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Resumen

En el presente trabajo se aborda, en primer lugar, una aproximacion al concepto de
estrategia cognitiva en el ambito deportivo. Seguidamente, se hace referencia a algunos
trabajos que han tenido como objeto de interés el estudio de las distintas estrategias
cognitivas para el desarrollo y optimizacion de habilidades psicoldgicas en diferentes
deportes. Finalmente, se aborda el interesante estudio de las estrategias cognitivas y la
percepcion de esfuerzo en la resistencia dindmica, como un buen ejemplo de empleo de
estas técnicas de intervencion psicologica en el deporte.
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Abstract

The focus of this paper was the concept of cognitive strategies, in the sport’s context.
Secondly, we revise different works, and researches, concerning the development
of cognitive strategies in different Sports. Finally, we board the connection between
cognitive strategies and the perception of dynamic endurance, as exemplar of the use of
these techniques intervention’s in the sport context.

Key words: Cognitive Strategies, Thinking in Sport.

Los trabajos relacionados con el ambito cognitivos en las pruebas de resistencia di-
de las estrategias cognitivas en la Psicologia namica. Al igual que ocurre con las capaci-
del Deporte se han orientado, fundamen- dades fisicas, y su relacion directa para la
talmente, al estudio de distintas estrategias consecucion de los mejores resultados en
psicologicas con deportistas y a los procesos la competicion, de modo andlogo existen
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una serie de habilidades psicologicas que
son basicas, para un buen funcionamiento
mental en los diferentes deportes. Si a nivel
fisico los deportistas tienen que mejorar la
resistencia, la flexibilidad, la fuerza, etc.,
del mismo modo, a nivel psicologico debe-
rian fomentar sus recursos para concentrar-
se mejor, controlar la ansiedad o establecer
las metas adecuadas. Desde que Mahoney y
Avener (1977) y Meyers, Cooke, Cullen y
Liles (1979) sefialaran que existen carac-
teristicas psicologicas que distinguen a los
deportistas ganadores de los que no lo con-
siguen, como la capacidad de concentrarse,
el control de la ansiedad, la auto-confianza
y la auto-eficacia, han sido numerosos los
trabajos dedicados a ese ambito de estudio.
Ejemplos de ello son algunos trabajos en
materia de atencidon/concentracion (Janelle,
2002; Garcia Sevilla, Garcés de los Fayos
y Jara, 2005), la imagineria (Nordin y
Cumming, 2008; Hall, 2001), el auto-habla
(Hardy, Hall, Gibbs y Greensdale, 2005), el
establecimiento de metas (Bueno, Weinberg,
Fernandez-Castro y Capdevilla, 2009) o la
relajacion (Ortiz y La Grange, 2006).

Por otro lado, y también a partir de los
afios setenta, ademas del inicio del estudio
de las estrategias comentadas, algunos in-
vestigadores se inclinaron por investigar
los efectos que los procesos cognitivos del
deportista tenian en su rendimiento. Segun
Tenenbaum y Hutchinson (2007), ya en los
aflos setenta se sugirid que las respuestas
fisioldgicas constituian aproximadamente
dos tercios de la varianza en el esfuerzo per-
cibido y que diversos factores psicoldgicos
serian responsables del tercio restante. Tras
la pionera investigacion realizada al respec-
to por Morgan y Pollock (1977), se desato el
interés por los procesos cognitivos y la per-
cepcion de esfuerzo en las pruebas de resis-
tencia que incluso predomina en ese ambito

de estudio en la actualidad (Tenenbaum y
Hutchinson, 2007).

Autores mas proximos han dedicado
numerosos trabajos en el ambito que nos
ocupa, tanto en materia de diversas estrate-
gias cognitivas para desarrollar las habilida-
des psicologicas de los deportistas (Mora,
Garcia, Toro y Zarco, 1995, 2000, 2001;
Zarco, 1998; Chapado y Mora, 2004; Diaz
Ocejo y Mora, 2009a y 2009b; Mora y Diaz
Ocejo, 2008; Mora, Diaz Ocejo y Elosegui,
2007 y 2009), como también en el ambito
especifico de las estrategias cognitivas en
la resistencia dinamica (Diaz Ocejo, 2006;
Diaz Ocejo, Mora y Chapado, 2009; Diaz
Ocejo y Mora, 2010).

Sobre el concepto de estrategia cognitiva

La literatura cientifica en Psicologia
del Deporte, se ha referido a las diferentes
variables y habilidades que forman parte
del entrenamiento mental de distintas ma-
neras. Los autores hacen referencia a las
técnicas, estrategias, métodos o habilida-
des y destrezas psicoldgicas, en ocasiones
ambiguamente, llevando a confusiones
(Dosil, 2004). La literatura se ha referido,
mayoritariamente, a las estrategias cogniti-
vas como procesos cognitivos en las prue-
bas de resistencia, sobre todo en la maraton
(Padgett y Hill, 1989; Morgan y Pollock,
1977; Spink, 1988; Masters y Lambert,
1989). Otros autores, por su parte, han em-
pleado el término estrategia en sus trabajos
para abordar el uso de distintas técnicas por
parte de los deportistas, como la relajacion o
la imagineria (Ungerleider, Golding, Porter
y Foster, 1989) o para controlar los niveles
de activacion, concentracion y auto-eficacia
(Weinberg, 1981).

