Tolerancia al estrés en sujeto fisicamente
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Introduccién

En toda actividad fisica, sea en-
trenamiento, salud o placer, se ge-
nera activacién y tensiébn o estrés
situacional. Estas se traducen en fa-
tiga.Y la fatiga se convierte en cla-
ve a menudo para ser competente
en el deporte o mantener una ad-
herencia a la actividad, tanto como
para desarrollar habilidades fisicas,
deportivas y psicologicas.

Aceptando que la tolerancia a la
tensiéon durante la practica de acti-
vidad fisica puede influir tanto en
la fatiga que se genera como en el
rendimiento en la actividad, inicia-
mos el proceso de determinar esta
relacién creando una base de datos
incipiente de tiempos de reaccion
selectivos con sujetos activos que
permita comparar datos a futuros
estudios sobre deportistas sanos y
enfermos en los casos en los que
resulte pertinente.

Entendiendo que las ejecucio-
nes deportivas son el mejor indi-
cador del resultado de los procesos
de entrenamiento, pero en la ne-
cesidad instrumentos que evaltien
las  habilidades psicologicas para
determinar su influencia en el ren-
dimiento deportivo y el resultado
de su entrenamiento aislindolas de
otras habilidades a menudo impli-
cadas en el rendimiento abogamos
por el uso de el Vienna Test Sys-
tem como instrumento de me-
dida y comparacién para grandes
poblaciones por razones logisticas
y generalizaciéon de los resultados
obtenidos.

Se trata de un estudio descrip-
tivo en el cual proponemos el uso
de una herramienta utilizada mas
en clinica, aviacién o trafico que

en nuestro entorno por entenderla
idonea para este tipo de estudios.

El tema del talento deporti-
vo siempre es de actualidad en el
deporte de competicidén. Todos
quieren talento, Los jugadores para
tenerlo, los entrenadores para des-
cubrirlo y los aficionados para dis-
frutarlo (Miranda 2008).

Pero de momento, si hemos de
guiarnos por este autor, y pese a
todos los esfuerzos no hay una teo-
ria cientifica fiable sobre el amplio
tema de los talentos deportivos.Y si
escuchamos las pesimistas previsio-
nes de autores que han realizado un
analisis critico como Hopf (2000)
sera imposible diagnosticar de for-
ma univoca un talento.

Considerarlo sélo un don na-
tural parece en efecto ingenuo y
algunos autores se posicionan en-
tendiéndolo como una disposicion
para el rendimiento en un ambito
especifico de la vida de un indivi-
duo.

Caracteristicas psicologicas del
deportista

Las caracteristicas de los gana-
dores olimpicos (Durand-Bush
2002, Gould 2002, Greenleaf 2001)

serian:

* Los ganadores tenian confianza
en sus habilidades

o Estaban preparados par hacer
frente a imprevistos

e Pudieron realizar ajustes tacti-
cos cuando fue necesario

* Consideraban a sus entrenado-
res personas comprometidas

* Reconocian en ellos expectati-
vas individuales y grupales rea-
listas

* Una actitud mas positiva hacia
los juegos

*  Menos quejas sobre alojamien-
to

» Se integraron bien en el trabajo
en equipo

Pero para cada deportista pasa
por fases con caracteristicas distin-
tas. Para convertirse en deportista
de élite pasan una fase de prueba
(incursiones en distintos deportes
por placer), fase de especializacién
(en uno o dos), fase de inversion
(gran cantidad de tiempo y energia
hasta ser campedn internacional)
mantenimiento (invertia gran can-
tidad para mantenerse en la cima)
segtin Cox (2009).

Para los deportistas jovenes
(Harwood 2004, Frey 2003) se sabe
que la relacion entre habilidades
psicologicas medidas y la percep-
cién de éxito es grande. Aquellos
con gran orientacion de los objeti-
vos en lo profesional y lo personal
demostraron mayor nivel de habili-
dades psicoldgicas.

Mientras se estd en fase de in-
version las mas importantes son
conflanza en si mismo, motivacioén
intrinseca y espiritu competitivo,.

En la fase de mantenimiento las
importantes pueden ser las anterio-
res y la inclinacion a la indepen-
dencia junto al esfuerzo perma-
nente de aprender y mejorar.

Dentro del modelo deportivo
centrado en el deportista (Miller y
Kerr 2002) que evita tener como
centro mejorar la excelencia de
rendimiento siempre como obje-
tivo (resultados observables y me-
dibles) por considerarlo desequili-
brado y sin perspectiva, se entiende
que se puede alcanzar la excelencia
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en el rendimiento a la vez que la
excelencia personal. Necesitaremos
para ello una intervencidn psicold-
gica.

Hay mucha literatura ratificando
los programas de intervencion psi-
coldgica para mejorar rendimiento
deportivo (Greenspan 1989, Vealey
1994) en mis de 45 estudios con
efectos de rendimiento deportivo
en 38 de ellos. (Weinberg 2006).
Desde tenistas profesionales (De
Francesco 97) hasta buzos de ini-
ciacion (Terry 1998) demostrando
incluso mayor efectividad y dura-
ci6n de los resultados positivos que
el gimnasio en jovenes jugadores

de béisbol (Grove 99).
La Percepcidén

Es uno de los temas inaugura-
les de la psicologia como ciencia y
ha sido objeto de distintos intentos
de anilisis y explicacion, siendo el
movimiento Gestalt considerado
uno de los esfuerzos mas sistemati-
cos y fecundos en la produccién de
principios explicativos al respecto,
lo que no sorprende si conside-
ramos que los fundadores (Wer-
theimer, Koftka y Kohler) consi-
deraban la percepcién el proceso
fundamental de la actividad mental
condicionador del resto de activi-
dades psicoldgicas, con lo que esta-
mos de acuerdo.

En los albores del siglo XX la
psicofisiologia definia la percep-
ci6n como actividad cerebral de
complejidad creciente impulsada
por la transformacién de un o6rga-
no sensorial especifico para la vi-
si0n, o el tacto, pero la Gestalt revo-
luciona la psicologia planteando la
percepcidn como el proceso inicial
de la actividad mental, no el deri-
vado cerebral del estado sensorial.
Se consider6 teniendo en cuenta
la tradiciéon filosofica de Kant la
percepcidén como un estado subje-
tivo a través del cual se realiza una
abstraccién del mundo externo o
interno: es un proceso de extrac-
cion y seleccidén de informaciéon
relevante encargado de generar un
estado de claridad y lucidez cons-
ciente que permita el desempeno
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dentro del mayor grado de racio-
nalidad y coherencia posible con el
mundo circundante. (G. Leonardo
Oviedo 96).

