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dLa atencion y la concentracion son consideradas por los expertos
como 02 de las variables psicoldgicas mas importantes del éxito

deportivo.

dCuando un deportista tiene una buen preparacion fisica, técnica y
tactica y mental son aceptables, y el hecho de conocer los procesos
atencionales les facilita la ejecucion de la tarea y la probabilidad de

lograr el éxito deportivo.




O Cuando el atleta consigue focalizar y mantener la atencion en los estimulos

realmente importantes de la competencia.

 Solo cuando es capaz de alejar los pensamientos negativos de su mente y

evitar cualquier otra forma de distraccion.

 Solo entonces se puede hablar del aprovechamiento de los recursos vy

optimizando su rendimiento.

L En esta era actual del deporte, estas dos variables son fundamentales para

alcanzar el éxito deportivo, y que esta por encima de la técnica y tactica.
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Definiciones de Atencidn y Concetracion

;Qué es Atencién?

dProceso psicologico que permite al deportista  establecer
contacto con los estimulos mas relevantes de nuestro entorno,
omitiendo aquellos otros que no son tan importantes.

UEs la habilidad para dirigir y mantener la atencion hacia el
aspecto requerido de la tarea que se esté realizando. (Guallar y
Pons, 1994)
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;Qué estimulos intervienen en este deporte?

Visual

Auditivo

Olfativos

Tactiles

Gustativos

Psicoldgicos

Somaticos




;Qué es Concentracion?

Es la capacidad que tiene una atleta para centralizar su atencion de
forma constante durante un tiempo prolongado en una actividad ©

tarea , ignorando situaciones o circunstancias externas.

L Es atender unicamente a aquellos aspectos relevantes de la actividad
deportiva que se realice y no prestar atencion a otros estimulos que

no son importantes en esa actividad (Guallar y Pons, 1994)
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 En cualquier practica deportiva tener una alta capacidad de
concentracion sera clave para maximizar el rendimiento del

atleta.

O Esta es una de las claves mas importante para lograr una

actuacion eficaz en el deporte.

d El control mental es por tanto un factor decisivo en la

competicion, ya sea esta a nivel de deportes individuales ©

colectivo, de base o de elite
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Principios Basicos de la Concentracion Efectiva

O La concentracion requiere esfuerzo mental

O Es posible focalizarse en un sélo pensamiento a la vez

O Los atletas estan “focalizados” cuando se concentran en acciones
especificas, relevantes y bajo su control

d Los atletas “pierden” la concentracion cuando se focalizan en
factores irrelevantes o “fuera de su control”

dla ansiedad perturba la concentracion al inducir una
autoevaluacion negativa e "hipervigilancia”
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El Control Atencional

d El control de la atencion es una técnica disefiada para evitar que

el deportista caiga en un circulo de ansiedad y duda.

(Nideffer y Sagal, 2006)

Para comprender La Atencidon observaremos varios conceptos

que se veran a continuacion:
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1. PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

Fl procesamiento de la informacion contiene un estimulo y una respuesta

pero entre los dos existe un gran numero de operaciones mentales:

E ---Operaciones--- R
Mentales

Para poder responder al (E) debe tener LA CAPACIDAD DE
ALMACENAMIENTO DE LA MEMORIA, y después tener la capacidad de

RECUPERACION de la memoria para responder a unas proximas respuestas.




-=
Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA

2. SISTEMA DE MEMORIA

a) Almacenamiento de la informacién sensorial:

También llamada REGISTRO SENSORIAL. Dura pocos segundos y puede contener una
gran cantidad de informacion sensorial.

b) Memoria a Corto Plazo (MCP):

La informacion se transforma en MCP la cual proviene del almacenamiento sensorial que
usualmente es informacion nueva. Si esta informacion no se repite y se almacena se
perdera faciimente.

¢) Memoria a Largo Plazo: (MLP):

Esta informacion es relativamente permanente el proposito de sistema de memoria es
almacenar la informacion en la MLP Una vez logrado esto, la informacion es tedricamente
permanente.
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3. CLASES DE ATENCION

La atencion es un concepto complejo que engloba una gran variedad vy
que pueden clasificarse en:

d Atencidon focalizada: referida a la cantidad de informacion seleccionada
en un momento dado

d Atencidn sostenida: analiza el periodo de tiempo en el que un nivel de

ejecucion puede ser mantenido y la consistencia de la ejecucion durante
ese periodo de tiempo.

[ Atencidn selectiva: Capacidad de mantener la atencion en algo

especifico suprimiendo o ignorando otra informacion sensorial
irrelevante.




