La Preparacion Psicoldgica

Como hemos visto en capitulos anteriores, el drbitro de baloncesto es
un deportista mds y una pieza fundamental del juego. Por lo tanto, su
entrenamiento tiene que incluir fodos los aspectos que integran la pre-
paracion del deportista: fisica, técnica, tdcticay, por supuesto, la prepa-
racion psicoldgica. De hecho, en la actualidad no se entiende el deporte
de alta competicion sin incluir, como parte esencial, el entrenamiento
mental. '

La psicologia deportiva o psicologia del deporte es la rama de la psi-
cologia que estudia los procesos psiquicos y la conducta de la persona
durante la actividad deportiva. Esta ciencia aplicada busca conacer y
optimizar las condiciones internas del deportista para lograr la expre-
sion del potencial fisico, técnico y tactico adquirido en el proceso de
preparacion. T

Uno de los pocos estudios sobre psi,cofc')'aio del deporte aplicada al
contexto arbitral -Guillén, F. et al. Psicologia del arbitraje y el juicio de-

portivo, (2003)— recoge que las competencias mds valoradas en los—

drbitros son:

Dominio de la normativa

Reglamento de juego

Aplicacion de las reglas :

Conocimiento de las Bases de competicion y resto de normativas
Técnica de Mecanica

Preparacion fisica

Resistencia, fuerza y velocidad
Alimentacion A
- Tiempos de recuperacion y descanso =

La psicologia del

deporte persigue

que el deportistg
exprese todo’
su potfencial
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Conocimiento del juego

Tdctica

Lectura del juego

Cuestiones personales

Factores psicoldgicos y sociales

Cuando hablamos de factores psicologicos y sociales nos referimos a
las caracteristicas o cualidades que serian deseables en un drbitro, en-
tre las que podemos destacar:

Habilidades de comunicacion verbal y no verbal eficaces
en la pista.

Asertividad.

Empatia.

Hacer frente a la presion.
Autoconfianza.
Seguridad en uno mismo.
Autoconftrol.

Responsabilidad.

Capacidad de resolver dificultades.
Toma de decisiones.
Concentracion y atencion.
Liderazgo, cardcter.

Relajacion, control del estrés.
Trabajo en equipo.




Es muy importante adquirir buenos hdbitos en nuestra preparacion
como drbitros desde el inicio de nuestra carrera. Si somos capaces de
incorporar rutinas y entrenamientos psicoldgicos desde el principio ten-
dremos una buena base que nos ayudard en nuestra realizacion cuando
vayamos arbitrando partidos més complejos y adquiriendo mas respon-
sabilidades. Tener automatizadas todas estas competencias psicoldgi-
cas nos permitird poner el foco y el cien por cien de nuestra atencion en
ofros aspectos que necesite el juego en ese momento.

A continuacion vamos a exponer, de manera breve, algunas de las
principales habilidades que pueden ayudar a los drbitros a desarrollar
de manera eficaz la labor arbitral.

Antes de empezar cualquier entrenamiento en habilidades psicoldgi-
cas es fundamental establecer qué objetivos voy a trabajar. Se trata de
hacer una reflexion profunda y sincera ya que no valdria de nada “en-
gafarnos” a nosotros mismos. Por eso es importante conocerse a uno
mismo, conocer nuestros puntos fuertes y nuestros puntos débiles para
potenciar los primeros y mejorar estos ultimos.

Para ello, hazte con una libreta o agenda (hoy en dia hay agendas
preciosas, escoge una que te guste y que te motive escribir enella) y pon
por escrito todo lo que vayas trabajando.

Aqui proponemos una serie de cuestiones para que reflexiones sobre
tu perfil como drbitro. Son una guia que te puede servir para empezar a

pensar, pero puedes poner por escrito todo aquello que creas oportuno -~

para establecer ese punto de partida del que estamos hablando:
.- ¢Como soy? :
- ¢Qué tengo?
. ¢Qué quiero?
+ ¢Qué me piden?
+ ¢Qué necesito?
« ¢Cbémo lo consigo?