Dicho de otro modo, no cap-
tamos como una camara todos los
detalles por igual, vemos los rasgos
significativos para nosotros de los
objetos y de la situacidn extrayen-
do de la marana de informaciéon
solo la susceptible de ser agrupada
en la conciencia para generar una
representacidén mental. Percibirlo
todo nos tendria constantemente
perplejos. La existencia de esta se-
leccién es una tendencia al orden
mental. Pasa de ser sometida a la in-
formacidn proveniente de los 6rga-
nos sensoriales (aunque sin duda lo
estd) a ser la encargada de regular y
modular la sensorialidad, determi-
nando la entrada de informacién y
posteriormente asegurando que la
informacién tomada del ambiente
permita la formacién de abstrac-
ciones como juicios, categorias o
conceptos.

Antes el Empirismo Britani-
co basado en la Tabula Rasa de
Hohn Locke (S.XVII) considera
que el ambiente genera las ideas,
y que todo estado psiquico tiene
su origen en la sensacion. Tiende
a elementalismo (las ideas se for-
man con unidades simples) y se de-
nomina idea a toda huella dejada
por el impacto sensorial, un dato,
la versién mental del mundo ma-
terial. Se asocian las unidades pe-
quenas formando nociones como
“objeto” o “realidad” a través de
una mente mezcladora de ideas
sensoriales que integra los “dtomos
de la conciencia” siguiendo princi-
pios como contigliidad, semejanza,
contraste o repeticion.

Pero fue acusada por la Gestalt
de “sensacionismo” pues si el prin-
cipio de la actividad mental fuese la
sensacién estariamos obviando los
elementos “a priori” de la concien-
cia como tendencia a la concep-
tualizacién: no son las percepciones
las que proporcionan los concep-
tos sino que nuestras percepciones
nos son dadas de acuerdo con las
maneras intrinsecas de percibir el
mundo, nuestros filtros. Se asume

desde entonces un “nativismo per-
ceptual” que somete los datos y ex-
periencias a la forma particular de
organizarlos del sujeto.

Hay tendencias como la de dis-
criminar el contorno de los obje-
tos, privilegiar la informaciéon mas
repetida en el objeto, establecer ni-
veles de contraste entre datos que
presenta una imagen visual (figura
y fondo), etc...y se hace de manera
inmediata al contrario de lo pos-
tulado anteriormente con muchos
procesos intermedios. Lo que se
busca es una representaciéon mental
simple y rapida de la informacién
del ambiente segiin la Gestalt.

Ademas se aprehenden “cua-
lidades” y “tonalidades” que no se
podrian encontrar con el desmenu-
zamiento analitico al que estaba so-
metida la percepcidn desde el pun-
to de vista anterior, ya que la mente
no actda a través de la percepcion
como un cientifico que esté estu-
diando un fendmeno de su interés,
buscando atomos e integrandolos,
sino de la manera mas directa: atri-
buyéndole cualidades que definen
el objeto y permiten establecer con
claridad su naturaleza y composi-
cidn.

La atencion y la activacién
como factores en interaccion

La Atenciéon describe la toma
de posesidon por parte de la men-
te, de manera clara y vivida, de
uno entre varios objetos o series
de pensamiento simultineamen-
te posibles. Implica retraer algunas
cosas para ocuparse efectivamente
de otras. (William James 1890). La
Concentracién es también llamada
atencion aplicada.

Activaciéon. Fenomeno fisiolo-
gico asociado a aumentos en fre-
cuencia respiratoria, presion arterial,
respiracion, metabolismo y otros
indicadores. (Cox 2007). Un trata-
miento mas profundo del tema pue-
de encontrarse en Guyton 1991.

Quizd la atencién sea como
planteaban al principio, un cuello
de botella:

Si la capacidad de procesar es
limitada se necesitan mecanismos



que faciliten seleccionar alguna
informacién por criterios inter-
nos.Un solo canal de los multiples
que llegan pasa al siguiente estadio
(anilisis perceptual).

Pero la teoria tiene los siguien-
tes fallos: no se llega a un acuer-
do sobre la localizacién espacial, ni
temporal de este filtro y ademas no
explica acontecimientos como la
percepcién de tu nombre entre el
ruido de una fiesta.

La teoria del foco (“Spotlight™)
de Posner 1980 es una metafora
que explica la atencion selectiva de
una parte del campo visual igno-
rando el resto. Pero que ademas ese
foco puede variarse en amplitud
viene explicado en la teroria de la
“lente de camara” (Zoom Lens) de
Eriksen 1986. En ella se llega a la
conclusiéon de que no se pierde la
concentracién pero puede dirigirse
hacia blancos inadecuados o no.

Desprenden de ello la conclu-
si6n de que uno de los factores mas
importantes del rendimiento de-
portivo es seleccionar a qué debe
prestarsele atencién en cada mo-
mento (Castaneda 2007).

Coémo pueden controlarlo los
sujetos se describe en base al mo-
delo de atencién en la psicologia
del deporte de Nideffers (1976)
que postula que pueden modificar-
se en amplitud (amplio a estrecho
donde sdlo presta atencién a unos
pocos estimulos) y en profundidad
(foco de atencidn externo o inter-
no).

Genera cuatro combinaciones
extremas entre estos factores: Es-
trecho externo cuando el arquero
mira la diana donde va a disparar.
Amplio interno cuando revisa la
propia postura en el tensado del
arco.y los intermedios. Pero la vali-
dacion de este modelo sigue siendo
incierto (Moran y Summers 2004)
y esta plagado de problemas empi-
ricos y conceptuales.

Para empezar no se explica los
mecanismos por los que se lleva a
cabo el control de este foco aten-
cional (;Qué mecanismos gobier-
nan la direccidon de este foco?).
Ademas se asume que el paso de
el foco atencional a través del es-
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pacio se retrasaria si se encontrara
obsticulos, cosa que se ha mos-
trado incierta (Smith 2007: 131).
Obvia qué ocurre con lo que esta
mas alla del foco de atenciodn, los
factores inconscientes, que pueden
afectar la atencidn de las personas.
Y actualmente se cree que mucha
de la cogniciéon tiene que ver con
fenémenos que subyacen al llama-
do “velo de la conciencia” (Nadel
2002:xxvi). Esta observacién es
importante en investigaciéon sobre
atencidn, percepcidn, y aprendizaje
implicito (Claxton 2006). Ademas
este modelo se ha concentrado
solo en la atencion externa. Obvia
completamente los efectos de las
emociones en los procesos atencio-
nales. Por ejemplo el efecto de la
ansiedad puede al parecer estrechar
el foco atencional y internamente
(Eysenck 2007 su “attentional con-
trol theory”).