En nuestro trabajo, por lo tanto, parece
apropiado referirnos a las técnicas, métodos
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o estrategias que la Psicologia del Deporte
aporta, como estrategias cognitivas, ya que
los deportistas pueden servirse de ellas para
mejorar sus habilidades o destrezas psico-
logicas, con el fin de solucionar los pro-
blemas que surgen en los entrenamientos y
las competiciones (Diaz Ocejo, 2006). Mas
aun, teniendo en cuenta que el aprendizaje
por parte de los competidores de las mismas
y su posterior practica y aplicacidn, conlle-
va un proceso en el que han de involucrar-
se activamente y, por lo tanto, analizar y
procesar correctamente la informacion que
proviene del entorno. Dado que en el pre-
sente trabajo nos posicionamos desde una
perspectiva basicamente cognitiva, parece
razonable que hagamos uso del término es-
trategia cognitiva para referirnos a aquellas
estrategias que, a través de su aprendizaje y
practica, pueden favorecer el desarrollo de
algunas habilidades psicoldgicas para el be-
neficio del rendimiento deportivo.

De todo esto se puede afirmar que, simi-
larmente a lo que ocurre con las habilidades
fisicas, las habilidades psicoldgicas, como
mantener y focalizar la concentracion, regu-
lar los niveles de activacidn, mejorar la con-
fianza, y mantener la motivacidn, también
deben ser practicadas sistematicamente por
los deportistas. Asi por ejemplo, mientras
que en el entrenamiento atlético para carre-
ras de fondo se aplican distintos métodos
para incrementar la resistencia fisica, igual-
mente en Psicologia del Deporte se pueden
aplicar métodos, técnicas o estrategias (en-
tendidos como sinénimos) para incrementar
las posibilidades de mejorar las habilidades
psicoldgicas (existentes ya o no) en los de-
portistas. Esto es,

“El entrenamiento mental consiste
en dotar a los deportistas de una serie
de estrategias psicoldgicas para que

adquieran la habilidad de poder enfren-
tarse a los entrenamientos y las com-
peticiones de la mejor forma posible,
es decir, es un trabajo especifico para
aumentar el rendimiento y el bienestar
del deportista.” (Dosil, 2004, pag. 324).

De modo similar, otros autores como
Cox (2002) apuntan a este respecto, que las
técnicas, estrategias o métodos hacen re-
ferencia a la practica que conlleva adquirir
una determinada habilidad psicologica (co-
mo pueden ser las habilidades para relajarse
o imaginar), mientras que las habilidades
psicoldgicas serian las caracteristicas que
poseen o que adquieren los deportistas pa-
ra las consecucidn de los logros deportivos.
De todo ello se deduciria que, una habilidad
o destreza se puede aprender a través del
uso de distintas técnicas, estrategias o mé-
todos. Esta circunstancia resulta de gran im-
portancia para el deporte de alto nivel en el
que, de algun modo, y como hemos referido
anteriormente, los deportistas de mayor éxi-
to difieren de los menos exitosos, en parte,
en como desarrollan sus habilidades psico-
logicas (Mora y Diaz Ocejo, 2008).

Las estrategias que un deportista puede
poner en accion para resolver distintos tipos
de problemas que aparecen en competicion
(y también en los entrenamientos), pueden
incluir un proceso en el que haya que deci-
dir qué estrategia, cuando y donde sera pre-
ciso aplicarla. En ese sentido, Mora y cols.
(1995), igualmente relacionan el concepto
de estrategia con los procesos de toma de
decisiones de los deportistas, en circuns-
tancias especificas, como pueden ser las
competiciones deportivas. Esto seria, como
concentrarse, a qué estimulo atender, cémo
imaginar la ejecucion justo antes de iniciar-
la, o qué accidn defensiva ejecutar ante un
ataque del adversario, supondran problemas
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ante los que los competidores deberan de-
cidir, para proceder a la resolucion de los
mismos.

Algunas estrategias cognitivas para el
desarrollo y optimizacion de habilidades
psicologicas en el deporte

Los procesos de atencion y concen-
tracion en el deporte de competicion son
fundamentales para la obtencién de un
rendimiento Optimo, ya que en demasia-
das ocasiones se puede perder un partido,
combate o carrera debido a un breve lapsus
atencional. Diversos expertos en materia
de atencion/concentracion han puesto de
manifiesto la importancia de esta habilidad
cognitiva en el &mbito que nos ocupa, como
son Nideffer (1976a, 1976b) en sus primeras
aportaciones con The inner athlete y el Test
de Estilos Atencionales e Interpersonales
(Test of Attentional and Interpersonal Style)
respectivamente, Abernethy, Summers y
Ford (1998), quienes la consideran como
fundamental para el rendimiento deporti-
vo de alto nivel, Ofia (1994, 1999), quien
destaca la importancia de los procesos de
aprendizaje de la atencion como en cual-
quier otra habilidad o Lorenzo (1992,
1997), para quien el control de la atencidn
significa una de las claves para mejorar el
rendimiento deportivo.

Janelle (2002) ha destacado la im-
portancia del fendmeno atencional como
percepcion visual y su relacion con los dis-
tintos niveles de ansiedad entre deportistas
noveles y expertos. Por su parte, Boutcher
(1992, 2002), considera que la atencion
puede ser comprendida como un fendmeno
multifactorial en el que habria que prestar
especial importancia a los aspectos perso-
nales del deportista, las caracteristicas de la
tarea y las condiciones del entorno.