[MIRA EL CUADRO DE LA PAGINA SIGUIENTE]

A partir de toda esta informacion podras establecer mejor tus objetivos.
Diversos autores coinciden en sefalar que los objetivos deben seguir las
cinco caracteristicas que forman el acrénimo SMART -“listo” o “astu-
to” en inglés—: Specific (especificos), Mesurable (medibles), Achieable

(alcanzables-realistas), Relevant (relevantes) y Timely (acotados en el

tiempo).

Objetivos

Especificos
Medibles
Alcanzables-Realistas
Relevantes
Acotados en el fiempo
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t Perfil actual arbitral

¢Coémo soy?

Analizar las competencias personales, es decir, cudles son mis recursos
personales para el arbitraje, intereses, actitudes, habilidades sociales,
personalidad, liderazgo, etc.

¢Qué tengo?

Analizar competencias “profesionales” arbitrales: aptitudes fisicas, mentales,
emocionales (“aguantar la presion”), experiencia deportiva, experiencia arbitral,
logros deportivos-arbitrales, formacion, etc.

¢Qué quiero?

Definir qué es lo que quiero. Determinar objetivos a corto, medio y largo plazo.
Esta distincion resulta interesante, de hecho, seguramente mis objetivos a largo
plazo van a determinar en gran medida mis objetivos a corto y medio plazo.

¢Qué me pide el comité técnico arbitral?

Indagar cuales son las caracteristicas, los requisitos, las demandas del comité
técnico arbitral, las necesidades arbitrales, el perfil del “buen arbitro” actual.

¢éQué necesito?

Comparar el perfil que tengo con el que demanda el comité técnico arbitral en
concreto y en relacién a mis objetivos arbitrales, de manera que pueda detectar
QUE mejorar, dificultades y carencias con las que me encuentro y COMO
solucionarlas: Busqueda de informacién-videos (internet), visionado de videos
perder peso, entrenar fisicamente, estudiar reglamento, mejora de aspectos
personales y habilidades sociales, habilidades de comunicacion, etc...

éCémo lo consigo?

Determinar el camino y definir las tareas concretas que voy a realizar para la
consecucion de los objetivos que me he planteado. De esta manera puedo
organizar y planificar la consecucién de mis objetivos, elaborando un plan de
actuacion concreto. :

INVENTARIO PERSONAL

INVENTARIO PROFESIONAL

OBIJETIVOS PROFESIONALES

ANALISIS DE LA SITUACION ACTUAL

BALANCE

ASPECTOS'A MEJORAR

PLAN DE ACTUACION




Sin estos cinco componentes serd mucho mas dificil conseguir nues-
tros objetivos, sobre todo por falta de concrecion, porque no nos supon-
dran un reto y, por tanto, no nos motivardn para conseguirlos.

Como estamos comentando, es fundamental poner los objetivos por
escrito, si no se te olvidardn, tu memoria te jugard una mala pasada,
los cambiards... Ademds, no hay nada tan motivador como ver que vas
consiguiendo poco a poco fodo lo que te has planteado y demostrarte a
ti mismo que eres capaz.

En la planificacién de la temporada fija tres tipos de objetivos en fun- ’

cion del momento temporal: corto, medio y largo plazo. El corto plazo
puede ser el primer mes de competicion (e incluso ir plantedndote obje-
tivos cada mes); el medio plazo, la mitad de la temporada; y el largo pla-
zo, los partidos de play-offs y fases finales autonémicas y nacionales,
justo a final de la temporada, pero antes de que termine, claro.

También es importante hacer una evaluacion continua que valore la
consecucion de esos objetivos y, por supuesto, un feedback mds pro-
fundo al finalizar la temporada con el que hacer un balance que nos
sirva de punto de partida para la siguiente temporada.

Este cuadro te puede ayudar, pero puedes registrar tus objetivos
como quieras, siempre que sean fdcilmente entendibles.

Objetivos CORTO PLAZO MEDIO PLAZO

LARGO PLAZO

Objetivo arbitral

£ Cual es mi objetivo arbitral?

Balance personal

Puntos débiles y fuertes

OBIJETIVOS

¢Qué tengo que hacer para llegar
a conseguir mi objetivo?