Otro importante acercamiento
al problema es desde la perspecti-
va de la “Capacidad” (Kahneman
73), para explicar la capacidad de
las personas de prestar atencion a
dos asuntos simultaneamente. Pro-
pone la existencia de una tedrica
cantidad de capacidad mental que
puede ser dirigida a tareas concu-
rrentes en base a principios estra-
tégicos. Por ejemplo motivacion,
practica, activacion, se supone que
aumentan la cantidad disponible
mientras que la dificultad la redu-
ce. La creencia de los investigado-
res consistia en que el rendimiento
de la atencion en tareas divididas
estaba regulada por la capacidad
del sistema central. Badderly 2003.
Ademas la practica en suficiente
cantidad reduce las demandas aten-
cionales de cualquier tarea.

Ha sido criticada por Navon
1979, sugiriendo que quiza ten-
gamos distintas estructuras —aten-
cionales en lugar de una cantidad
indistinta de “energia mental” o
“atencional”. Cada una de estas es-
tructuras puede tener sus funciones
y limites. Pej. Las que se encargan
de los movimientos motores (pej.
Mover un dedo) estin separadas
de las que regulan las habilidades
verbales. Schmidt (1999). Esta idea

de multiples recursos atencionales
plantea dudas sobre la posibilidad
de establecer una definicién tnica
del constructo. y se ha postulado
la posibilidad de que el término
“atencion” sea en realidad varios
procesos separados cada uno de los
cuales seria operadopor un sub-
sistema cognitivo distinto. (Luck
2002:298) pero claro, tiene el pro-
blema de que se trata de una teoria
intrinsecamente intestable (Palmeri
2002:298) pues en esa explicacion
cabe todo sin dar ninguna capaci-
dad previsora.

Son varias las limitaciones fun-
damentales de los modelos de aten-
ci6n llamados de foco y de recurso:
En primer lugar haber obviado lo
interno en el proceso de atencion
(Posner 2007:9 senala las diferencias
interpersonales en “concentrate for
long periods on internal trains of
thought”. Cierto, no podemos
confiar plenamente en la perspec-
tiva del sujeto del experimento so-
bre sus propias indagaciones en sus
procesos mentales propio.

Pero también es importante no
ignorar la influencia de las emocio-
nes en la atencion a pesar de que es
un hecho de sentido comun y algo
bastante documentado en cuanto a
su efecto sobre el rendimiento (Ey-
senck 2007 y Hanin 2000).

La activacidn respecto a la rea-
lizacién es un tema a discernir.
Como en un coche (cita Cox) no
importa lo activado que esté un su-
jeto en términos fisioldgicos si no
existe un objetivo (que cumplirir
las funciones de la transmision del
coche) puesto que no hay despla-
zamiento. Pero si un sujeto tiene
algin pensamiento negativo ac-
tuando como freno puede incluso
fundirse si seguimos con la meta-
fora del coche si intenta realizar
desplazamiento (Landers y Arent
2006).

Control de la atencidon

Denominamos “Foco Atencio-
nal” la capacidad del deportista de
atender los estimulos apropiados
durante la competicion. En algiin
caso debe estar ampliado (ver a los
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compaiieros en deportes de equi-
po) o estrechado (un tiro libre). Se
entiende que se puede describir en
base al uso de claves (Easterbrook
59) que son preguntas que le rea-
lizamos al entorno para obtener la
informacién necesaria para un des-
empeno habil. Algunas de las claves
son relevantes, pero otras causan
dificultades en el desempeno. A
medida que nos activamos el foco
atencional se va estrechando has-
ta que dejamos sélo las relevantes,
lo que pone el rendimiento en el
punto optimo. En caso de exce-
derse este punto se dejardn algu-
nas claves fuera, lo que deteriorara
también el rendimiento.

Ademas la activaciéon excesi-
va dificulta la concentracién en el
mismo foco. La atencién va varian-
do al azar de un estimulo a otro,
aumentando la  distractibilidad.
Esto disminuye fuertemente el
rendimiento.

Un foco atencional de calidad
debe eliminar los efectos debilitan-
tes de situaciones de distraccion y
las claves irrelevantes permitiendo
recoger todas las claves relevantes. La
capacidad de concentrarse estrecha-
mente en aspectos relevantes es una
destreza que puede aprenderse pero
puede estar influida por el nivel de
activacion. Esto queda refrendado
por la bibliografia: Janelle 1999 de-
mostraron estos efectos en la con-
duccidn de vehiculos, Williams 1999
demostr6 diferencias en la manera
de obtener informacién periféricas
en karatecas activados, teniendo que
utilizar escaneo periférico ocasional
debido al estrechamiento del foco
en el pecho del atacante.

Flexibilidad atencional es una
caracteristica que los individuos
poseen en diferentes cantidades. Es
la capacidad del deportista de cam-
biar la atencién de manera efectiva
y rapida de una a otra ubicaciéon o
apliando/reduciendo el foco aten-
cional, lo que daria una ventaja en
ciertas tareas a estos deportistas mas
dotados (Keele 1982) si bien no
se encuentran correlaciones con
habilidades fisicas especificas salvo
Benso 1999 que lo correlacion con
la capacidad de esquiar.
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Interferencia cognitiva son los
pensamientos irrelevantes para la
tarea usados como “pensamientos
de escape” que interconexionan
con la “orientacion de meta”.

Es un asunto interesante puesto
de relieve por Hatzigeorgiadis 1999
y relatado ya por Schmid 1998. Se
generan mas en los sujetos con alta
orientacion al yo (tiende a centrar-
se en comparaciones sociales y en
el hecho de ganar) y bajo nivel de
habilidad percibida (por cierto, una
combinaciéon mortal).

La informacién que transmite
medida en bits (nimero de pre-
guntas que habria que formular
sistematicamente para resolver el
problema definido intuitivamen-
te, suele expresarse numércamen-
te como logaritmo de base 2 (22)
pero es necesario aplicar una for-
mula en el caso de probabilidades
desiguales (Cox 1985).

Atencion selectiva es la capaci-
dad humana de ignorar la informa-
ci6n sensorial irrelevante prestando
atencion a la relevante. Esta es una
de las diferencias entre un buen
deportista y el que destaca. Se le
llama “concentracion”. Se basa en
la distribucion de neurotransmiso-
res (sustancias neuroquimicas en el
cerebro). Alteraciones en la distri-
bucién equilibrada de dopamina
y noradrenalina en el cerebro es-
tan relacionadas con la incapacidad
en este sentido y la esquizofrenia,
depresion y trastorno por déficit
atencional. Es las caracteristicas mas
especificas del deportista de éxito.

