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Introduccién

En la prictica del balonmano, como en otros deportes de equipo de oposicidn-colaboracién,
existen situaciones de juego potencialmente peligrosas que se suceden en el transcurso de un
partido o de un entrenamiento.

El portero de balonmano, por su posicién especifica en el equipo, se encuentra expuesto
continuamente a dichas situaciones. Numerosos autores (Bdrcenas, 1976; Popescu, 1969; Singer,
1970; Zeir, 1987) coinciden en que la valentia psiquica y fisica son dos caracteristicas inherentes a
aquél. Para Singer (1970), el papel del portero es mds determinante que el de cualquier jugador en
el rendimiento del equipo. Para Antinez (2003), con el objeto de evitar el gol, el portero utilizard
todos sus recursos disponibles, asumiendo a veces un elevado riesgo para su integridad fisica. En
este sentido, la prioridad del rendimiento, puede desencadenar situaciones potencialmente
estresantes (Buceta, Bueno, Labrador y Lépez-Pérez, 1992), por lo que el control de estas
situaciones, tanto en entrenamientos como en competiciones, por parte del deportista serd una
herramienta fundamental para obtener un rendimiento éptimo.

No hemos encontrado un gran niimero de publicaciones respecto al entrenamiento psicolégico
en equipos de balonmano (Bayer y Mauvoisin, 1983; Suter, 1979), aunque algunas propuestas
(Bar-Eli, Tenenbaum y Elbaz, 1990), muestran intervenciones dirigidas a potenciar estrategias de
afrontamiento para situaciones competitivas, lo que puede suponer, entre otros aspectos, una
buena manera de reducir el riesgo potencial para la integridad de los jugadores. Aunque la
consideracién de las peculiaridades del deporte en el que vayamos a trabajar, puede ser importante
para el entrenamiento psicoldgico, asi por ejemplo, las caracteristicas psicoldgicas y las destrezas
perceptivo-motrices propias de un deporte como el balonmano (Lidor y Argov, 1998; Spaete y
Schwenkmezger, 1983), no podemos olvidar que el entrenamiento psicolégico con el equipo se
sale del marco de una intervencidn individual con una demanda inicial muy precisa.

En este sentido, el entrenamiento psicolégico debe estar dirigido, en primer lugar a dar
respuesta a la demanda del deportista; en segundo lugar, contextualizar la intervencidn,
integrdndola en la prictica diaria del deporte. El afrontamiento de situaciones problemdticas
(identificadas en entrenamientos y/o competiciones) serd uno de los objetivos, mds cuando se trata
de una situacién “especial” o un “problema muy especifico”. Diversas intervenciones de caso tnico
muestran que las metodologfas empleadas son muy similares, adn cuando el enfoque teérico de la
intervencién sea diferente (Garcés de Los Fayos, 2004; Lozano, Gonzdlez de la Torre y Andréu,
2003; Lozano, Olmedilla, Ortin y Andréu, 2004; Llames, 1999; Nieto y Jara, 1998; Suay y Raga,
1999; Vallejo, 2004).

Desde una perspectiva mds general, cabe destacar los trabajos de Balagué (1997, 1999),
centrados en la preparacién psicoldgica en deportes individuales, el primero, y en una interesante
reflexion sobre la identidad, el sistema de valores y el significado del deporte y la competicién para
los deportistas, el segundo; la propuesta de Andersen (2000) acerca de cémo se ha de llevar a cabo
la intervencién psicolégica con deportistas; y el marco general para el entrenamiento psicolégico
en el alto rendimiento deportivo de Olmedilla, Ortin y Lozano (2003).

En el presente trabajo se muestra la intervencion psicoldgica llevada a cabo con una portera de
balonmano, cuyo rendimiento disminuyé al sufrir un impacto que afecté a su globo ocular
izquierdo, tras un lanzamiento desde el puesto especifico del extremo durante un entrenamiento.
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El fin de dicha intervencién era dotar a la jugadora de las habilidades psicolégicas necesarias para
afrontar lanzamientos a corta distancia de forma eficaz, y reducir el elevado nivel de ansiedad que
sufrfa en la porterfa.