Después de este trabajo inicial imprescindible, estamos preparados
para empezar el entrenamiento de habilidades psicoldgicas.”
~ e

>

R
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Cada drbitro tiene
que conformar
su propia caja de
herramientas

Estas habilidades son herramientas que me ayudan en la medida que
las necesite. Es decir, cada drbitro debe crear su propia caja de herra-
mientas. No son recetas universales sino que, en funcion de nuestros
objetivos y de nuestro perfil, conformaremos una caja de herramientas
diferente a otro drbitro o deportista. Aqui presentamos unas cuantas
(hay muchas mds), aquellas que creemos que son bdsicas para empe-
zar, pero deberd ser cada uno el que elija cudles va a afiadir a su caja de
herramientas.

Desde nuestro punto de vista, el entrenamiento y la aplicacién de los
aspectos psicoldgicos se puede concretar en tres momentos fempora-
les: antes, durante y después del partido. A continuacién vamos a ver
algunas de las técnicas que podemos aplicar en cada uno de estos mo-
menftos.

ANTES DEL PARTIDO

Antes del partido debemos trabajar estas herramientas, entrenarlas y
establecer rutinas para que, cuando se presenten durante el partido si-
tuaciones dificiles o situaciones que te hayas planteado como objetivo,
puedas aplicarlas de manera automdtica.

Con “antes del partido” nos referimos a todos los momentos previos
a la disputa de un encuentro:

- Lapretemporada: es el momento perfecto para hacer balance de
la temporada anterior, reflexionar sobre mi perfil actual arbitral,
detectar puntos de mejora y fijar objetivos.

- Clinic de pretemporada: extra de motivacion vy, tras la reflexion
inicial, definir el perfil actual, evaluando las competencias que me
pideny las que tengo.

+ Alinicio de la temporada: ’rrdbojo fisico (si estoy bien fisicamente,
estaré mejor mentalmente) y trabajar confianza en uno mismo,
entre ofros. -

- Cuando recibo la designacion: planificar el'bortido (o viaje), ha-
blar con los compafieros, detectar los puntos a trabajar y primeros
ejercicios de visualizacion. :

- Cuando preparo el uniforme/equipaje: Ejercicios de respiracion
y relajacion, y técnicas de concentracion: ejercicios de calenta-
miento mental (por ejemplo, la rejilla).

- Cuando llego al campo y caliento: alcanzar el nivel de activacion
optimo que necesita el partido. Ni mucho ni poco, cada uno tiene
que saber cudl es el suyo. Para ello puedo realizar ejercicios de
calentamiento mental, activacion, respiracion y relajacion.



Técnicas para entrenar la atencion

Existen muchas técnicas y estrategias para mejorar la concentracion.
Solo necesitas practicar una vez al dia, pero todos los dias. Es un trabajo
de constancia. A continuacion, te mostramos varios ejercicios. Escoge
el que mds te guste o ve alternando para no perder el interés.

Ejercicio de rejilla

Este es el ejercicio bdsico para entrenar la atencion y la concentracion.
Asimismo, sirve de calentamiento mental para centrarnos y focalizar
nuestra atencion antes del partido o entreno. Empezando desde el 00
sigue toda la secuencia hasta el 99 de menor a mayor. Cronométrate el
tiempo que tardas en hacerlo y registralo diariamente. Con la prdctica,
cada vez deberias hacerlo en menos tiempo, aungue no consiste en co-
rrer y correr sino en concentrarnos y hacer toda la secuencia. Al princi-
pio es normal que te cueste pero, con la prdctica, notards que mejoras
la agilidad mental y visual.
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Puedes variar las secuencias de buisqueda: de mayor a menor (de 99 a
00], de dos en dos-os pares (00, 02, 04... 98), de dos en dos los impares
(01, 03, 05...99), de dos en dos inverso (98 al 00), de tres en tres (00, 03,
06... 9§J.e’rc. Hay mdultiples opciones. Para subir la difigulfdd y cambiar
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Existen muchas
técnicas para
mejorar la
concentracion. Solo
hay que practicar
una vez al dia, pero
todos los dias

la rutina, puedes hacerlo con musica, con la radio o la televisiéon encen-
dida, etc. y ver si el tiempo invertido es mayor o menor.