Es una capacidad limitada.
Como tal se la conoce como Capa-
cidad de Procesamiento. Eventual-
mente permite elegir entre dirigir
la atencién a mas de una cosa cada
vez (si caben dentro de su capaci-
dad gestionar varias), o dirigir toda
la atencion a una para evitar la dis-
traccidbn (concentracién) siempre
que no sea una tarea que consuma
toda la capacidad de atencién por la
dificultad o falta de entrenamiento
en ella. Keele 73.

Estas distintas posibilidades dan
lugar al Modelo de Capacidad
(Whrisberg y Shea 78) sondeando
el tiempo de reaccién mientras se

realiza una actividad fisica de poca
exigencia atencional. Demostraron
que se demanda menos atencién a
un acto motor cuanto mas avanza
el aprendizaje. Pero como en todo
en esto hay diferencias individuales
(Keele 82).

Surge la pregunta, ;podemos
medir el foco atencional? Landers
propone medir la atencién con tres
métodos:

A. Evaluaciéon  conductual = son-
deando el tiempo de reaccion
(de manera que la demanda de
atencién de una tarea primaria
se estima segtn el desempeno
en la secundaria).

B. Usando indicadores fisiologicos,
ya que activacion fisioldgica y
foco atencional estan estrecha-
mente relacionados. A medida
que el nivel atencional aumen-
ta el foco tiende a estrecharse.
(Landers 1980)

C. Autoinforme, que tiende a dar
informacién del foco de aten-
cién como rasgo o disposicion
de la personalidad (mientras que
los dos anteriores dan informa-
ci6én puntual). Entre estos tene-
mos el test de Nidefter (1976)
llamado Test de Estilo Inter-
personal y Atencional (TAIS)
representando  estos  procesos
atencionales como la funcién
de dos dimensiones indepen-
dientes: “Amplitud” (de estre-
cha a amplia, muy relacionada
con la activacidn) y “Direccion”
(desde interna (sensaciones o
pensamientos del deportista) a
externa (compafieros y movil
por ejemplo)). Son 144 item,
midiendo 17 subescalas de las
cuales 6 se refieren a la atencidn.

Pero los estudios con el factor
de validez han fracasado y solo
mide una subescala denominada
“exploradora”y otra “centralizado-
ra” pudiendo medir precisamente
el ancho del foco atencional, pero
no la direccién.

Segtin Perkins-Ceccato (2003)
los golfistas mas capacitados fun-
cionan mejor cuando se enfocan
externamente mientras que los



menos capacitados lo hacen mejor
cuando se enfocan internamente.
Nosotros pensamos que debemos
concentrarnos mas que en medir
como rasgo esta capacidad en me-
dir la capacidad de adaptar un foco
atencional efectivo a situaciones
especificas mas adelantes, partiendo
desde el estudio realizado.

Morgan postula en 1978 que
los corredores de élite de mara-
ton son asociadores: internalizan la
atencion centrandose en las sena-
les de retroalimentacién sensorial
del organismo, lo que les da menos
lesiones, al contrario que los ama-
terus externalizan bloqueando la
informacién que viene del organis-
mo. La hipotesis sobre las lesiones
no se ha probado, es mis bien al
revés. Pero el resto si. En el 98 ha-
bia mas de 26 investigaciones sobre
el tema. Se sustituye disociacion
por distraccién (Stevinson 1990) y
que pueda ser interna (hacer ejer-
cicio matematico o recitar poesia)
o externa (mirar el paisaje). Parece
que los corredores entrenan distrai-
damente pero compiten asociada-
mente. Porque parece que para co-
rrer a mas intensidad se necesita la
asociacion interna con la retroali-
mentacidn sensorial del organismo.
(Stevinson 1999, Nietfeld 2003).

Baden 2004 demostré que la
prueba se realiza con mayor esfuer-
zo y porcentaje de estilo asociati-
vo si el deportista piensa que es de
corta duracion.

Distracciones en el deporte

Hay multitud de distracciones
en un deporte que pueden distraer,
agrupables en las categorias de in-
ternas y externas (Moran 2004 y
1996). Los externos son estimulos
como movimientos en el puablico,
cambios de luz o sonido ambiental
como el de las camaras o acciones
de los jugadores que estorben la vi-
sién por ejemplo, superficies o cli-
mas imprevisibles.

Los internos incluyen pensa-
mientos, sentimientos y sensacio-
nes corporales que estorben los
intentos de la mente del atleta de
concentrarse en la tarea que tiene
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entre manos. Tipicos son las pre-
guntas sobre lo que deparara el
futuro, lamentarse por el pasado,
preocuparse por lo que otras per-
sonas pueden decir o pensar o sen-
tirse cansado, aburrido o enfadado.

No se ha investigado demasia-
do la distractibilidad del deportista
(Gouju 2007) debido a una com-
binacién de factores metodolo-
gicos y tedricos. Desde los 60 los
investigadores asumieron falsamen-
te que la informaciéon viajaba a la
mente del deportista en una sola
direccidon, desde el mundo exterior
hacia dentro, obviando que puede
hacerlo en la direccidén opuesta (y
las distracciones también) desde
la memoria de larga duraciéon a la
de trabajo y de ahi a la conciencia
(y es ademis mucho mas facil de
cuantificar una distraccidén externa
que la de origen interno) lo que
ha mantenido los mecanismos de
la distraccién interna bastante en
la sombra de momento. Pero una
aproximacién prometedora es la de
Wegner’s 1994, el modelo de “pro-
cesamiento irénico”.

Explica porqué se pierde a me-
nudo la atencién en el momento
mias inoportuno posible. Conside-
ra que es el estuerzo de evitar que
la mente vague lo que hace perder
el control. Como intentar evitar
un pensamiento siendo lo que lo
hace aparecer sobre todo cuando
la mente esta sobrecargada. Porque
la consciencia esta buscando pen-
samientos que sean diferentes de
el que intentas evitar.Y tu incons-
ciente mientras busca cualquier
sefial del pensamiento no deseado
para saber si el intento de supresion
ha sido eficaz. Esto se hace cons-
ciente cuando nuestro sistema esta
sobrecargado con mucha mas faci-
lidad. Si intentamos concentrarnos
esa carga mental crea una situacion
favorable para distraernos.

Procesamiento de la informa-
cion

La tactica es el dinamismo
multiple del psiquismo humano,
condicionamientos  emocionales
incluidos, que integra una accidén

técnica adecuada a la situacién. Por
tanto una habilidad orientada en
una convencioéon social (como en
un juego).