Steinberg, Singer, Barba y Melnikov
(2002) instruyeron a competidores novatos
de lanzamiento de dardos a utilizar un estilo
atencional tipo experto (es decir, con foca-
lizacion atencional hacia la diana/atencion
externa) para observar posibles cambios a
nivel cortical y de ritmo cardiaco que esa
variacion podria producir. Los resultados
sugirieron que una focalizacidon atencional
externa provocaba una deceleracion en la
frecuencia cardiaca previo a los lanzamien-
tos y una frecuencia alfa mas apropiada en
el EEG. Los autores concluyeron que, en
deportes de precision como este, una ade-
cuada focalizacidon atencional puede estar
directamente relacionada con las adaptacio-
nes fisioldgicas ideales para la competicion
deportiva. Resultados similares en relacion
a la deceleracion cardiaca con tiradores fue-
ron encontrados por Wang y Landers (1988)
con arqueros o Boutcher y Zinsser (1990)
quienes observaron un decrecimiento mas
pronunciado en golfistas de elite en compa-
racion con noveles.

La atencion/concentracion es de suma
importancia a la hora de afrontar la compe-
ticion y supone un problema fundamental
que los deportistas han de afrontar duran-
te los entrenamientos y las competiciones
(Zarco, 1998). Breves distracciones pueden
desembocar en la derrota deportiva. Garcia
Sevilla y cols. (2005) concluyen en su revi-
sion acerca del proceso de la atencion que
“las dos areas tematicas mds importantes
giran en torno al uso de estrategias aten-
cionales y su papel en el ambito deportivo”
(pag. 132). Estas circunstancias dan fe de la
relevancia de la capacidad de atender Opti-
mamente en el deporte de rendimiento.

En el ambito de la imagineria, las ten-
dencias cientificas en relacion al control
perceptivo-cognitivo de los gestos técni-
cos en el deporte ponen de manifiesto que
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los movimientos puedan ser planificados,
ejecutados y almacenados en la memoria
en forma de representaciones mentales y
estén orientados a la anticipacién del resul-
tado (Schack y Tenenbaum, 2004). Nikolai
Bernstein sefialé en 1975 que si considera-
mos el programa del acto del movimiento
macroscopicamente como un todo, el tnico
factor determinante que encontramos es la
imagen del resultado.

La imagineria por su parte ha demos-
trado efectividad en el aprendizaje de ha-
bilidades deportivas, la preparacidon para la
competicion, la optimizacién del entrena-
miento mental, para fomentar la motivacion,
el afrontamiento en situaciones de estrés y
fortalecimiento de la auto-confianza (Nordin
y Cumming, 2008; Hall, 2001). La imagine-
ria, o la creacion o recreacion de experiencias
sensoriales en la mente, supone la técnica
psicologica mas empleada por los deportis-
tas de rendimiento y una de las mas referidas
por la literatura cientifica en la Psicologia del
Deporte (Vealey, 2007; Mora y cols. 2009a).
Es decir, el mecanismo neuronal seria simi-
lar en ambos procesos, el de la imagineria
motora y el de la ejecucion motora (Smith,
Wright, Allsopp y Westhead, 2007; Ramsey,
Cumming y Edwards, 2008).

Siguiendo a Mora y Diaz Ocejo (2008),
algunos de los efectos que parecen claros
para los que se puede emplear esta técnica
con deportistas, incluiria mejorar los gestos
técnicos deportivos (ya que la imagineria
supone un complemento en el aprendizaje y
adquisicion de las acciones técnico-tacticas
en el deporte), controlar las respuestas fisio-
logicas, la activacion y mejorar la atencion
(puesto que el deportista atiende a lo que
debe hacer durante la competicion), aumen-
tar la autoconfianza, (ya que el deportista
se ve ejecutando cierta accidon con éxito,
reforzando asi su confianza), la solucion

de problemas, (ya que se puede imaginar el
proceso de solucion apropiada de un proble-
ma), o el afrontamiento en situaciones de
recuperacion de lesiones deportivas.

Por otra parte, el establecimiento de
metas parece una herramienta util para fa-
vorecer el rendimiento deportivo en gene-
ral, asi como para la mejora de rendimiento
en diversas tareas motoras. Sin embargo, la
consistencia aportada por las investigacio-
nes cientificas en el &mbito organizacional
e industrial (Locke, Shaw, Saari y Latham,
1981), no parece tener la misma solidez en
el contexto que nos ocupa.

En relacion a la especificidad de las
metas y aunque es conocida la importan-
cia de establecer metas especificas, los re-
sultados derivados de las investigaciones a
este respecto no parecen ser concluyentes
(Hall, Weinberg y Jackson, 1983; Stitcher,
Weinberg y Jackson,1983). De ese mo-
do, consideramos apropiado manifestar
con cautela que las metas especificas, en
comparacion a las de —hazlo lo mejor que
puedas—, parecen ser mas efectivas para
producir cambios comportamentales en el
deportista, con lo que la aplicacidon de es-
te tipo de metas puede favorecer la mejora
del rendimiento modificando la conducta a
través de una mejor disposicion y orienta-
cion hacia los entrenamientos y competi-
ciones. En cuanto a la dificultad de la meta,
parece existir un mayor beneficio para el
rendimiento deportivo cuando se utilizan
metas moderadamente dificiles aunque rea-
listas (Vealey, 2007; Kyllo y Landers, 1995;
Orlick 2000).