Presentacién del caso
La intervencidn psicoldgica se realiza con una portera de balonmano de 22 afios, que juega en

un equipo de la 12 Divisién Nacional Femenina. La deportista presenta crisis de ansiedad y
alteraciones somdticas en entrenamientos y partidos, disminuyendo su rendimiento respecto a la
temporada anterior. La respuesta de ansiedad surge cuando la jugadora se expone ante
lanzamientos de corta distancia tales como el que ocasiond el impacto del balén en su cara y la
correspondiente lesién ocular. Este hecho permite establecer una relacién funcional entre el
“accidente” y dicha respuesta. Ademds, valoré el abandono del balonmano. Su entrenador se
refiere a ella como “una portera de un nivel técnico medio que estd atin en progresién y que, ante
situaciones competitivas trascendentales, asume y desarrolla con éxito su funcién dentro del
equipo”. La jugadora se refiere a sus sensaciones en la porteria de la siguiente forma:

* “Siento miedo y angustia cuando tengo que intervenir ante lanzamientos de corta

distancia”.

* “He perdido la confianza en mi misma. No me creo capaz de intervenir con éxito”.

* “En muchas ocasiones me gustaria salir corriendo”.

Evaluacién inicial

La evaluacién se realizé mediante una primera entrevista y el andlisis conjunto
(deportista/psicélogo) de las puntuaciones en el Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas
relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD) de Gimeno, Buceta y Pérez-Llantada (1999),
ademds de las anotaciones especificas en el marco del cuestionario. En la Figura 1, se pueden
observar las puntuaciones en las cinco escalas.

Las bajas puntuaciones en las escalas Control de Estrés (6) y Habilidad Mental (1) indican que
la deportista no controla adecuadamente el estrés potencial de la competicién, afectando
negativamente a la autoconfianza y al control de la activacién; y ademds a un nulo empleo de
recursos y habilidades psicolégicas. Junto a ello, su nivel motivacional no parecia el més adecuado,
mostrando desinterés creciente, aunque contradictorio, respecto a los entrenamientos.

Asi, como resultado de la evaluacién se identifican las siguientes circunstancias relevantes:

o Las expectativas de resultado. En el momento de la demanda inicial parecen no estar al
alcance de la deportista puesto que, pretende alcanzar los mismos porcentajes de efectividad
en la porterfa (en torno al 40%) que obtenia antes de sufrir el “accidente”, sin considerar
las consecuencias psicoldgicas derivadas del mismo.

* La evaluacion de su ejecucidn. Concretamente su actuacién psico-motriz ante lanzamientos
potentes que provienen de zonas del campo proximas a su porteria; parece tener mucho
que ver con la diversificacién de la atencién durante sus intervenciones.

* El nivel de incertidumbre. Ante los lanzamientos de corta distancia de las compafieras
durante los entrenamientos, o de las rivales durante los partidos, dificulta la capacidad de
control; después de una primera intervencién desafortunada en un entrenamiento o partido
el estado de ansiedad es muy elevado.
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Figura 1. Perfil Psicodeportivo inicial de la deportista.

* La deportista parece carecer de los recursos de afrontamiento necesarios para el deporte de
rendimiento, tales como el control del nivel de activacién, el control del estrés o la
focalizacién de la atencién. Igualmente, mostraba un nivel de confianza muy debilitado y
un déficit del nivel 6ptimo de motivacién.

Todas las circunstancias descritas anteriormente se manifiestan a través de:
¢ TENSION FISIOLOGICA excesiva y gradualmente creciente desde horas antes de los
entrenamientos y partidos, alcanzando su nivel més elevado cuando debe realizar
intervenciones de reflejos ante lanzamientos de corta distancia.
* BAJO RENDIMIENTO en entrenamientos y partidos: la portera responde con
intervenciones técnico-ticticas que no se ajustan a los principios fundamentales de
actuacién ante lanzamientos potentes y préximos a la meta; repercuten directamente en su
porcentaje de efectividad en estas situaciones, obteniendo cuotas tan bajas como el 10-20%
de acierto.
* ABANDONO VOLUNTARIO Y TRANSITORIO de la porterfa, antes o después de
atravesar una situacién considerada (por la deportista) como “problemdtica”. Es decir, ante
lanzamientos rdpidos y potentes que provienen de las zonas del campo mds préximas a la
porterfa (por ejemplo, lanzamientos desde la linea de 6 metros, o lanzamientos de los
“extremos” y “pivotes”).