Ejercicios de escucha atencional musical

En un ambiente relajado (sentado o tumbado), centramos la respiracion
(abdominal), ponemos una cancién o musica que nos guste e identi-
ficamos, por separado, cada uno de los instrumentos o voces que la
integren, siguiendo toda la melodia de ese instrumento seleccionado,
intentando “no escuchar” el resto de componentes. Podemos aumentar
la dificultad del ejercicio empleando canciones que no conozcamos (la
primera cancién que suene en la radio, por ejemplo) o musica cldsica.

Videojuegos o juegos cldsicos

Hay muchos videojuegos en el mercado que te pueden ayudar y hacer
mds amenos los ejercicios (Mah-jong, sudokus, crucigramas, puzles,
sopa de letras...). Si quieres variar los ejercicios, puedes sustituir una de
las sesiones semanales de rejilla o ejercicio musical por una sesion de
videojuego o juegos cldsicos.

Ejercicio: La técnica de los 2 minutos

Para llevarla a la prdctica vas a necesitar un reloj con segundero. Antes
de empezar, asegurate de estar relajado, mantener tu mente despejada,
en calma y alejada de cualquier pensamiento o preocupacion. Observa
el reloj y enfocate solo en la aguja que marca los segundos. Siguela de
forma visual alrededor de toda la esfera del reloj. Concéntrate sélo en
esa aguja, desecha cualquier otro estimulo y libera tu mente de cual-
quier ofro pensamiento. Hazlo durante dos minutos seguidos.

En ocasiones te dards cuenta que fu mente se ha dispersado, que
estds pensando en otras cosas o que estds atendiendo a otros detalles.
En ese momento, detente, reldjate, libera de nuevo tu mente y vuelve a
empezar hasta que completes totalmente los 2 minutos.

Visualizacion

La visualizacion es una técnica muy potente pero que conlleva cierta di-

ficultad y necesita de un entrenamiento constante y efectivo. Si puedes

ayudarte de un profesional de la psicologia, mucho mejor; si no, puedés
consultar manuales que te ayudardn en la adquisicion y prdctica de la
visualizacion.

Los puntos a tener en cuenta para entrenar esta técnica son:

1. Seleccionar la situacion en la que quiero aplicar la visualizacion.

2. Crear la imagen incorporando la mayor informacion posible de los
receptores sensoriales: vista, oido, olfato, gusto, tacto y el com-
ponente kinésico (conjunto de gestos y movimientos corporales).



3. Practicar diariamente para que la imagen sea cada vez mas nitida
y mas automadtica.

4. Aplicarla a la situacion elegida.
5. Evaluar el grado de eficacia.

Técnicas de respiracion y relajacion

Con estas se consiguen muy buenos resultados en reducciéon de la an-

siedad y aumento del estado de bienestar. Ademds, mediante la relaja-

cion muscular, se llega a la relgjacion mental.

Ejercicios de respiracidn

El objetivo es aprender a respirar con respiracion abdominal o diafrag-
matica de manera que, con esa respuesta, puedas hacer frente al estrés
y reducir asi sintomas de ansiedad, tension, irritabilidad, etc. en aquellas
sifuaciones que percibas como amenazantes o estresantes.

La respiracion diafragmatica implica un movimiento hacia arriba y
hacia abajo del abdomen, y es un método adecuado para deportistas
porgue permite un intercambio de oxigeno y diéxido de carbono mds
efectivo y con menos esfuerzo, ademds de provocar un estado de rela-
jacion general.

Para aprender esta técnica es mas fdcil empezar a practicarla fum-
bado y con la cabeza apoyada en una almohada o cojin. Tienes que estar
comodo, pero no tanto que puedas llegar a dormirte. Elige un momento
del dia en el que puedas estar tranquilo, desconecta el teléfono y que
nadie te moleste durante 15 minutos. ;

Una vez tumbado boca arriba, afloja cualquier prenda que te aprie-
te, sobre todo alrededor del abdomen, separa-ligeramente las piernas y
apoya una mano suavemente sobre el abdomen y otra sobre el pecho. Al
principio se recomienda tener los ojos cerrados.