Por otro lado, es recomendable man-
tenerse alerta ante situaciones en las que
metas demasiado dificiles, o percibidas por
el deportista como amenazantes, provo-
quen estados de indefension en el mismo
(Bueno y cols. 2009). En el apartado de la
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proximidad de la meta, parecen no poder
establecerse afirmaciones concluyentes.
Algunos autores han insistido en que cen-
trarse Unicamente en metas a largo plazo
no mejora el rendimiento deportivo (Kyllo
y Landers, 1995), o que ambas, metas a cor-
to y a largo plazo, son importantes cara a
la consecucion de altos logros deportivos
(Kane, Baltes y Moss, 2001). Parece maés
adecuado aplicar distintos tipos de metas
(corto, medio y largo plazo) puesto que pue-
den ayudar a organizar mas especificamente
los entrenamientos y las competiciones. De
ese modo, se fomentaria una mejor orienta-
cion en la direccidon hacia donde debe diri-
girse el deportista (Dosil, 2004).

La relevancia de esta estrategia es suge-
rente, a pesar de que los resultados en el con-
texto del ejercicio fisico y el deporte no hayan
sido definitivos. De un modo mas consistente
a lo encontrado en aspectos comentados an-
teriormente como la proximidad, dificultad o
especificidad en el establecimiento de metas
para una tarea motora o gesto deportivo, si
parecen encontrarse resultados mas irrebati-
bles a favor de la efectividad del empleo de
esta estrategia. En ese sentido, el estableci-
miento de metas puede ser mas eficaz si ade-
mas sujeto a la interaccidn de mecanismos
que actuan como mediadores para su efecti-
vidad, como serian la motivacion y las emo-
ciones (Bueno y cols., 2009).

El establecimiento de objetivos debe
suponer una herramienta que debe ir estre-
chamente ligada a, por ejemplo, a la pla-
nificacién de los ciclos de entrenamiento
fisioldgico. Sin embargo, no debe olvidarse
que las sensaciones, estados de d&nimo, pe-
riodos alternativos de carga y recuperacion,
junto con la posible presion afiadida de eje-
cutar ciertos gestos a la perfeccion, influyen
directamente en los resultados y progreso
del rendimiento deportivo.

En lo que a las investigaciones relacio-
nadas con la relajacidn se refiere, algunos es-
tudios han demostrado la eficacia del control
de la respiracion en el deporte de rendimien-
to. La evidente relacidon que existe entre el
diafragma y los pulmones en las fases de la
respiracion se fundamenta no sdlo en prin-
cipios fisiologicos (intercambio de gases en
los pulmones que dependen en parte de la
contraccion o relajacion del diafragma) sino
también en parametros anatdmicos y biome-
canicos que no solo facilitan la respiracion
sino que permiten una mejor adaptacion al
gesto deportivo. Es decir, cuando un gesto
conlleva la expansion de la caja toracica,
como por ejemplo el saque en tenis, es mas
adecuado efectuar la inspiracion en ese mo-
mento aprovechando la mayor capacidad de
los pulmones para albergar oxigeno. Tras el
golpeo de la bola, se produce una tension de
la pared abdominal general que favorece no
solo la espiracion del aire sino también una
mas dindmica y natural contraccion muscu-
lar y, por ende, del gesto de saque. Ejemplo
de esta sincronizacion se ha puesto de mani-
fiesto, por ejemplo, en el estudio con tenistas
de Balaguer (2002): “es muy importante sin-
cronizar la respiracion con el impacto de la
pelota en las cuerdas de la raqueta. Hay que
inspirar cuando se ve venir la pelota y espi-
rar, precisamente, cuando la pelota contacta
con las cuerdas” (pag. 250).

Otro trabajo que apoya esta relacion
positiva entre el control de la respiracion y
la mejora del rendimiento en los deportes
que nos ocupan, es el realizado por Zamora
y Salazar (2002) en un deporte de adver-
sario como el kung-fu, donde se evidencid
el efecto ergogénico psicologico del grito
(espiracidon) en determinadas acciones de
potencia de salto con patada. Por otro lado,
Stock (2005) llevo a cabo una intervencion
con una piragiiista que presentaba niveles
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elevados de ansiedad precompetitiva. Entre
otras técnicas (practica imaginada y auto-
didlogo), este autor empled la respiracion
como clave para alcanzar la relajacion antes
de entrenar (durante el inicio del tratamien-
to). El empleo de la respiracion consistio
en que la piragiiista, en su kayak, ejercie-
ra la maxima tension posible con su brazo
flexionado a la vez que mantenia la respi-
racion (pausando la alternancia inspiracion-
espiracion). Al llegar al limite de aguante,
la deportista fue instruida a soltar el aire
y a “notar la diferencia entre el estado de
estrés y la sensacion de relajacion que la
sustituia mientras espiraba” Stock (2005,
pag. 4). Este empleo paradojico de la res-
piracion, formaba parte de la intervencion
con el objetivo de ayudar a la piragiiista a
reinterpretar la situacién de relajacion en
contraposicion al estrés. Mdas recientemen-
te, Ortiz y La Grange (2006) también han
obtenido resultados favorables con el em-
pleo de la relajacion progresiva en un grupo
de jugadoras de golf.