La disposicién de la deportista ante la intervencidn psicolégica se puede reflejar en las
siguientes expectativas: “quiero vencer el miedo y hacer desaparecer todos esos pensamientos
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negativos que me invaden cuando estoy en la porterfa”, “siento que he perdido la confianza en mi
misma y que no puedo controlar mis actuaciones”, “deseo recuperar la satisfaccién después de un
entrenamiento o de un partido” y “serfa estupendo recuperar la motivacién para continuar con mi
carrera deportiva como jugadora”.

Intervencién psicolégica
Partiendo de la evaluacién inicial, se plantearon los siguientes objetivos generales:
1. Desarrollar unas metas de rendimiento objetivas y unas expectativas de respuestas positivas.
2. Aumentar la autoconfianza.
3. Focalizar la atencién en los aspectos importantes para la intervencién en la porterfa.
4. Reducir la vulnerabilidad respecto a la evaluacién social externa.

Establecimiento de objetivos

Se pretendia ajustar de manera mds realista las metas de rendimiento de la jugadora, con el
objetivo de generar la satisfaccién derivada por la consecucién de nuevas metas deportivas
apropiadas al estado critico que atravesaba y, de esta manera incidir en el autorrefuerzo. Con este
propésito, se llevé a cabo el siguiente trabajo:

1. Informacidén bdsica sobre los distintos tipos de objetivos. Se ensefia a la jugadora a
diferenciar entre objetivos de resultado (logros deportivos) y objetivos de ejecucion (centrados en un
primer momento en las sesiones de entrenamiento, incluyendo aspectos fisicos, técnicos, técticos y
psicolégicos) para mejorar su percepcion de progreso deportivo (Buceta, 1996; Locke y Lathan,
1985; Olmedilla, Jara, Garcés de los Fayos y Ortin, 2003; Weinberg, 1995; Weinberg y Gould,
1996).

2. Se establecen objetivos especificos para lo que resta de temporada (ver Tabla 1), incluyendo
objetivos de resultado y de ejecucidn, centrados en la fase final del Campeonato de Espafia
Universitario.

3. Se considera importante establecer objetivos especificos para el entrenamiento y para la
competicién. La deportista debe decidir qué dos objetivos ha de alcanzar en un entrenamiento o
en un partido concreto, valorando después el nivel de consecucidén y detallando los aspectos que
han beneficiado o perjudicado ésta. Asi, se ayuda a la deportista a centrar su atencién en lo que
debe hacer y a tener informacién objetiva de sus progresos, mejorando también su autoconfianza.

Deteccion de situaciones problemdticas

Se utiliz6 una hoja de registro para detectarlas tanto en entrenamiento como en competicién,
que permitia analizar los pensamientos, los sentimientos y las conductas que manifiesta ante las
mismas. En la Tabla 2 se presenta un ejemplo del “Auzorregistro de situaciones problemdticas”
llevado a cabo por la jugadora a lo largo de un mes de preparacién donde, se observa un
predominio de los pensamientos negativos unidos a sensaciones relacionadas con la ansiedad y el
miedo, y a conductas desafortunadas.
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OBJETIVOS | OBJETIVOS DE RESULTADO OBJETIVOS DE REALIZACION
A LARGO 1. Ganar una medalla. 1. Llegar en plena forma fisica al
PLAZO 2. Completar cada partido al campeonato (realizar buenos
maximo nivel: entrenamientos)
* 60-65% de efectividad 2. Aplicar las técnicas y estrategias
* 5-8 asistencias de gol aprendidas en el entrenamiento
* Parar el 25 % de los 7m. psicolégico.
3. Enlos partidos mantener la posicién y
salir ante los lanzamientos cortos y
potentes.
INTERMEDIOS 1. Conseguir pasar a la final 1. Entrenar las intervenciones de reflejos
2. Mejorar mi efectividad en 2. Entrenar la técnica de intervencién en
los bloques de 5 los extremos
lanzamientos (60% 3. Estar activada en la porterfa
efectividad). 4. Emplear mi palabra clave en entrenos y
partidos
A CORTO 1. Efecrividad del 50% en los 1. Entrenar la técnica de intervencién en
PLAZO extremos. los extremos.
2. Parar, al menos un 7m. por 2. Emplear mi palabra clave en entrenos y
partido partidos.
3. Al realizar una parada, pasar
ripidamente a la compafera mejor
situada (buenos pases de contraataque)