La tactica es un saber convencio-
nal (conformado por individuos que
se influencian reciprocamente en un
entorno diferenciado del entorno
fisico denominado entorno social)
pero también es interactividad fun-
cional entre dos parametros, el mo-
dal (qué hacer) y el temporal (cuan-
do hacerlo) y esta psicolégicamente
diferenciado del saber cognoscitivo
(Josep Sola 2004) que actda integra-
da y simultineamente a la técnica en
un momento concreto de muchas
actividades deportivas (Roca 1999).
Un deportista se encuentra limita-
do en su capacidad de rendimien-
to deportivo si, pudiendo leer las
diferentes convencionalidades de la
actividad fisica, no sabe actuar téc-
nicamente para resolver la situacion.
Del mismo modo que es totalmente
insuficiente tener un deportista ex-
tremadamente coordinado en mul-
tiples resoluciones técnicas si en la
realidad de la accion es incapaz de
leer las situaciones cambiantes que
se dan en cada momento.

Se presenta sdlo en las modalida-
des deportivas que presentan un sa-
ber vinculado a la convencionalidad
de la modificacién de la Secuencia
Motriz (como de ataque-defensa)
especialmente en aquellos en los
que sobre una secuencia basica de
desplazamiento se construyen se-
cuencias  simultineas especificas
como los deportes de equipo y es
en estos donde la necesidad de ese
procesamiento de la informacién ha
quedado mas claro intuitivamente..

Ahora bien, en toda actividad
fisica, sea 0 no deporte, existe una
serie intrincada de tomas de deci-
si6n para cada movimiento (inclu-
yendo la decisién de ejecutar o no
movimiento alguno).

Para llegar a una accién de res-
puesta hay un proceso con 3 fases
consecutivas:

La seleccion. Es la eleccidn de
la respuesta motora a realizar y es la
que utiliza la mayor parte del tiem-
po disponible, aproximadamente
la mitad del tiempo de reaccion, a
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la par que de recursos elaborativos
sobre todo en actividades con ha-
bilidades abiertas. No sélo un mo-
vimiento, sino la inhibicién de un
gesto, tiene valor de eleccion, con-
sume energia y tiempo.

La programacion de la ejecu-
cion. Los requisitos basicos de esta
fase son la precisiéon requerida y los
limites temporales a que tenga que
hacer frente el sujeto. Aunque hay
una relacién directa entre precision
y tiempo de ejecucidn, hay una
también directa entre fuerza reque-
rida y variabilidad del resultado.

Las respuestas muy breves (200
a 300ms) se establece el programa
antes de la ejecucion y no puede
ser corregido mas que al final del
movimiento apoyandose en los re-
sultados obtenidos. Las mas largas
permiten un control llamado en
circuito cerrado, que corrige du-
rante la ejecuciéon del programa
usando feedback visuales y propio-
ceptivos.

Cada elemento del sistema que
compone la secuencia motora hace
aumentar la demanda de atencion
pero un atleta entrenado puede
reunir respuestas en macrounida-
des programaticas mas pequenas y
automatizando algunas y haciendo
automatico el paso de unas a otras.
El precio es la rigidez estructural,
lo que se busca y se premia en de-
portes de habilidades cerradas pero
es imposible en los de habilidades
abiertas.

Control del resultado. Un sis-
tema capaz de controlar estable-
ciendo prioridades de elaboracion,
analisis y coordine los distintos ni-
veles y tendria que trabajar de ma-
nera distinta segin la situacidn, en
circuito cerrado (sin posibilidad de
modificar sobre la marcha), abierto
o proactivo (anticiparse al futuro y
s6lo adaptar el esquema con ciertas
senales).

Es cierto que la toma de decisio-
nes en algunas actividades fisicas, so-
bre todo al aire libre, puede definir-
se como la funcién conjunta de dos
factores (a) caracteristicas de la tarea
y (b) conocimiento y experiencia
que el sujeto tiene sobre las mismas
(Klein 1989) porque es necesario
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criticar la “teoria clasica de decisién”
porque a menudo se diferencian en
gran medida las tareas utilizadas en
la investigacion tradicional y la s si-
tuaciones de la vida real.

En estas actividades se dan tomas
de decision a menudo caracteriza-
das por una estructura no claramen-
te definida y un contexto en el que
la incertidumbre tiene un caricter
dindmico, cuyas metas pueden ir
cambiando a lo largo del proceso
de decision y con relaciones entre
las decisiones que se van tomando
y la retroalimentacién que se deriva
de las mismas. Es habitual la presion
del tiempo, las consecuencias de las
decisiones suelen ser de gran tras-
cendencia y a menudo estan impli-
cados varios decisores cumpliendo
ciertas metas 0 normas organizacio-
nales. Los decisores, en el deporte
en general, son expertos no por su
conocimiento en los fundamentos
del analisis de decision, sino por su
conocimiento de los instrumentos y
las fuentes de informacién relevan-
tes para el problema.

Es cierto que no parece servir el
modelo de estudiantes universita-
rios resolviendo tareas estructuradas
pero no familiares donde las conse-
cuencias derivadas de la eleccion
de las alternativas son inexistentes.
Se aboga por la inclusion de méto-
dos observacionales, simulaciones
realistas, modelos computacionales
para contrastar teorias entre otras,
buscando interrelacionar la inves-
tigacion en laboratorio con las de
campo. (Christensen-Szalansky
1989). Se destaca en el ambito de-
portivo el considerar la experiencia
en la toma de decisiones, el papel
de la situacion en que se desarrolla
el problema, la competencia de los
decisores en lugar de su incompe-
tencia y la importancia los métodos
alternativos como los etnograficos
para investigaciéon de campo.

El problema es que es dificil
contrastar estos modelos y com-
plicado demostrar el valor aplicado
de tales modelos ademas de ser mas
costosa la investigacion de campo
y mucho menos rigurosa. Ademas
se coincide en todos los analisis en
darle la importancia que merece a

la evaluacion de la situacidn, com-
prension del contexto en el que se
desarrolla el problema, utilizacion
de imagenes mentales y considera-
ciéon de la tarea como proceso di-
namico.

Ademas en la Teoria Clasica de
Decision se engloban las investiga-
ciones desde el enfoque normati-
vo, desde el descriptivo y desde el
prescriptivo, con grandes esfuerzos
y hallazgos que no debemos igno-
rar, sino complementar.

La mente posee tiempos de ela-
boraciéon minimos definidos y una
capacidad de gestion de informa-
ci6n limitada en cada momento. Se
optimiza en le caso de los atletas
minimizando la cantidad de infor-
macién entrante, ya que a mayores
opciones e imprevisibilidad mas
cantidad de informacién hay que
tratar, la incertidumbre en la toma
de decisiones aumenta a la vez que
el porcentaje de errores y los tiem-
pos de elaboracion y ejecucidn se
prolongan.