Autores como Pates, Oliver y Maynar
(2001) examinaron los efectos de la hipno-
sis en los estados de fluencia en la ejecucion
del putt con cinco golfistas de handicap
alto. Los resultados indicaron que todos
los sujetos mejoraron el rendimiento en la
media de los putts, una vez comparados sus
resultados de la linea base de la investiga-
cion con las ejecuciones tras el tratamiento.
Aunque la relajacion aparece consistente-
mente como parte del entrenamiento mental
global (Palmi, 1991), sin embargo y como
se referira posteriormente, las investigacio-
nes dedicadas especificamente al compor-
tamiento de esta estrategia cognitiva en el
deporte son escasas (Mora y cols. 2007).

En relacion a los pensamientos que
procesan los deportistas en sus auto-did-
logos, parece que la actual perspectiva de

investigacion en este ambito seria el como
y por qué emplean los deportistas el auto-
didlogo, durante la competicion y los en-
trenamientos. Otras lineas de investigacion
parecen ir orientadas hacia el cudndo, donde
0 con qué frecuencia esta estrategia cogni-
tiva es utilizada, tal y como proporcionan
algunos autores como Hardy, Hall y Hardy,
(2004), quienes comentan que los deportis-
tas la emplean mayormente en competicion
(mas que en los entrenamientos), y especial-
mente durante la misma. Hardy, Gammge y
Hall, (2001), encontraron que también se ha-
cia el mismo uso de esta estrategia tanto en el
entorno de las instalaciones de entrenamien-
to y competicion como fuera de ellas. Por lo
tanto, una de las cuestiones hacia cuya ex-
plicacidn se orientan algunas investigaciones
seria como y por qué emplean los competi-
dores el auto-habla, para su propio beneficio.

Paralelamente al crecimiento del in-
terés en esta cuestion, han aparecido otras
clasificaciones relativas a las funciones que
esta practica puede aportar a los deportis-
tas (Hardy y cols., 2004). Esta clasificacion
nace de la propuesta que presentan Hardy
y cols., (2001) a raiz de las conclusiones
extraidas de su estudio descriptivo acerca
de los pensamientos de 150 deportistas de
diferentes especialidades. En la misma, par-
ten de lo que denominan las cuatro w (when,
what, why y where), o lo que es lo mismo,
cuando, qué, por qué y donde se manifiesta
el empleo de esta estrategia cognitiva por
parte de los deportistas.

Hardy y cols. (2001) diferencian, ade-
mas de donde y cuando (where y when), los
contenidos (what) de los pensamientos de
los deportistas en cinco subcategorias; na-
turaleza, estructura, persona, instrucciones
hacia la tarea y otra subcategoria de varios.
En segundo lugar, los autores distinguen
en base al por qué (why) del empleo del
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auto-habla, entre pensamientos cognitivos
(de instruccidn) o motivacionales. Por otra
parte, también distinguen entre auto-habla
motivacional de activacion (elevar o rebajar
niveles de activacion), auto-habla motiva-
cional de maestria o éxito (dureza mental,
focalizacion, preparacion mental, confian-
za), y auto-habla de funcionalidad moti-
vacional del drive, que engloba de algin
modo las motivaciones anteriores y permite
a los deportistas mantenerse centrados en la
consecucion de sus metas.

Paralelamente al establecimiento de
esta clasificacion para profundizar cdmo
y por qué emplean los deportistas el auto-
habla, la segunda cuestion pendiente seria
el codmo conceptuar el vacio tedrico, por
lo que se presentan distintas hipotesis que
girarian entrono a la clasificacion de Hardy
y cols. (2001). Una primera hipdtesis ex-
plicativa de trabajo seria la presentada por
Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma y
Kazakas, (2000), en la que se relaciona el
auto-habla y sus efectos en el rendimiento
a través de la naturaleza de la tarea. Una
segunda hipdtesis explicativa seria la apor-
tada por Hatzigeorgiadis, Theodorakis y
Zourbanos (2004), quienes relacionan los
efectos del auto-habla con el rendimiento a
partir del presupuesto de que esta practica
puede evitar distracciones durante la ejecu-
cidn deportiva (relacionandolo, por lo tan-
to, con la atencidn). Esta hipdtesis ha sido
referida en trabajos recientes con tenistas
(Latinjak, Torregrosa y Renom, 2009) y ti-
radores olimpicos (Kruger-Davis, 2010).

Finalmente, la tercera linea para dar
una explicacion al fendmeno de los efectos
del auto-habla sobre el rendimiento deporti-
vo, seria la expuesta por Hardy, Hall, Gibbs
y Greensdale (2005), quienes establecen
una relacion de causalidad entre el auto-
didlogo y la auto-eficacia (siguiendo las

aportaciones de Bandura 1977, 1997). De
ese modo, la auto-eficacia también ejerceria
como mediador entre los efectos del auto-
didlogo y el rendimiento deportivo.