Tabla 1. Instrumento para establecer los objetivos de resultado y de realizacion para la fase final del
Campeonato de Esparia Universitario.
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REGISTROS PENSAMIENTOS SENSACIONES CONDUCTAS
1°-15.01.03 | Nunca voy a ser capaz de actuar | Vergiienza No dejar de pensar en mi
Entrenamiento | con normalidad. Impotencia intervencién durante todo el

No sé controlar mi angustia. Desesperacién entreno.

No sé que hago aqui. Desilusion No estar centrada en las

Ganas de irme a casa | intervenciones posteriores y, por
tanto, no obtener buenos
resultados.

2¢-18.01.03 La jugadora tiene poco dngulo, Temor Quedarme pegada al poste,
Entrenamiento | seguro que lanzard a mi cuerpo y | Ganas de salir dela | permitiendo entrar el balén.
prepartido debo protegerme. porteria
30-22.01.03 No voy a ser capaz de realizar el | Decepcién Pensar en mi “limitacién”.
Entrenamiento | ejercicio con éxito. Desilusion No atender a lo realmente

No voy a poder concentrarme en importante.

mi labor.
40-24.01.03 | Debo actuar de “esta forma™ Ansiedad Hacer lo contrario a lo que habia
Entrenamiento | Salir hacia el brazo de la Incertidumbre pensado.
prepartido jugadora para tapar el dngulo de Actuar de forma inapropiada para

lanzamiento. el éxito.

No bajar los brazos.

Aguantar la posicién.
59-25.01.03 | Qué hacer para impedir el gol, | Ambicién Actuar como habia previsto.
Partido para conseguir el éxito (ya me Gran activacién Parada e inicio del contraataque

habfan metido uno). Seguridad en mf{ que finaliza en gol.

misma

Tabla 2. Autorregistro de situaciones problemdticas.

La identificacién de las situaciones problemdticas permite precisar los pensamientos negativos
asociados y posteriormente, aplicando la técnica de la detencién de pensamientos (parada
pensamiento negativo, palabra clave y autoinstrucciones positivas), mejorar la calidad de las auto-
instrucciones, favoreciendo la focalizacién de la atencién y el trabajo de la autoconfianza.

Detencidn de pensamientos negativos y autoinstrucciones

El objetivo era mejorar la calidad del didlogo interno de la jugadora y controlar el impacto
negativo de los pensamientos inapropiados. En primer lugar, se aporté informacién bdsica sobre la
influencia del didlogo interno en el rendimiento deportivo; se trabajaron pensamientos
relacionados con recursos de afrontamiento y la autoconfianza del tipo “si me meten un gol me
vendré abajo”, “no sabré mantener la posicién en los extremos”; por dltimo, se hizo un
entrenamiento en detencién de pensamientos, explicando como éstos y las estructuras rigidas
cognitivas pueden influir en la manera de afrontar determinadas situaciones de juego en
entrenamientos y partidos, y por consiguiente en el rendimiento deportivo (ver Tabla 3).
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PROCESO DE DETENCION DE PENSAMIENTOS Y AUTOINSTRUCCIONES
POSITIVAS

¢Cémo puedo controlar mis pensamientos negativos durante el entrenamiento o el partido?

1. Durante el entrenamiento/partido, a veces pienso negativamente (jno voy a ser capaz de actuar con
normalidad! jestoy haciendo el tonto! jotra vez igual, no puedo concentrarme en hacer lo que tengo que
hacer! ...).
2. Para controlar estos pensamientos debo tener preparada una palabra clave (por ejemplo: ;STOP!,
{CALMA!, ;TRANQUILAL..). ELIGE TU PALABRA CLAVE.
3. Cuando durante el entrenamiento/partido te surja algin pensamiento negativo, utiliza con mucha
energfa la palabra clave (;;VAMOS!!) para cortarlo tajantemente.
4. Inmediatamente después, debes tener preparado qué vas a pensar para sustituir los pensamientos
negativos que tenfas. Por ejemplo, puedes concentrarte en otras veces que hayas ejecutado perfectamente
lo que vas a realizar, o recordar alguna sensacién agradable.
5. Puedes reforzar el proceso de detencién de pensamientos realizando una conducta motriz enérgica, que
te ayude a reaccionar. Por ejemplo, un salto, un giro, apretar los pufios y golpear los muslos.
6. Durante el entrenamiento/partido puedes controlar tus pensamientos negativos si:
e Utilizas con energfa la palabra clave (;;VAMOS!!) ;jHazlo en voz alta, enérgicamente!!
* Inmediatamente, acompéfalo de la conducta motriz elegida y aplicas uno de los pensamientos
alternativos que hayas decidido.
* Ensaya esta secuencia (palabra clave + conducta motriz + pensamiento alternativo) antes del