El deportista entrenado elimina
situaciones y desarrollos de la ac-
cién que considera improbables a
la vez que ordena las restantes al-
ternativas en orden de probabilidad
de producirse. Al conocer secuen-
cias tipicas de acontecimientos su-
cesivos puede reducir notablemen-
te la cantidad de datos a analizar.
Y sobre todo, al profundizar en el
conocimiento, utilizan la estructu-
ra profunda de la situacidn, no la
superficial momento a momen-
to para gestionar la informacion,
lo que ahorra atn mis tiempo.
(Allards 1980).

Para poder responder a un es-
timulo en un momento posterior
tenemos que tener capacidad de
almacenamiento de memoria. Es
decir, un lugar donde guardar in-
formacién mas importante. En
segundo lugar un sujeto ha de ser
capaz de reactivar esa informacién
o recuperarla.

Se cree que existen varios siste-
mas funcionalmente pero no ana-
tomicamente.

1. Almacenamiento de informa-
cidn sensorial, (registro sensorial)



que almacena grandes cantida-
des durante un breve periodo
de hasta medio segundo antes de
transmitirse a un sistema de al-
macenamiento mas permanente
o perderse (Kalat 1999). Esta tan
importante para el arbitraje de
baloncesto o volley es vital para
las tareas del Vienna Test Systema
en Determination Test.

2. Memoria a corto plazo o “de
trabajo”. Encrucijada de union
entre memoria permanente (re-
cordar partidos pasados antes de
ejecutar uno nuevo para tener-
los frescos) y memoria sensorial
(el namero de teléfono que nos
da una operadora y repetimos
antes de marcarlo para que no
se borre) y el proceso de intro-
ducir estos datos en esta memo-
ria los graba fortaleciendo su
representacidén en ambos casos.
En caso de ser capaz de repetir-
sela durante 20” serd almacena-
da en la memoria a largo plazo.
Una persona promedio rara-
mente puede retener mas de 7
palabras o nameros separados.
A través del proceso de “chun-
king” o troceado puede inten-
tar retenerse un numero mayor
combinando partes pequenas
en una mayor con sentido que
se almacenan conjuntamente y
sin tener que ser analizadas in-
dividualmente para procesarlas.

3. Memoria a largo plazo. Es la
que citamos a menudo en la
vida diaria y es relativamente
permanente.

El automatismo de los movi-
mientos es un proceso muy rela-
cionado con esto. Al iniciarse en el
deporte debemos centrarnos en un
procesamiento controlado de la in-
formacion, atendiendo a los deta-
lles para ejecutar. Es relativamente
lento e implica un gran esfuerzo,
consumiendo ademas la mayor par-
te de la capacidad de procesamien-
to de la informacion del individuo.

El procesamiento automitico
se alcanza cuando la destreza de-
portiva se perfecciona. Requiere
poca atencidn consciente mientras
esta realizandose un ajuste de inte-
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raccion fina entre cuerpo y men-
te. Pero si se obstaculiza la fluida
operacidn de la tarea es susceptible
de error, por eso el cerebro inten-
ta “no interferir” hasta el punto
que existe menos comunicacion
intercortical en tiradores expertos
durante la ejecucidén del tiro, mos-
trando disminucién de cognicidén
durante procesos motores especifi-
cos (Deeny 2003).

Algunos autores como GLad-
well relacionan pensar demasiado
con “paralizarse” durante la ejecu-
cion deportiva al pasar del modo
automatico al controlado. Mientras
que el ataque de panico se da cuan-
do el deportista se vuelve hacia el
instinto y deja de pensar de manera
légica. Algo que no pueden permi-
tirse un buceador o un piloto por
ejemplo.

Antes hablamos de la concen-
tracidén irdnica, pero también se
han investigado las acciones ird-
nicas (movimientos que logran lo
opuesto a lo que se propone el eje-
cutor).

La ansiedad, la concentracién y
el rendimiento estan por tanto muy
relacionados. Hay deportistas a los
que “les puede la presion”. (Masters
92) y curiosamente lleva implicita
una paradoja motivacional. Cuan-
do la gente intenta “demasiado”
hacerlo bien. Se entiende como
una paradoja de accidén (Gucciardi
2008). Le puede pasar a cualquiera
bajo circunstancias especificas.

Relaciones entre ansiedad, ac-
tivacidn y estrés

Estar en la zona. Cuerpo en
situacion extrema, la mente con-
centrada pero sin conciencia de lo
que hacemos, donde logramos lo
extraordinario (versionado de Tol-
son 2000). Este concepto fue in-
troducido por Yuri Hanin en 1980
con su teoria del funcionamiento
optimo relacionado con el nivel de
ansiedad.

Para Gould 2000 el rendimien-
to de un deportista esta estrecha-
mente unido con su inteligencia
corporal, una estrecha correlacion
entre la mente y el cuerpo, siendo

degradante para los deportistas su-
gerir que se trate sdlo de algo fisico.
Gladwell 1999 con “El genio fisi-
co” examina lo que hace grandes a
los deportistas, cirujanos y masicos
de éxito. Son tres cosas:

1. Habilidad fisica y mental con la

que nacen.

Tiempo dedicado a la practica.

3. Imaginacién previa de cada si-
tuacidn lo que le evita sorpresas.

»

En resumen ser un genio fisico
implica perfeccionar el juego tanto
fisica como mentalmente para estar
“en zona” cuando sea necesario.

En este sentido es importante
diferenciar entre emociones y esta-
do de dnimo. Emocién segin Laza-
rus (2000) es la reaccion psicofisio-
légica organizada de relaciones en
curso con un ambiente que gene-
ralmente implican relaciones inter-
personales o sociales. Jones aclara
que estan compuestas por 3 ele-
mentos principales: Se encuentran
asociadas a un cambio psicolédgico
(como el incremento del nivel de
activacién en la ansiedad), asociada
a una experiencia subjetiva (sentir
enfado al fallar en una accién) y
asociada también a una tendencia
a la accidén (la alegria puede darte
energia extra para el movimiento
que necesitas).

Una de ellas es la ansiedad, he-
cho de enfrentarse con una amena-
za existencial, incierta. Surge como
respuesta a la forma en la que inter-
pretamos una situaciéon ambiental
como la competicion. Ocurre tras
una evaluacion de los recursos con
los que se cuenta para enfrentarla.
Y es una de las que puede tener
efecto en el desempeno deportivo.

Los estados de animo se diferen-
cian de las emociones por el tiem-
po (Vallerand 2000) pues mientras
las emociones son reacciones subi-
tas que duran quiza horas, los es-
tados de animo son mas difusos y
pueden durar meses.

Estrés ha sido definido como
“respuesta no especifica del cuer-
po hacia cualquier demanda que
se le requiera” Seyle 1983, como el
motor que funciona a altas revolu-
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ciones sea por alegria o por dolor.