 Atencidn dividida: la capacidad para atender simultaneamente a dos o mas
tareas, 0 a mas de un estimulo en una misma tarea.

 Atencidn alternante: se refiere a la capacidad de flexibilidad mental que
permite al individuo alternar su foco de atencion y moverse entre tareas con
diferentes requerimientos cognitivos.

1 Control atencional: hace referencia a la planificacion, regulacion y verificacion
de conductas dirigidas a una meta.

Vigilancia: es la disposicion para detectar y responder ante la aparicion de
leves cambios en el entorno a lo largo del tiempo.
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4. CAPACIDAD LIMITADA DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION.

 Capacidad de mantener la atencion en varias cosas a la vez.

dCuando el acto motor se vuelve automatico el deportista es

capaz de atender a otros estimulos.

O Esto esta relacionado con el tiempo de reaccion simple en la

realizacion de una tarea motora.
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5. ESTRECHAMIENTO DE LA ATENCION (FOCO ATENCIONAL)

 Capacidad del deportista tanto de estrechar como de ampliar su atencion

cuando es necesario.

L El deportista tiene la capacidad de cambiar la atencion de un estimulo a
otro, cuando la activacion del deportista es baja, este tomara todos los

estimulos que le brinda el medio vy lo perjudicara para lograr el objetivo.

dCuando la activacion aumenta, el deportista esta en capacidad de
estrechar su atencion y tomara solo los estimulos necesarios eliminando

cualguiera gue no sea relevante por el momento.
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6. JUGANDO EN LA ZONA

dLa zona es el espacio 0 momento en que el deportista tiene un

nivel optimo de atencion.

dLos niveles de ansiedad pueden modificar la atencion de los

deportistas.

L Cada deportista tiene un nivel atencion optimo diferente generado

por la ansiedad lo que es llamado nivel optimo de ansiedad.
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7. MEDICION DEL FOCO ATENCIONAL

1.- Evaluacion conductual

2.- Uso de indicadores fisiologicos

3.- Uso del auto informe

 Nideffer la teoria de los estilos atencionales sostiene que la

ejecucion deportiva esta estrechamente relacionada con el estilo o

foco atencional del deportista
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Teoria de los Estilos Atencionales

O Para Nideffer (1976), hay diferencias fisiolodgicas o intelectuales entre las personas,
también las hay en sus habilidades atencionales, habilidades que si se desarrollan de
forma conveniente pueden ayudar al individuo a hacer frente en cada momento a las
diferentes exigencias de su especialidad deportiva.

L Nideffer comienza a diferenciar las dos dimensiones basicas de la atencion:
= La Amplitud (amplia-reducida)

= |a Direccion (externa-interna)

d De la combinacion de ambas dimensiones resultan 04 estilos diferentes de
concentracion, correspondiente a los cuatro modos diferentes de focalizar la atencion




La amplitud hace referencia a la cantidad de informacién a la que atiende
un deportista en un momento dado. (Lorenzo, 1992)

[ Foco de atencional amplio:

Se perciben una amplia variedad de sefiales. Interesante desarrollarlo para
deportes con diversidad de estimulos cambiantes como puede ser el futbol
(ambiente de la grada, balon, posiciones de los contrarios y de los

compafieros, severidad del arbitro...).

1 Foco de atencional estrecho:

La atencion se centra en una o dos sefales relevantes. Un ejemplo seria el

lanzamiento de un tiro libre en baloncesto.
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1 Foco de atencional externo:

Se dirige la atencion hacia el exterior de la persona, hacia un objeto o un
oponente.

1 Foco de atencional interno:

La atencion se dirige hacia los pensamientos internos del deportista. Por
ejemplo, cuando se desarrolla una estrategia deportiva (tactica) en la que
cada uno tiene una labor.

d La combinacion de amplitud y direccion del foco de atencion por cuadrantes
dan lugar a cuatro tipos de concentracion:

1) ancha-externa, 3) estrecha-externa

2) ancha-interna, 4) estrecha-interna.




dLa combinacion de amplitud y direccion del foco de atencion por

cuadrantes dan lugar a cuatro tipos de concentracion:
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1.- Amplia o ancha-externa

2.- Amplia o ancha-interna

3.- Reducida o estrecha-externa

4 .- Reducida o estrecha-interna.



https://powerexplosive.com/wp-content/uploads/2016/03/concentracion-foco.jpg
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Analisis de los Estilos Atencionales; Partido Final Roland Garros 2020