partido, durante los entrenamientos, todas las veces que puedas; repitela y tenla preparada.

PLAN DE PENSAMIENTOS ALTERNATIVOS

1. NO MANTENGO LA POSICION EN LOS EXTREMOS LO HAS ESTADO ENTRENANDO,
LO PUEDES HACER

2. ENCAJO UN GOL SOLO HA SIDO UN GOL,
QUEDA MUCHO PARTIDO

3. EL ENTRENADOR ME GRITA ESTAS JUGANDO, DISFRUTALO

4. TENGO MIEDO CONCENTRATE EN EL BALON,
ES LO UNICO QUE IMPORTA

Tabla 3. Instrumento utilizado para el entrenamiento en detencion del pensamiento.
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Matriz de decisiones

El objetivo era ayudar a la jugadora a manejar informacién escrita y reflexiva acerca de su
practica deportiva, valorando la relacién costes/beneficios. Asi como, controlar el déficit de
motivacién que se habia producido como consecuencia del bajo rendimiento en la porterfa. Se
recurrié al asesoramiento en la toma de decisiones en relacién a la continuidad e implicacién en la

préctica deportiva (ver Tabla 4).

Deportista: Pregunta: ;Quiero seguir jugando a balonmano de | Fecha: 15. 02. 03
alta competicién?
ASPECTOS POSITIVOS GRADO ASPECTOS NEGATIVOS GRADO
(+) IMPORTANCIA () IMPORTANCIA
(0-10) (0-10)
* Tener una forma fisica 9 * Compromiso elevado y por un 6
elevada largo periodo de tiempo
* Sentirme parte de un 8 * Ansiedad por no responder ante 7
colectivo las expectativas
* Satisfaccién con los logros 6.5 * Resta tiempo o imposibilita 8
deportivos practicar otro tipo de
actividades fisicas
* Crecer en la faceta prictica 6 * Resta tiempo a mi faceta 8
del deporte académica
* Ayudas econémicas 5 * Asumir riesgos fisicos y 8.5
psicoldgicos
SUMA TOTAL DE 34’5 SUMA TOTAL DE PUNTOS 37°5
PUNTOS

DECISION: No seguiré jugando la préxima temporada
OBSERVACIONES

* Quizd, hay otras actividades fisicas que me apetezca experimentar con rotal libertad.

* También creo que puedo desempeiiar otro tipo de roles dentro del mundo del balonmano que me puedan
reportar la misma satisfaccién que la facera de jugadora.

* Ademis, me gustaria disponer de mds tiempo para formarme a nivel profesional y, sobre todo, hacerlo de
forma mds tranquila que hasta ahora.

* Y creo que mi aportacién como jugadora ha sido mds que suficiente y, sobre todo, honesta e integra, como

para estar satisfecha con ella.

Tabla 4. Matriz de decisiones.
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Por dltimo, considerar que, quizd, el momento critico durante la intervencién psicolégica fue
responder a la cuestién establecida en la matriz de decisiones, hecho que la deportista demoré
durante algin tiempo, comentando posteriormente que le daba miedo enfrentarse a ello. El hecho
de tener que decidir si abandonaba la prictica deportiva o continuaba en ella valorando pros y
contras, parece que sirvié para ubicarse “realmente” ante lo que querfa. Dado que la decisién fue
no seguir jugando la temporada siguiente, es posible que su nivel de “presién” para lo que quedaba
de temporada se viera rebajado, provocando una percepcién diferente de su prictica deportiva, que
posibilité una optimizacién de las estrategias psicolédgicas utilizadas, y un mejor (mds ajustado)
posicionamiento personal ante lo que estaba haciendo.