Como se puede comprobar, has sido
numerosas las aportaciones de la literatura
en relacion a las distintas estrategias cogni-
tivas en el deporte de rendimiento. Algunas
revisiones bibliométricas han cuantificado la
produccidn cientifica en este sentido, como
son las de Palmi (1991) (tabla 1) o Mora y
cols. (2007). Palmi (1991) encontrd porcen-
tajes altos en los trabajos revisados el em-
pleo de la visualizacion (imagineria) (75%)
o de la atencidén/concentracion (45%).

Por otro lado, Mora y cols. (2007) re-
visaron un total de 225 estudios referentes
a las estrategias cognitivas en el ambito
de los deportes individuales y de adversa-
rio. De esos 225 estudios, un total de 176
(78,22%) habian sido dedicados a alguna o
varias estrategias cognitivas mientras que
los 49 (21,77%) restantes, formaban par-
te de lo que se denomina Entrenamiento
Psicologico (Psychological Skills Training),

Tabla 1. Técnicas mas utilizadas en los progra-
mas de entrenamiento psicoldgico (tomado de
Palmi, 1991, pag.175). Los porcentajes repre-
sentan la presencia proporcional de cada técnica
en el total de los trabajos revisados.

Técnica Presencia
Relajacion 90%
Visualizacion 75%
Atencion/concentracion 45%
Determinacion de objetivos 30%
Autoinstrucciones 30%
Reforzamiento positivo 27%
Control de pensamientos 27%
Biofeedback 25%
Autohipnosis 25%

202 Apuntes de Psicologia, 2010, Vol. 28, numero 2, pags. 195-211.



J. Diazy J. A. Mora

Estrategias cognitivas e investigacion en Psicologia del Deporte

y también estan orientados a los deportes
individuales y de adversario (ver figura 1).
De los 176 estudios dedicados a las dis-
tintas estrategias cognitivas, 31 (17,61%)
hacian referencia a los procesos de asocia-
cion/disociacion en las especialidades de
fondo; 21 (11,93%) se referian a la aten-
cion/concentracion; 29 (16,47%) aparecian
relacionados con el establecimiento de me-
tas; 15 (8,52%) eran trabajos orientados a
la relajacion; 36 (20,45%) dedicados a los
auto-dialogos y 44 (25%) se habian desa-
rrollado en el &mbito de la imagineria.
Como se puede apreciar de entre los seis
subconjuntos establecidos, la mayoria de los
trabajos encontrados en la revision, se habian
llevado a cabo en imagineria (25%) y en los
procesos de asociacion/disociacion (17,61%).
Por el contrario, las destrezas psicologicas
menos abordadas eran la atencion/concentra-
cion (11,93%) y la relajacion (8,52%).
Aunque la relajacion no aparece repre-
sentada por un alto porcentaje en el traba-
jo de Mora y cols. (2007), otras revisiones
como las de Palmi, (1991), Gould, Tamen,
Murphy y May (1991) o Greenspan y Feltz
(1989) sugieren lo contrario. Los resultados
de Mora y cols. (2007) ponen de manifiesto
que, aunque los programas de entrenamiento

B atencién
Ml est. metas
[Crelajacion
[Jimagineria

[Jauto-habla

Figura 1. Distribucion de los porcentajes halla-
dos de cada estrategia cognitiva tras las busque-
das realizadas, sobre el total (n=176). Tomado
de Mora y cols. 2007 (pag. 17).

mental tienen en cuenta las técnicas de re-
lajacion dandole un caracter primordial, sin
embargo, la relajacidn no es objeto especi-
fico de investigacion en la medida en que
ocurre con las demas estrategias cognitivas.

Tal y como se ha podido comprobar,
existen diversas estrategias que van dirigi-
das a la solucion de multitud de problemas
que pueden afectar a los deportistas e influir
en su rendimiento deportivo. Algunos au-
tores como May (1992), se han interesado
por averiguar cudles son los problemas y
preocupaciones mas importantes que inun-
dan los momentos previos, durante y tras la
competicion deportiva. Otros autores mas
proximos como Mora y cols. (1995, 2000
y 2001), llevan investigando durante una
década la diversidad de problemas que gi-
ran en torno a la practica deportiva y, espe-
cialmente, las posibilidades de las distintas
estrategias cognitivas como solucion a par-
te de ellos. Los problemas detectados por
May (1992) y Mora y cols. (1995, 2000 y
2001) coinciden sustancialmente (falta de
concentracion, temor al fracaso, ansiedad
precompetitiva, exceso de auto-confianza,
etc.). Otro esquema planteado para abor-
dar los tipos de problemas que existen en
la practica de la competicion deportiva, es
el presentado por Riera (1985). Para este
autor, los problemas mas relevantes pueden
resumirse en: (a) el estrés competitivo, (b)
la falta de confianza y (c) la concentracion.