Denomina eutrés o estrés bueno y

distrés o malo. Este dltimo serd lo

que tratemos en adelante como si-
noénimo de ansiedad. Es mas un pro-
ceso que un resultado. Comienza
con un estimulo (que puede ser la
competiciéon para algunas personas
o alguna situacidén de la competi-
cidn concreta) pasa por un proceso
cognitivo (que es la evaluacion de la
situacion, primaria decidiendo si te
involucra o no el resultado y secun-
daria evaluando tus recursos para
afrontarla) y se manifiesta en una
respuesta (que potencialmente pue-
de ser No Estrés o equilibrio/estrés

o ansiedad de estado). Si esta prueba

ser perjudicial para el desempeno

necesitamos una intervencién para
reducir la ansiedad debilitante.

Activacién no es sinénimo de
distrés, pero cuando se da una lleva
asociada la otra. Un alto nivel de
distrés lleva asociado alto nivel de
activacion.

La relacion entre activacidon y
desempeno deportivo puede resu-
mirse diciendo que a medida que
aumenta la complejidad de una
habilidad la cantidad de activacion
para un rendimiento Optimo dis-
minuye. (Yerkes Dodson) y todas
cumplen el principio de la U in-
vertida. Ademas cuanto mas habi-
lidoso es el deportista (mayor es el
nivel de rendimiento) mas elevada
ha de ser su activacién para el ren-
dimiento optimo (lo que explica
porqué se desempenan mejor en
competicion).

Pero nadie consigue explicar
porqué. La razén no esta clara. Pero
un montdn de datos lo confirman:
Klavora 78, Sonsheen 82 en balon-
cesto, Gould 87 en tiro o Buton 88
en natacién y Beuter 85 con su
demostracion de la disminucién de
activacion en nifios.

Se ha sondeado el tiempo de
reaccion (Lasing 56 o Arent 2003)
y el rastreo auditivo (Stennes 57)
o la firmeza de mano (Martes 70).
Pero las teorias son varias:

e Teoria del uso de claves (Eas-
terbrook) considera que al au-
metar la activacion disminuye la
atencidn por estrecharse el foco,
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lo que deja claves fuera. Prime-
ro las irrelevantes pero a medida
que aumenta la activacién lle-
gan a quedar fuera claves rele-
vantes.

Ademas cuanto mas compleja
sea la tarea o nueva mas claves
se quedan fuera, lo que significa
mas errores.

Teoria de la deteccion de se-
fiales (teoria de la percepcion)
considera que la sensibilidad a
los estimulos varia con la acti-
vacion. Baja activacion genera
errores por omision y la alta
activacién provoca errores por
comision. Si se es demasiado
estricto en la emision de res-
puestas cuando hay baja activa-
cién en la percepcidn se quedan
estimulos fuera (puede hacerte
actuar demasiado tarde por
ejemplo).Pero si se es dema-
siado indulgente en la emisidon
de respuesta (hipersensible) se
cometen errores por comision
(del tipo de salir antes de tiem-
po y cometer fuera de juego
por ejemplo).

Teoria del procesamiento de
la informacioén. No tiene aval
cientifico en investigacidn en el
dominio de las actividades mo-
toras. Welford (1962) aumenta
el nivel de activacion. Las célu-
las cerebrales a bajos niveles de
activaciéon estan relativamente
inertes y el desempeno bajo.
Cuando se vuelven mas activas
y generan mucho “ruido” dis-
minuyen su capacidad de trans-
mision.

Teoria del impulso (Hull) ayu-
da a explicar la relacién entre
aprendizaje y activacién tanto
como las que hay entre desem-
pefio y activaciéon pero ha sido
bastante abandonada desde el
70 por ser dificil de evaluar y
las pruebas realizadas arrojaban
resultados contradictorios. (Cox
1990). Es una teoria de estimu-
lo-respuesta compleja de moti-
vacién y aprendizaje donde las
respuestas rivalizan mientras un
impulso (la activacién por ejem-
plo) facilita la provocacién de la
respuesta dominante.

1° Aumento de la activacion
(lamado impulso) suscitara
la respuesta dominante.

2° La respuesta dominante es
la asociada con el potencial
mis fuerte para responder.

3° A menudo al inicio de un
aprendizaje sera una res-
puesta incorrecta la domi-
nante.

4° Las tareas simples o ya
aprendidas suelen tener una
respuesta correcta como do-
minante.

Postula que el desempeno=
Activacion x Nivel de habili-
dad. Segtn esta teoria los altos
niveles de activacidon beneficia-
ran a deportista experimentado
mientras dificultan al princi-
piante. El efecto de la activacion
es por tanto distinto en el ex-
perto que en el principiante.
Segin esta teoria hacer un
movimiento  extremadamen-
te complejo siempre requerira
bajo nivel de activacién (aun-
que se sea experto) mientras
algo tan sencillo como flexiones
de brazos se benefician de una
alta activacion. (Davis 1992) ob-
tuvieron resultados coherentes
con la teoria en bateadores de
beisbol.

Alternativas a la Teoria de la U
Invertida parecen necesarias,
porque resulta ser demasiado
simple. Los cambios en la acti-
vacién no dan cambios suaves
en el desempeno. S6lo vamos a
sefialar dos, insistiendo en que
aan falta constatar la validez de
ambas.

Teoria multidimensional de
Martens. (1990) asume la ansie-
dad formada por componente
de ansiedad cognitiva y compo-
nente de ansiedad somatica.

Si aumenta la ansiedad cogni-
tiva (estado) disminuye el ren-
dimiento en proporcion (rec-
ta), mientras que la ansiedad
somatica genera la misma “U”
invertida. El hecho es que las
investigaciones no han con-
firmado esta teoria, hallando
incluso algunos estudios resul-



tados opuestos que podrian ex-
plicarse mas alld de problemas
metodoldgicos, que los hay, por
las enormes diferencias entre
ansiedad y desempefo que se
generan en los distintos depor-
tes practicados.

