grupo control

70%- ciones no significativas (tabla

oo g 3y figuras 3y 4).

0% — ‘Is Ant.T Las tablas 2 y 3 sélo recogen

22? ; HDesT | Jos registros de aquellos juga-

10% —] dores que tuvieron un puntaje

0% - alto en la prueba SCAT, los
Tpt 2pts Indicadores fipo A jugadores N°3 (grupo experi-
Lanzamienios 3pts. T mental) y N°6 (grupo control),

no obtuvieron dichos punta-
jes, pero tampoco sufrieron
modificaciones significativas en sus indicadores de rendimiento.

Para poder observar cambios significativos debemos hacer una descripciéon
individual de los resultados dentro del grupo experimental, puesto que en cada
individuo el entrenamiento en el manejo de técnicas cognitivo-conductuales
afecto de manera diferente (tabla 4 y 5).

En un andlisis individual, el jugador N° 1, tuvo incrementos significativos en
los indicadores tipo A, en los lanzamientos libres con un 26%, t (6) = 2, 87, p
< 0,05; y en los lanzamientos de dos puntos un 25 %, t(6) = 2,86, p < 0,05. En
cambio, en los indicadores tipo B las variaciones o diferencias encontradas,
entre el antes y el después de la aplicacién de las técnicas, no son significa-
tivas. Y en los indicadores tipo C si se vio una diferencia significativa de 3,6
por partido en los balones perdidos, pues se encontré un decremento de 5,8
a 2, 25 por partido, t (6) = 2,46, p < 0,05 (figuras 5y 6).

En el caso del jugador N° 2, en los indicadores tipo A, se encontré un incremento

significativo en los lanzamien-
Figura 4 tos de dos puntos, que fue del
Grupo Control. Indicadores tipo By C 21%,t(6)=2,85,p < 0,05(ver
figura 13). En los indicadores
tipo B no se encontraron

Grupo control

Top. ' Indicadores tipo By C

Conclusiones y Discusion

4- incrementos significativos. Y
35 /\/\ en los indicadores tipo C, los
22% AT balones perdidos bajaron un

r—— .DeS'I 1,75 por partido, t (6) 0 2,36,
15 ' p < 0,05.
°-§/ HT Los jugadores del grupo con-

“Defen. ' op - trol, también tuvieron varia-

ciones individuales diferentes,
pero no fueron significativas.

Se ha logrado comprobar la eficacia de las técnicas de relajacién e imagineria
en la aplicacion a jugadores de baloncesto para mejorar su rendimiento en si-
tuaciones de juego. Pero no se ha podido afectar a toda la gama de ejecuciones



motoras, que forma parte del conjunto llamado rendimiento. Se ha visto que las
mas afectadas fueron los lanzamientos y las pérdidas de bal6n, estos dos tipos
de ejecuciones son, dentro del entrenamiento y el proceso de aprendizaje de
estas, las mas practicadas y las que menos complejidad representan por lo cual
se puede exigir mayores niveles de eficiencia en este tipo de ejecuciones motoras.
Dentro de los lanzamientos, los de tiro libre, son los que menor complejidad y
oposicion presentan, pues no tienen la presion de la marca, ni de tiempo, y son
de los que se practican con mayor frecuencia por lo cual la exigencia a este tipo
de indicador es mayor.

Figura 5

Con relacién a las pérdidas Jugador Ne1. Indicadores Tipo A

de balén, o también llama-
das pases interceptados, la
frecuencia de practica de los )
pases de balén es, quizas, de 80% 1

las mas elevadas, es de las eje- 60% =
cuciones la menos compleja 'y 40% =
aunque la oposicién del equi-

Jugador # 1 Grupo Experimental

ot —— AT

po contrario esté en relacion

. ) M Des.T
a lograr errores en este tipo 0% = -

. iy 3 1pt
de ejecucion, sus pérdidas P 2 pts
. . . 3 pts.

por partidos deben ser de las Indicadores fipo A

mas bajas.

Los otros tipos de ejecuciones

motoras, llamados indicadores, tienen un nivel de complejidad en su ejecucion
que pueden llevar a niveles de exigencia menores con relacion a su presencia y
eficiencia. Los lanzamientos de tres puntos, presentan un nivel de complejidad
mayor debido a la distancia entre la linea demarcatoria y el aro o tablero contra-
rio, por lo cual no todos los jugadores de equipo pueden realizar con eficacia este
tipo de lanzamientos; ademas que este tipo de lanzamientos tiene un niimero
de practicas menor al de los lanzamientos de dos puntos o libres.

Las asistencias, como ejecucién presentan un nivel de complejidad bastante
alto, por lo cual son pocos los jugadores que pueden realizarlas con acierto.
Existe una relacién bastante importante entre la aptitud o habilidad innata
y la ejecucion acertada de este tipo de indicador, por ello el aprendizaje y la
frecuencia de ejecuciones sélo lograra pulir o modelarla.

En cuanto a las recuperaciones Figura 6
de balén, estas presentan un Jugador N2 1. Indicadores tipo B y €
nivel adecuado, especialmente Jugador # 1 grupo experimental

en los armadores, porque la
practica y la tactica de juego .
de este equipo se encuentra en 5

relacion a su eficiencia, por o 4 /\ — AntT
cual no se incrementaron pues 3 —

estan casi dentro de los niveles 2

6ptimos. !

0

En cuanto a los rebotes, este Defen. Ofen. ' pgs d
tipo de ejecucion presenta una
gran influencia, casi determi-

|

I
: ) Recu. Per. ' Top. |
Indicadores tipo By C

0002 PIQUIDIOIP ¢ § OIDWNU BISIASY



Revista niimero 8 ¢ diciembre 2000

nante, en el tamafio de los jugadores y el de los oponentes, y por ende la posicién
de juego dentro de la cancha (pivote); dentro de la muestra tanto del grupo expe-
rimental como en el grupo de control no se encuentran jugadores que realicen el
juego de pivote por no contar con la altura y envergadura fisica necesaria. Por lo
tanto no era de esperarse un incremento significativo en este tipo de indicador.

L) . /
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