DIRECCION

Mira al publico
Mira a los jueces
Piensa en el siguiente golpe

Mira al publico
Mira a los jueces
Se centra en su rival

AMPLIA

AMPLITUD
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Como usamos los focos atencionales
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RELACION ENTRE CONCENTRACION Y RENDIMIENTO

O Hasta este punto, vemos que centrar toda la atencion en la tarea,

no solo una parte de ella, juega un papel determinante sobre |a

optimizacion del rendimiento deportivo. .
Concentracion

Una concentracion eficiente sin distracciones dara lugar a mayor

probabilidad de éxito deportivo. Atencion Pérdida
completa atencional

O Las Investigaciones determinan que los deportistas con

mayor exito deportivo tienden a distraerse menos No hay Posible
distraccion distraccion

O Weinberg & Gould (2010) concluyeron que son capaces de TR

iy ., : . | Posibie perdiaa
mantener la atencion sobre la accion a realizar, sin probabilidad de

de rendimianto
preocuparse tanto por el resultado.


https://powerexplosive.com/wp-content/uploads/2016/03/concentracion-exito.jpg
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Evaluacion de la Atencion




La Escala de Estilos Atencionales e Interpersonales (TAIS),
es una de las pruebas que mas utilizan los psicologos del

ambito del deporte de competicion.

El objetivo consiste en proporcionar una indicacion de la
capacidad para controlar eficazmente la amplitud vy
direccion de la atencion, de la distractibilidad externa e
interna, y de la tendencia a no desplazar la atencion de
un foco interno a otro externo cuando cambian las

exigencias atencionales de una situacion.
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| ESCALAS CONVENCIONALES DEL TAIS |

BET (Amplimd de Atencién Externa). Puntuaciones altas = Deportistas que se
consideran a si mismos capaces de integrar muchos estimulos del entomo a la
VEZ.

OET (Sobrecarga Externa). Puntuaciones altas = Deportista que comete errores
debido a la confusion y sobrecarga de informacion procedente del entorno.

BIT (Amplitud del Foco de Atencién Interna). Puntuaciones altas = Deportistas
gue se consideran a si mismos habiles integrando ideas e informaciones de
diversas areas.

OIT (Scbrecarga Interna). Puntuaciones 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 atencion 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 Informacidn). Puntuaciones altas = Deportistas que
podrian ser calificados de pensadores y que procesan una gran cantidad de
informacion.

BCON (Control de Conducta). Puntuaciones 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
contrelando la mayoria de las situaciones interpersonales.

SES (Awicestima). Puntuaciones altas = Deportistas con elevada autoestima vy
buena autoimagen.

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

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

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

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

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

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

Fuente: Nideffer (1976)
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DCOD el teSt de |a re_“”a Se puede ValOrar |a Ejercicin de Reji“a para la Atencion.
. . Instrucciones: Empezando desde el 00, ve marcando cada uno de los
concentracion en un momento determinado. numeros en la secuencia de menor a mayor.

Se trata de una técnica de concentracion que

ouede hacer que cualquier deportista pueda

aumentar su capacidad de atencion vy

concentracion previo a una competicion. Futente: Hais & Harris (1992)
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Técnicas Psico

Existen diferentes técnicas psicologicas para evaluar los
procesos atencionales de los deportistas, entre los que

podemos observar por ahora:

d Auto informe

La entrevista

A Muestreo de pensamientos
QEl analisis observacional.

 Test de ejecucion

L Registros psicofisioldgicos



Tecnica: Di el Color y no la Palabra Oliaia

Azul Verde Amarillo
Amarillo Azul Rojo
Negro Azul Amarillo

Rojo Verde Amarillo




Pasos para mejorar la
Concentracion

“MIENTRAS MAS SUENES,

MAS LEJOS PODRAS LLEGAR.”




Desarrollar la Concentracion en el Entrenamiento

1.

Desarrollar destrezas de alto nivel con gjercicios de practica.

Ensefiar a orientarse hacia los estimulos correctos: usar por ejemplo las

categorias de control de estimulos (interno vs externo, amplio vs reducido.)
Transferir el control de destrezas desde las reglas a los estimulos naturales

Los deportistas deben asegurar la buena ejecucion en las simulaciones.

“ESTABLECE METAS ALTAS YNO TE
DETENGAS HASTA QUE LAS CUMPLAS.”
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Mantener la Concentracion el dia de la Competencia

 Los deportistas deben tener un dia relajado y sin estrés,
antes de competir.

O Los deportistas deben vivir sus mejores ejecuciones.