* Teoria de la catastrofe de Fa-
zey y Hardy. La teoria anterior
falla prediciendo el resultado
de alguien con baja ansiedad
somatica (buen rendimiento)
y alta psicologica (mal rendi-
miento) porque no da un mo-
delo donde interacttien ambas.
Pero esta es de una enorme
complejidad, relacionando to-
dos los factores. Simplificada
muestra una grafica como la U
muy suave para la baja ansiedad
cognitiva. La que ya conoce-
mos: el rendimiento va subien-
do con la activacién hasta un
punto y decrece. Esto sucede
con sujetos poco preocupados
por los resultados. Para ansie-
dad cognitiva moderada es una
campana deformada, disminu-
ye claramente el rendimiento a
partir de un punto de activacién
elevada y no se recupera. Para
ansiedad cognitiva alta es la U
invertida distorsionada, la caida
de rendimiento en un cierto
punto de ansiedad cognitiva es
catastrofica y no se recupera, ca-
yendo por debajo del que tenia
con activacién minima. Si unié-
ramos las 3 graficas teendriamos
el modelo en 3D. Siendo X e
Y las ansiedades y Z el rendi-
miento. Ha sido probado. Pero
introduciendo la autoconfianza
y el control personal se defor-
ma atn mas la imagen (llamada
ahora “en mariposa”, Edwards

2002).
Accién

El movimiento, la respuesta
psicomotriz, se realiza a través de
programas motores. Un programa
motor es un sistema elaborado y de
ejecucion que planifica las etapas
del movimiento. La programaciéon
se perfecciona comparando varia-
ciones encontradas y evaluando los
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resultados contrastandolos con lo
deseado.

En el interior de una progra-
macién hay pequenas subrutinas,
comandos motores mas cortos, fi-
jos, secuenciales y jerarquicamente
organizados. Algunos son innatos y
otros se adquieren durante los pri-
meros anos de vida. (Fitts 1967).

Cuanto mas se practica el pro-
grama motor mas se integran las
subrutinas, se organizan y se vuel-
ven mas complejas creando movi-
mientos mas eficaces.

Un programa motor debe satis-
facer las necesidades de generalidad
y plasticidad porque la memoria
tiene un espacio limitado y no po-
dria almacenar todas las situaciones
que pueden recoger los sentidos.
Ademas debe poder enfrentarse a
problemas nuevos imposibles de
resolver si no se utilizara el mode-
lo ya interiorizado. Cada esquema
motor sera redefinido en cada oca-
sién que se usa segun el entorno,
adversario, estado de forma, moti-
vaciones y al plan estratégico para
realizar la tarea.

El tiempo de realizacién de
este movimiento, su precision y el
tiempo que tarde en realizarlo, es
lo que medimos como conducta
externa observable que engloba las
anteriores.

Tiempo de reaccidon

Las definiciones del Tiempo
de Reaccién son bastante coinci-
dentes si bien hay quien lo deno-
mina “Velocidad de Reaccion” o
“Tiempo de Latencia”. El tiempo
desde el estimulo hasta el inicio de
la respuesta externa (Woodsworth
1954). Sin embargo “Velocidad de
Reaccién” término general que se
ve afectado por tiempos de Reac-
ci6on Simple y Tiempo de Reaccion
Electiva.(Roca 1983), es decir, se
trataria de una cualidad y el tiempo
de reaccidén una mediciéon (Beise y
Peasley 1937). Esta es la mas tenida
en cuenta y medida desde el punto
de vista del entrenamiento deporti-
vo, incluyendo también un tiempo
de movimiento que incluird velo-
cidad de desplazamiento, acelera-

ciéon (segn como se mida) y otras
variables ajenas al tiempo de reac-
cion (Rangel 2003 pej).

Arcia 1998 cita varios términos
como sindénimos y nos dice que
otros autores la llaman:“Tiempo de
latencia de la Reacciéon Motora”
(Zaziorski, Farfel, Dimitrov), “Ve-
locidad de Reaccion” (Bauersfeld,
Schroter, Thies, Heberstreid, Prager,
Bastian, Werner, Kirchgissner) “Ve-
locidad de reaccién motora” (Frey)
“Tiempo de latencia de la reaccién
motora” (Sergienko) “Tiempo de
reaccion”  (Verjochanski, Kostial)
“Capacidad de Reacciéon de Sali-
da” (Podlivaev, Tarnopolskaja, Kos-
tiak) “Velocidad de reaccion simple
y compleja” (Matveiev) “Especia-
lizacién de la reaccién motora”
(Drizka) “Reaccién motora ge-
neral” (Flichs) “Tiempo de Reac-
cibn Motora” (Baranov, Tabasnik,
Salsnikov, Lormejko). Son en su
mayoria autores del este de Euro-
pa y vinculados a entrenamiento y
fisiologia.

Velocidad significa espacio di-
vidido por tiempo. Si la reaccidn
(tiempo de reaccion) se mide hasta
el inicio del movimiento no habra
espacio involucrado. Se mide en se-
gundos, pero no en m/s. Se utiliza
el término velocidad por su facilidad
de comprension y dado que siempre
que nos referimos a acciones realiza-
das en el menor tiempo posible se usa
“velocidad” es preferible mantener el
término en cuanto a lo que se refiera
a caracteristicas del sujeto e incluya
anticipacion, intercepcion, tiempo
de reaccién simple o cualquier otra
y una cualidad que para mejorar
deportivamente debe aumentarse
(si bien el tiempo de reaccidén para
mejorar ha de disminuirse).“Tiempo
de movimiento”: Tiempo de realiza-
cidbn — tiempo de reaccion (Clarke
y Gines 62) o bien el tiempo entre
el inicio de la respuesta motora y el
final del desplazamiento solicitado
(Roca 1983). “Tiempo de respues-
ta”: también llamado “Respuesta de
Reaccion”, “Tiempo Total”, “Tiem-
po Total de Respuesta”...puede ser el
mas comprensible.

Escogemos tiempo de respuesta
por la relevancia de los autores que
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lo usan y porque resulta adecua-
do al hablar de duracién temporal.
Se ha medido (Keller 1942) como
“Rapidez de los Movimientos
Corporales” con bombilla hacien-
do tocar un panel como respuesta
que apaga un aparato registrador
del tiempo. Clarke y Glines 1962
dicen que incluye tiempo de reac-
cion y el requerido para completar
el movimiento. Roca 1983 lo llama
“Respuesta de Reaccidon” y dice
que incluye tiempo de reaccidén
y tiempo de movimiento. Leseur
,1989 lo llama “Tiempo de Res-
puesta” igual que Nougier 1990.

Fases del Tiempo de Reaccion
(TR):

Desde que se estimula hasta que
un sujeto da una respuesta solicita-
da se dan muchos procesos que se
han intentado descubrir.

Usando  electromiograma o
electroencefalograma, aunque es
el mas usado, el electromiograma,
se registra la actividad muscular del
sujeto en la superficie del musculo.
Permite dividir el tiempo de reac-
cién en dos desde que se inicia la
actividad muscular hasta que se da
el inicio de la respuesta.

Weiss (1965) dice que el tiempo
premotor es el timepo que hay des-
de que se produce estimulo hasta
la llegada de impulso nervioso efe-
rente al punto motor del musculo
que inicia el movimiento. Tiempo
motor sera entonces para Weiss el
tiempo desde la llegada de este im-
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