Otras estrategias utilizadas

Con el fin de mejorar el control atencional, se acordé con la deportista utilizar un “Plan de
competicidn”, para anticipar posibles dificultades que pudieran surgir, favoreciendo la preparacién
de situaciones que albergasen algun tipo de duda en la jugadora, aumentando asf su autoconfianza
y su motivacién frente al partido. Ademds, se realizaba una evaluacién objetiva y constructiva post-
competicién, centrada en la revision de las dificultades encontradas, tanto las previstas como las no
previstas, valorando sus recursos y alternativas (ver Tabla 5).

DEPORTE: balonmano ‘ CATEGORIA: 12 Div. Nacional ‘ FECHA: 02.03.03 ‘ DEPORTISTA:

COMPETICION: liga regular \ IMPORTANCIA DEL PARTIDO EN LA TEMPORADA (0-10): 8
TACTICA A SEGUIR EN EL PARTIDO

He entrenado durante toda la semana con el objetivo de conseguir la titularidad en este partido.

He conseguido salir a cubrir éngulo de lanzamiento en los lanzamientos de corta distancia.
Mantener mi atencién visual sobre la circulacién de balén.
POSIBLES DIFICULTADES

1. No actuar ante lanzamientos cercanos (actitud de evitacién).
2. No confiar en mis capacidades (inseguridad).
3. Caer en la dindmica "pozo".
4. No dejar de pensar en intervenciones inapropiadas.

PLAN ALTERNATIVO PARA CADA DIFICULTAD
1. Pensar en la siguiente intervencién (visualizar como saldré a tapar dngulo de lanzamiento).
2. Tranquilizarme y establecer un didlogo interno con pensamientos y sensaciones positivas.
3. Utilizar mi palabra clave.

VALORACION GENERAL DEL PARTIDO

;ALGUNA DIFICULTAD? Sk NO | ;CUAL? | 1 e 3

SE HA CONSEGUIDO SOLUCIONAR 0] 1|2 314 |5 6 |7 9 | 10

CON EL PLAN ALTERNATIVO

:DIFICULTAD NO PREVISTA? NO | ;SE HA CONSEGUIDO 9
SOLUCIONAR? (0 — 10)

COMO SE HA INTENTADO SOLUCIONAR Y LAS DIFICULTADES ENCONTRADAS:

Un alto grado de ansiedad. He realizado inspiraciones profundas a nivel abdominal. También he recordado
sensaciones agradables y, asi, la angustia ha ido disminuyendo hasta conseguir un grado de activacién adecuado
para concentrarme en el juego (unos 5 min.).

OBSERVACIONES

En el préximo plan de competicién puedo incluir este recurso como alternativa a esta dificultad.

Tabla 5. Plan de competicion.
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También, se entrend a la deportista en la adquisicién de estrategias que le pudieran ayudar a
controlar su activacién (la respiracidn, el control de pensamientos negativos y autoinstrucciones,
autodidlogo y concentracién en objetivos prioritarios).

Evaluacién de la eficacia de la intervencién

El seguimiento y control de la aplicacién de cada uno de los apartados del programa de
intervencién psicoldgica y la evaluacién de las competiciones se realizé mediante la revisién
periddica de los autorregistros utilizados por la jugadora.

La evaluacién final de la intervencidn se realizé a través de entrevistas individuales con el
cuerpo téenico, observacion de los resultados y conductas deportivas en competicion.

Con la deportista se realizé un andlisis conjunto (deportista/psicélogo) de las puntuaciones
obtenidas en el CPRD (que se cumplimenté de nuevo) y su comparacién con las obtenidas al
inicio de la intervencién (ver Figuras 2 y 3).
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Figura 2. Perfil Psicodeportivo de la deportista al final de la intervencion psicoldgica.
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Figura 3. Comparacién de las puntuaciones en el CPRD al inicio y al final de la intervencién psicoldgica.
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Discusién

Se puede considerar que la intervencién tuvo un buen nivel de eficacia, desapareciendo casi en
su totalidad, tanto las crisis de ansiedad, como la sintomatologia fisiolégica. La deportista informa
que ha aprendido a afrontar la situacién “problemdtica” a través de la utilizacién de las téenicas
psicolégicas aprendidas, destacando el papel desempefiado por la utilizacién del “Plan de
Competicién” y del “Establecimiento de Objetivos”, en la medida en que ambas técnicas la han
ayudado a conseguir recuperar de nuevo la autoconfianza y motivacién suficientes como para
controlar las demandas psiquicas y emocionales de los lanzamientos a corta distancia.