Cuando hayas aprendido a respirar fadcilmente en la posicion de tum-
bado, debes aprender a hacerlo en la posicion de sentado y, finalmente,
de pie. El objetivo Ultimo es que seas capaz de poder respirar y relajarte
en las situaciones estresantes que se presenten en tu.vida cofidiana: en
el trabajo, en casa, entrenando, en un partido, en-medio de un atasco...

Para empezar a practicar debes tomar aire por la nariz mientras
cuentas mentalmente hasta cuatro, aproximadamente un segundo por
numero. Cuando tomes el aire, eleva ligeramente el abdomen. Deberias
sentir el movimiento en tu mano. Deja que el pecho siga un movimien-
to natural, sin forzar y recuerda no mover los hombros. Expulsa suave-
mente por la boca-todo el aire de tus pulmones. Repite el mismo proce-
dimiento en cada sesion entre cinco y diez veces; puedes comenzar con
cinco,jws’"rd llegar a diez repeticiones cuando tengas mds prdctica.

Desconecta el
teléfono’y que nadie
te moleste durante

quince minutos
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Una ultima advertencia: ten cuidado con la hiperventilacion, sobre
todo al principio, cuando aun no domines la técnica. Si te sientes ma-
reado, no sigas con el ejercicio. Vuelve a respirar como lo haces habi-
tualmente y no te levantes bruscamente (si estds de pie, siéntate). La
sensacion de mareo se pasard en unos minutos.

Ejercicios de relajacion

Existen muchas técnicas de relajacién y pue-
des elegir la que mejor se adapte a tus carac-
teristicas y practicarla. A continuacion, nos
vamos a centrar en la técnica de relajacion
progresiva de Jacobson, ya que estd espe-
cialmente recomendada para deportistas y
personas sometidas a gran estrés o situacio-
nes de tension.

Esta técnica estd basada en la tensién-re-
lajacion de los musculos y consiste en apren-
der atensary luego relajar los distintos grupos
musculares de tu cuerpo, de forma que sepas
identificar cuando el musculo estd tenso y
cuando estd relajado. Al igual que con la respi-
racion, para empezar a aprender la técnica es
mejor empezar tfumbado. Luego es recomen-
dable que practiques en tu posicion habitual
(sentado o de pie) para poder usar la técnica
en cualquier situacion.

Para practicar, elige un lugar tranquilo, re-
duce la luz de la habitacion, ponte cémodo y
afléjate cualquier prensa que te oprima. Qui-
tate pulseras, gafas, reloj o cualquier objeto
gue pueda molestarte. Pon los brazos a lo lar-
go del cuerpo, en su posicion natural. Cuando
encuentres esa posicion comoda, procura moverte lo menos posible. La
técnica consiste en contraer el musculo, con intensidad, pero sin llegar
a hacernos dafio y aprender a identificar esa tension. Mantendremaos
esa confraccién unos segundos y posteriormente, relajaremos el mus-
culo e identificaremos esa sensacion de no-tension.

Es importante practicar todos los dias; si lo haces asi seguro que
pronto notards sus efectos. Recuerda que el éxito del entrenamiento
dependera de tu prdctica regular. Cada sesion completa dura aproxi-
madamente 20-30 minutos. Una vez que aprendas a realizar la técnica
puedes acortarla o centrarte solo en aquellos grupos musculares que te
interesen.




En las primeras sesiones, mientras estés aprendiendo a realizar esta
relajacion y hasta que tengas prdctica, es mejor centrarse en un solo
grupo muscular por sesion. Cuando adquieras destreza, podrds reali-
zar sesiones mds largas de todos los grupos musculares o centrarte en
aquellos grupos musculares que te interese relajar en ese momento.

Los grupos musculares son:

1. Extremidades superiores
Brazo dominante
Brazo no dominante

Dedos, manos, pufio
Antebrazo
Biceps

2. Tronco

Hombros
Abdomen
Espalda

3. Extremidades inferiores
Pierna dominante
Pierna no dominante

Dedos de los pies
Gemelos
Muslo

Cadera

Gluteos

Frente. s
Ojos

Nariz

Lengua

Labios

4. Cara

Cuello

DURANTE EL PARTIDO

Durante el partido es importante mantener un nivel de concentracion-
muy alto, por lo que deberemos trabajar la atencion, la concentracién y
el control, fundamentalmente emocional.