Estas consideraciones permiten se-
flalar que existen problemas en el entorno
del rendimiento deportivo y que, de hecho,
suponen una de las claves para establecer
diferencias entre los que ganan y los que
pierden. La importancia de saber solu-
cionar los problemas que aparecen en el
entorno del deportista, parecen cruciales
a la hora de afrontar los entrenamientos y
competiciones.
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Estrategias
dinamica

cognitivas y resistencia

Aunque has sido varias décadas de
investigacion dedicadas a comprender los
procesos cognitivos en la resistencia dina-
mica, poco progreso se ha hecho en térmi-
nos de desarrollar una teoria para explicar
las diferencias individuales relacionadas
con el esfuerzo percibido (Heffner, 2006).
El rendimiento deportivo de resistencia en
sus distintas especialidades, se ha consi-
derado habitualmente desde las diversas
posibilidades que ofrecen los parametros
fisioldgicos derivados del componente ge-
nético del deportista y de la correcta apli-
cacion de los sistemas de entrenamiento
de resistencia. A partir de los afios setenta,
ademds de estos dos pardmetros, algunos
investigadores se inclinaron por estudiar
los efectos que los procesos cognitivos del
deportista tenian en su rendimiento. Segun
Tenenbaum y Hutchinson (2007), ya en los
aflos setenta se sugirid que las respuestas

fisiologicas constituian aproximadamente
dos tercios de la varianza en el esfuerzo per-
cibido y que diversos factores psicologicos
serian responsables del tercio restante.

La literatura cientifica a este respecto,
ha ofrecido diversas explicaciones a lo lar-
go de los afios, las cuales se pueden resumir
en la revision realizada por Diaz Ocejo y
Mora (2009a) (tabla 2).

Diversos modelos han tratado de dar
una explicacion de como influyen las estra-
tegias cognitivas en el esfuerzo percibido
durante la resistencia dindmica (tabla 2). Es
a partir de la clasificacion cldsica de Morgan
y Pollock (1977) cuando se abre un marco
de investigacion referente a las cogniciones
de los corredores de fondo y su relacidon
con los efectos que la estimulacidn aversiva
provoca a consecuencia del ejercicio. Otros
autores como Freishlag (1981) o Rushall
(1984) han presentado distintas sugerencias
para catalogar las cogniciones de los corre-
dores de fondo, aunque estas no han gozado
de la relevancia de la clasificacion inicial

Tabla 2. Aportaciones de distintos autores en relacion a las cogniciones en tareas de resistencia dindmi-

ca, Diaz Ocejo y Mora (2009a, pag.3).

Autores Tipo de cogniciones/Modelo

Morgan y Pollock (1977)  Estrategias de asociacion versus disociacion.

Freishlag (1981) Asuntos personales, completar la carrera, posicion en carrera, cuerpo y
mecanismos de la carrera.

Rushall (1984) Contenidos auto-desarrollados (condicidn control), contenidos

desarrollados (condicidon experimental) y contenidos asociativos hacia

la tarea.
Rejeski (1981, 1985)
Schomer (1986, 1987)
Goode y Roth (1993)

Modelo de Procesamiento Paralelo.
Programa de Entrenamiento Cognitivo
Contenidos sobre; el entorno, las relaciones interpersonales, los

acontecimientos diarios y las orientaciones espirituales

Brewer, Van Raalte y Linder Afaden el distress como tercer elemento junto con la asociacion y la

(1996)
Stevinson y Biddle (1999)
Tenenbaum (2001)

disociacion.

Modelo Bidimensional.

Modelo Cognitivo-Social.
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establecida por Morgan y Pollock (1977).
La aportacidon de Rejeski (1981, 1985) con
su Modelo de Procesamiento Paralelo no
tendria una relevancia destacada en este
ambito. Schomer (1986, 1987) realiza una
contribucién interesante con su Programa
de Entrenamiento Cognitivo, cuyo objetivo
seria que el aspecto mental del deportista
pudiera ser entrenado al igual que ocurre
con el fisiologico. Otros autores que han
sugerido modificaciones o ampliado las
dimensiones de los pensamientos de los
deportistas de resistencia han sido Goode
y Roth (1993), quienes subdividen los pro-
cesos de disociacion en cuatro contenidos
que son las condiciones del entorno, las re-
laciones interpersonales, los acontecimien-
tos diarios y las orientaciones espirituales.
Por su parte, Brewer, Van Raalte y Linder
(1996) anaden el concepto de distress co-
mo tercera posible categoria a los ya co-
nocidos asociativos y disociativos en su
Cuestionario de Focalizacion Atencional.

Aportaciones mas recientes en este
ambito de estudio son las presentadas por
Stevinson y Biddle (1999), con su Modelo
Bidimensional para los pensamientos de
los deportistas en pruebas de resistencia,
o Tenenbaum (2001), quien propone su
Perspectiva Cognitivo-Social cuya premi-
sa fundamental gira en torno a la influencia
que la intensidad ejerce en la percepcion del
esfuerzo.

En la actualidad, las investigaciones
relativas al esfuerzo percibido en las tareas
de resistencia dindmica, parecen apuntar a
la multidimensionalidad de la percepcidon
como clave para comprender este proceso
(Tenenbaum y Hutchinson, 2007). Segun
Noble y Robertson (1996), algunos tipos de
sintomas relacionados con el esfuerzo per-
cibido no estan especificamente relaciona-
dos con procesos fisiologicos, algo que se

viene poniendo de manifiesto en investiga-
ciones recientes.