Ademis, se aprecia un aumento considerable en el rendimiento deportivo de forma progresiva,
tras la aplicacién en entrenamientos y competiciones de las técnicas psicoldgicas adquiridas,
aumentando la efectividad de la portera ante lanzamientos a larga (20%) y corta distancia (25%).
Asi mismo, el aumento en las puntuaciones obtenidas en el CPRD para cuatro de las cinco escalas
que mide este instrumento (Control de estrés, Influencia de la Evaluacién del Rendimiento,
Motivacién y Habilidad Mental), determina un perfil psicodeportivo final que refleja un alto
grado de eficacia en el programa de intervencion psicoldgica. Cabe destacar como aspecto relevante
también, la satisfaccién mostrada por la deportista al finalizar la intervencién y la aplicabilidad que
concede a dicho programa ante cualquier situacién propia del rendimiento deportivo.

Respecto a su decisién de abandonar la prictica del balonmano a un nivel de rendimiento, no
se hizo especial énfasis en ello; sencillamente, la jugadora al liberarse de presién y volver a disfrutar
con la competicién y los entrenamientos, reconsideré su decisién y siguié jugando la temporada
siguiente. Actualmente, sigue compitiendo en la misma categoria y con un nivel de rendimiento y
satisfaccién muy buenos.

ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS PARA UNA INTERVENCION EN CRISIS: UN CASO EN BALONMANO
FEMENINO

PALABRAS CLAVE: Rendimiento deportivo, Intervencién psicolégica, Balonmano.

RESUMEN: El presente trabajo muestra la intervencién psicolégica realizada con una portera de balonmano que militaba
en la primera divisién nacional, cuyo rendimiento disminuyé tras recibir un lanzamiento que impacté en su globo ocular
izquierdo durante un entrenamiento. Este accidente deportivo desencadené consecuencias psicoldgicas para la deportista
tales como ansiedad, miedo ante los lanzamientos, dispersién de la atencién, pensamientos negativos y un bajo nivel de
motivacién. El entrenamiento psicoldgico realizado tuvo como objetivo el dominio, por parte de la deportista, de una serie
de técnicas psicolégicas (establecimiento de objetivos, deteccién de situaciones problemdticas, detencién de pensamientos,
matriz de decisiones, etc.) que le ayudaran a afrontar los lanzamientos a corta distancia de forma eficaz en los
entrenamientos y competiciones.

ESTRATEGIAS PSICOLOGICAS PARA UMA INTERVENCAO EM CRISE: UM CASO NO ANDEBOL FEMININO

PALAVRAS CHAVE: Rendimento desportivo, Intervengio psicolégica, Andebol.

RESUMO: O presente trabalho mostra uma intervengao psicolégica realizada com uma guarda-redes de andebol que
jogava na primeira divisdo nacional, cujo rendimento diminuiu depois de, durante um treino, ter sido atingida com uma
bola no globo ocular esquerdo. Este acidente desportivo desencadeou consequéncias psicolégicas para a desportista, tais
como ansiedade, medo face aos langamentos, dispersao da atengdo, pensamentos negativos e um baixo nivel de motivagio.
O treino psicoldgico realizado teve como objectivo o dominio, por parte da atleta, de uma série de técnicas psicoldgicas
(formulagao de objectivos, detecgao de situagoes problemdticas, paragem de pensamentos, matrizes de tomada de decisao,
etc.) que a ajudaram a enfrentar langamentos de curta distdncia de forma eficaz nos treinos e nas competigoes.
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Anexo
Informe evaluador de la deportista tras la intervencién

INFORME EVALUADOR DE LA DEPORTISTA
1. Utilizacion de Herramientas Especificas

* AUTORREGISTRO DE SITUACIONES PROBLEMATICAS
a) Ventajas: jen qué me ayud6?