 Los deportistas deben centrarse en [lo que pueden
controlar, no en lo incontrolable.

d Los deportistas deben centrarse en metas realistas para la
ejecucion en vez de preocuparse por los resultados.

 Los deportistas deben centrarse en sus fortalezas, no en
sus debilidades o limitaciones.

d Los deportistas deben rebatir y replantear para
contrarrestar los pensamientos negativos.

dLos deportistas deben prepararse y sequir un plan de pre-
competicion.
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Mantener la Concentracion durante la Competencia Olimpia
Los deportistas deben estar activos pero mantenerse

en calma.

dLos deportistas deben centrarse en lo que quieren

hacer,

L os deportistas deben centrarse en el proceso, no en

no en lo que no quieren hacer.

l0s resultados.




Entrenamiento del control de la Atencion

 El principal componente de ECA es el proceso de
estrechamiento o ampliacion de la atencion a

través de estrategias de manejo de la activacion.

d El control de la atencion es una técnica diseflada
para evitar que el deportista caiga en un circulo de

ansiedad y duda.
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Pasos para el control de la atencidn

1.- Centrar la atencion

2.~ Focalizacion y detencidon de los pensamientos:

O Reemplace todo pensamiento negativo que llegue a su
mente por un pensamiento positivo.

[ Centre su atencidon internamente mientras realiza ajustes
menores de la activacion.

[ Centre su atencion estrechamente de manera externa en
una clave relevante para la apropiada ejecucion de la tarea.

O Ejecute la maniobra deportiva tan pronto como tenga la
sensacion de control atencional.
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El uso del Autodialogo para mejorar la concentracion

QE| autodialogo es un distractor interno potencial (aunque

también puede ser una manera de manejar las
distracciones)

QEl autodialogo mejora la concentracion, rompe malos

habitos. Funciona como un mediador entre el evento v la
respuesta

dDetener el pensamiento: consiste en concentrarse
brevemente el pensamiento no deseado y luego utilizar

una pista o disparador para detener el pensamiento vy
impiar la mente

L Cambiar el autodialogo negativo por el positivo: usar los
ineamientos utilizados para detener el pensamiento.

Respirar relajarse y repita la frase positiva. (Weimberg &
Gould, 2010)
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Ejemplos N°1.
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Ejemplos N°2:

ey Cambia por \

Autodidlogo negativo Autodidlogo positivo

“Idiota, ¢cémo pude perder un tiro "Todos cometen errores: sélo

tan fécil>" concéntrate en el préximo punto.” '

"Nunca me voy a recuperar de esta lesién.” | “La cicatrizacién lleva su tiempo. Simple-

“Me robé en la linea de llamada; ese | "No hay nada que pueda

| balén estaba adentro, definitivamente.” | Si juego bien, ganaré de todos mod

“Me lo tomaré con calma hoy y mafiana | “Si me entreno duro hoy

y a entrenar duro.”

f"ff

e un servicio terrible.”

|

(Weimberg & Gould, 2010)




Técnicas para la mejora de la atencion y la concentracion.

Dentro de los recursos ya tratamos y mas concretamente,
podemos hablar de ciertas técnicas que se pueden aplicar en

el entrenamiento:

Simulacion de la practica deportiva. Ya sea en imaginacion o
visualizacion o recreando la situaciones de competicion en el
entrenamiento. Cuanto mas entrenemos una situacion real

mas control tendremos de ella después en la competicion.

d Uso de palabras clave. Se puede tener ciertas palabras
referencia O clave que sirva de ‘“interruptor” para el

procesamiento correcto de la informacion.

 Generar rutinas. Tener una rutina clara puede facilitar el
procesamiento del foco atencional porque reduce la
distracciones al verse “obligado” a concentrarse en la rutina
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0 Dominio de la técnica. Evidentemente, la mejora técnica facilita la atencion pero
dentro de este aspecto lo mas importantes es que el deportista sea consciente
de que tiene la técnica suficiente y de no ser asi que puede mejorarla.

O Empleo del pensamiento no critico de forma que se focalice el ‘como” a el “qué”.
.Como puedo mejorar?

 Focalizacion en el presente. Esto es fundamental para evitar que el deportista se
centre en situaciones fallidas anteriores.

O Videos. El deportista debe ser capaz de verse a si mismo realizando las tareas
para aprender a conocer cuando o porqué se ha descentrado en la ejecucion.

O El deportista es el mejor conocedor de su estado interno pero a veces no son
capacees de verse desde el exterior por lo gue una imagen audiovisual facilitara
este proceso.

—

—
Olimpia

FORMACION INTEGRAL
DEPORTIVA




LA ATENCION
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