Ejercicios de concentracion

El objetivo en la pista consistiria en no distraernos ante estimulos irre-

levantes, tanto internos como externos. Los estimulos internos que

nos distraen suelen ser pensamientos que nos asaltan repetidamente

y que bien no tienen nada que ver con la labor que estamos realizando

en ese momento, 0 estdn relacionados con errores que hemos cometido

(o creemos haber cometido) en el partido. Estimulos externos hay. mu-

chos: comentarios de jugadores o entrenadores, el publico, Ius condicio- ;
nes amblenToles de la pista, etc. . IR i
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Un primer paso es identificar el pensamiento o estimulo interno y ex-
terno que nos distorsiona. Esto podemos trabajarlo tras varios partidos,
detectando qué estimulos nos hacen perder la concentracion. Escribe
tu propia lista de estimulos-pensamientos internos/externos para po-
der tener un mayor control sobre ellos. Si, ademds, somos capaces de
detectar sefales previas que me indiquen que voy a perder la concen-
tracion, seria estupendo puesto que podria anticipar y prevenir la falta
de concentracion.

Si durante el partido detectamos alguno de estos estimulos, pode-
mos aplicar dos técnicas sencillas pero muy efectivas:

1. Parada de pensamiento, consistente en parar el pensamiento con
una palabra. No hace falta que la verbalices -si quieres la puedes
decir muy bajito, de manera que solo la escuches ti—, simple-
mente te la dices a ti mismo internamente, de manera explosi-
va, para detener y contrarrestar ese pensamiento distorsionador:
iSTOP!, iPARA!, jYA!, jBASTA!

2. Autodidlogo positivo. En este caso, no utilizo una Unica palabra de
manera explosiva, sino que mantengo un didlogo conmigo mismo
en donde me doy consignas para centrar la atencion, sustituyo el
pensamiento negativo por ofro positivo, me motivo a seguir tra-
bajando, efc.: “Vamos, vamos!”, “iSigue asi!”, “iEstoy a tope!”, “iTu

vou

puedes!”, “Busca la ventana”, “Atento al tiro”, “Ultima posible po-

wou

sesion”, “Movimiento continuo”...

Ejercicios de control

El autocontrol es la capacidad para dirigir las propias emociones, com-
portamientos o deseos. Ese control puede ser emocional, de la ansie-
dad, de las situaciones estresantes, atencional, etc. Al igual que en téc-
nicas anteriores, hay que identificar aquellos estimulos o situaciones en
donde perdemos el control de nuestra conducta o emociones. De nuevo,
coge tu cuaderno y ponlas por escrito. Intenta identificar qué tipo de es-
timulo (estresante, emocional, atencional..) para aplicar una estrategia
u ofra.

Existen varias técnicas que podemos usar en estas situaciones, cada
arbitro debera evaluar cudl es mejor aplicar en cada momento o en fun-
cion del estimulo que se presente:

- Evitacion. En este caso, podria ser un alejamiento fisico del esti-
mulo que nos estd provocando la pérdida de control, dar la espal-
da -si la situacién lo permite, ya que habrd situaciones en las que
no podremos dar la espalda al juego—, dejar de mirar o retirar la
mirada del estimulo, etc.



Parada de pensamiento. Ya lo hemos comentado, utilizar una uni-
ca palabra de manera explosiva: jSTOP!, jPARA! YAl iBASTA!

Conductual. Realizar un movimiento que previamente hayamos
practicado para cuando se produzca la situacion: palmada en el
muslo, chasquear los dedos, hacer una respiracion profunda, co-
locarme el corddn del silbato, etc. Esto nos recordard que tene-
mos que volver a recuperar el control de la conducta o la emocidn.

Autodidalogo para el control emocional.