El papel de la auto-eficacia y su rela-
cion con la percepcion del esfuerzo parece
augurar futuras investigaciones para escla-
recer como se relacionan estas variables. En
el trabajo de Hall, Ekkekakis y Petruzzello
(2005), la auto-eficacia se midio regular-
mente en una escala de cero a cien en una
tarea de tapiz rodante durante quince mi-
nutos. La intensidad se establecid al 20%
por debajo del umbral respiratorio, otra en
el umbral respiratorio y finalmente a un
10% sobre el mismo umbral. Los resulta-
dos mostraron que la auto-eficacia corre-
lacionaba negativa y consistentemente con
la percepcion de esfuerzo en los umbrales
respiratorios por debajo e igual, mientras
que no se observaron correlaciones signi-
ficativas a intensidades superiores en re-
lacion a la percepcion de esfuerzo. Otras
evidencias a favor de esa relacion negativa
entre auto-eficacia y esfuerzo percibido se-
rian las aportadas por Pender, Bar-Or, Wilk
y Mitchell (2002) o Rudolph y McAuley
(1996).

Por otro lado, en el trabajo de Ekkekakis,
Hall y Petruzzello (2004), la percepcion de
activacion y la percepcion de esfuerzo au-
mentaron continuadamente durante una
tarea de esfuerzo dinamico, mientras que
la percepcion de afecto (placer-desagrado)
no hizo lo propio. Similarmente, Arent,
Landers, Matt y Etnier (2004) han informa-
do de diferencias en las respuestas afectivas
pos ejercicio. En su trabajo se examino la
variacion en la respuesta afectiva inducida
a través de un protocolo de resistencia di-
namica (al 40%, 70% y 100% de intensidad
en cada tarea). En esta ocasion, los autores
también consideraron parametros cardiacos
y de nivel de cortisol (hormona que se se-
grega para ayudar al cuerpo a manejar el
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estrés). Los resultados reflejaron que “un
cambio de afecto tras un entrenamiento de
resistencia tiene lugar a nivel dimensional
(por ejemplo en afecto positivo y afecto
negativo) y a nivel de categoria (por ejem-
plo en ansiedad)” (Arent y cols. 2004, pag.
104).

La diversidad de estrategias de afron-
tamiento parece anunciar futuras tendencias
que sean capaces de explicar la compleji-
dad existente entre los distintos elementos
involucrados en este ambito de estudio.
Kress y Statler (2007), en un intento por
describir las estrategias cognitivas emplea-
das por ciclistas olimpicos para afrontar la
estimulacidn aversiva impuesta por la tarea
(carrera en ciclismo), concluyeron que es-
tas estrategias eran abundantes en numero,
y que, en general, estos ciclistas tendian a
asociar mas que a disociar. En una linea
similar, Buman, Omli, Giacobbi y Brewer
(2008) concluyen en su andlisis descriptivo
sobre las caracteristicas de las respuestas de
afrontamiento en maratonianos al llegar a
la pared (segun Stevinson y Biddle, 1998)
“donde las reservas de glucogeno se han
acabado y la energia tiene que ser conver-
tida a través de la grasa” (pag. 229), lo que
suele ocurrir alrededor del km. 35, que el
51% de los sujetos empleaba (a) la asocia-
cion, (b) la disociacion, (c) recomposicion
mental (mental reframing), (d) renegocia-
cion de la meta en carrera, () relajacion, (f)
auto-habla, (g) visualizacion y (h) impetu
(willpower), como dimensiones principales
para afrontar el esfuerzo percibido. Como
se puede comprobar, los resultados de los
estudios abordados en este ambito apun-
tan a la multidimensionalidad como base
explicativa de los procesos cognitivos y la
resistencia dinamica, mas alla de una mera
valoracidn de un item independiente como
medida del esfuerzo percibido.

Para Hutchinson y Tenenbaum, (2006)
“existe la necesidad de establecer un con-
cepto de percepcion de esfuerzo, y de
desarrollar una medida para la multidimen-
sionalidad del esfuerzo percibido” (pag.
475). Con todo ello, se estima probable que
las lineas futuras de trabajo se orienten a
que la percepcion del esfuerzo se deba a di-
versas variables fisioldgicas y psicoldgicas.
Las investigaciones y modelos analizados
no han presentado resultados concluyen-
tes y son consecuencia de estudios de ca-
racter correlacional (en gran numero). Las
metodologias se podrian perfeccionar en
un futuro a través de, por ejemplo, el uso
sistematico de grupo control, incrementar
el nimero de sujetos experimentales u op-
timizar la recogida de informacién de las
cogniciones y estrategias de afrontamien-
to utilizadas durante la fase experimental
(hasta la fecha han predominado la reco-
gida de informacion tras la ejecucion de la
tarea, con el consiguiente sesgo ocasionado
por el empleo de la memoria o valiéndose
del cuestionado Método de Schomer, 1986,
1987). Futuras investigaciones en este am-
bito podrian considerar un conjunto de ele-
mentos relacionados con la percepcion y
tolerancia al esfuerzo en la resistencia dina-
mica, y sobre todo tener en cuenta la mul-
tidimensionalidad de este fendmeno (Diaz
Ocejo y cols., 2009).

Conclusion

El recorrido realizado por la investi-
gacidn acerca de la intervencion en las es-
trategias cognitivas de los deportistas nos
evidencia que estamos en presencia de un
amplio campo, en cuanto que abarca to-
do un conjunto de técnicas psicoldgicas,
algunas provenientes de otros campos de
aplicacion de la psicologia, y referido a
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una amplia gama de deportes, tanto indi-
viduales como colectivos. Todo esto nos
permite indicar que estamos ante un campo
de investigacidn que cuenta con muy buena
salud.
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