¢ Pensar en presente, en el aqui y ahora, centrarnos en la
accion actual, en la jugada que estamos arbitrando en ese
preciso instante. No podemos dejar que nos invadan pen-
samientos del pasado (jugada o accién pasada, sobre todo
si hemos cometido algun error) o del futuro (no pensar en
el siguiente periodo, la siguiente accién) que puedan dis-
traernos y restarnos eficacia en el momento presente. “El
pasado y el futuro no tienen relacion alguna con lo que estd
pasando en este momento”.

¢ Buscar una palabra que nos motive y describa el objetivo:

“Rdapido”, “Vamos Calma”.

i i

, “A tope”,




baloncesto
FSPARNA

Técnicas contra el bloqueo o agarrotamiento

Este esquema sintetiza el estado de agarrotamiento o bloqueo produci-
do por una situacién que percibimos como amenazante o que no SOMOS
capaces de afrontar.

g "
Situaciones que conducen al agarrotamiento
- “Elgran partido”
- Miedos
& | - Querer demostrar 2
S A
Cambios Fisiolégicos Cambios Atencionales
- Incremento tension muscular h - Reduccién de la atencion
- Incremento tasa cardiaca - Focalizacion interna
- Incremento tasa respiratoria
2. &
7 N
Problemas de ejecucion
- Distorsién en la coordinacién y distribucion del
movimiento en la musculatura fina
- Precipitacién
- Incapacidad para atender a sefiales
relevantes de la tarea
- Fatiga y tension muscular
N _/

La mejor estrategia es prevenir o afrontar la situacion antes de que se
desencadenen cambios fisioldgicos (incremento de la tensién muscular,
tasa cardiaca y respiratoria) y cambios atencionales (disminucion de la
atencién y cambio del foco atencional). Cuando ya se ha desencadena-
do este circulo, estaremos en un peor punto de partida para volver a la
calma.



Para ello es fundamental un buen entrenamiento en habilidades psicoldgicas:

- Reducir las sensaciones fisicas asociadas a la tension excesiva.
Para ello realizaremos ejercicios de respiracion y relajacion.

- Reducir el nimero de distractores atencionales. Para ello practi-
caremos de manera habitual los ejercicios de atencion y concen-
tracion.

- Centrarnos en la tarea y en el momento presente. Pensar en el
aqui y ahora.

- Control emocional y de pensamiento. Pondremos en prdctica el
autodialogo positivo.

« Aumentar lao autoconfianza en lo que hago y en lo que pienso.

- Aplicar la técnica de visualizacion.

TRAS EL PARTIDO

Tras el partido es momento para reflexionar y aprender. Los aciertos y
errores cometidos nos ayudaran a mejorar nuestra realizacion en los
siguientes partidos. Anota en la agenda todo aquello que creas que te
puede servir para mejorar. Utiliza una hoja para aquello que quieras se-
guir consolidando por haberlo hecho bien y uftiliza otra hoja para aque-
llos puntos que no te han salido bien o que no hayas podido resolver de
los que hayas sido consciente.

El trabajo durante la semana consistird en encontrar herramientas-y
soluciones para esas situaciones. Luego, imaginalas de nuevo aplicando
esas técnicas e intenta, si se te vuelven a plantear en un partido, aplicar
lo entrenado.

Aprende a detectar e interpretar tus sensaeiones en pista. Tu cuerpo
y-tu mente te mandan muchas sefiales,-aprovéchalas para los siguien-
tes partidos. Podrds aplicar mejor las técnicas que has ido aprendien-
do y practicando y sabrds qué herramienta coger de tu caja, para la si-
guiente ocasion.

Es muy importante tener autocritica, realizar un feedback sincero de
nuestro trabajo. No vale de nada engafarse a uno mismo ni tampoco ser
el mds duro de los criticos. Busca el equilibrio y asi aprenderds a detec-
tar e interpretar las sefiales externas e internas.

CONCLUSIONES

El arbitro de baloncesto tiene que incorporar desde el inicio de su carrera
arbitral el entrenamiento de técnicas y estrategias psicoldgicas que le
ayuden y mejorensu labor en la pista y fuera de ella. Cada drbitro creara
su propia “caja de herramientas” que podra utilizar cuando se presenten
siTuachne’é o estimulos que interfieran en su orbi’rroje.__,f"'