Me di cuenta de que esa ansiedad que sentfa ante determinadas situaciones no tenfa “razén de
ser” y que, las situaciones que yo consideraba peligrosa en realidad no suponfan ningn riesgo.

b) Problemas
Me costéd mucho analizar y desglosar esa sensacién tinica e inmensa que tenfa en la porterfa. Es
decir, separar las sensaciones desagradables de los pensamientos negativos que, en realidad eran
la causa de todo.

c¢)  Grado de eficacia (0 — 10)
Lo califico con 8 porque, con esta herramienta, las situaciones problemdticas comenzaron a
disminuir y, sobre todo, los pensamientos inapropiados que me ponfan tan nerviosa.

d)  Respecto a la demanda inicial (0 -10)
Le doy 7 porque, aunque me sirvié para identificar esos pensamientos negativos, todavia mi
nivel de autoconfianza era bajo y eso provocaba que mi rendimiento no fuera el esperado.

e DETENCION DE PENSAMIENTOS Y AUTOINSTRUCCIONES POSITIVAS
a) Ventajas: ;en qué me ayud?

Me ayudé a sobreponerme en esos momentos en los que, mi nivel de motivacién era muy bajo
como consecuencia de la percepcién de “incapacidad” que tenia sobre mi actuacién en la
porteria.

b) Problemas
Me resulté dificil aplicar este instrumento, sobre todo, cuando encadenaba varias
intervenciones sin éxito. Quizd entonces fuera demasiado tarde para que la estrategia resultara
eficaz.

¢) Grado de eficacia (0- 10)
La valoracién es de 6 porque, no consegui integrar mi “palabra clave” como un recurso de
afrontamiento frecuente.

d) Respecto a la demanda inicial (0 — 10)
En este aspecto mi calificacién es de 8 porque, contribuyd a crear un punto de inflexién en
aquellas situaciones donde mi predisposicién ante la siguiente actuacién era muy negativa. En
este sentido, me ayudd a romper la dindmica “pozo” donde a veces me metia y a controlar el
nivel de ansiedad en esos momentos.
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* ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

a) Ventajas: jen qué me ayudé?

Me sirvié de gran ayuda a la hora de plantearme metas muy concretas y de ficil acceso,
teniendo en cuenta mis posibilidades de actuacién ante un entrenamiento o partido. También,
consegui tener una visién mds pormenorizada de mis expectativas para la temporada y forma
de alcanzarlas.

b) Problemas

Al principio los objetivos que planteaba eran muy generales y, por eso, tenfa problemas para
realizarlos. Incluso, cuando las metas resultaban estar lejos de mi alcance me exigfa hacer lo
imposible por conseguirlas, en lugar de cambiarlas por otras més accesibles.

¢)  Grado de eficacia (0- 10)

Le doy un 9 porque, ha sido una herramienta de gran utilidad en mi practica deportiva y,
porque con ella he recuperado la satisfaccién que reporta conseguir un reto por pequefio que
sea, fortaleciendo asi mi autoconfianza y motivacién.

d) Respecto a la demanda inicial (0 — 10)

En este caso mi valoracién alcanza el 9, por la gran aportacién que supuso a la hora de
reestablecer mi autoconfianza y mi motivacién para entrenar y jugar a balonmano. Ademds,
esta herramienta me result6 igual de eficaz en otros dmbitos de mi vida.

* MATRIZ DE TOMA DE DECISIONES

a) Ventajas: jen qué me ayudé?

Me ayudd a plantearme y enfrentarme a una decisién muy dificil (la del abandono), de la que
hufa hasta entonces.

b) Problemas
Al principio, me costé mucho sentarme a pensar y, mds atin, escribir la decisién que iba a
determinar mi futuro deportivo. Crefa que cualquier decisidn resultarfa equivocada.

c) Grado de eficacia (0- 10)

Calificacién, 5. Porque, al final, el resultado de la matriz no resulté definitivo y, actualmente,
sigo en activo. Aunque, he de decir que si me ayudé a analizar los aspectos positivos y
negativos a la hora de tomar una decisién.

d) Respecto a la demanda inicial (0 — 10)
Lo dnico que me reporté este recurso fue la tranquilidad de haberme decidido por una opcidn.
Por eso le doy tan sélo un 4.

* PLAN DE COMPETICION

a) Ventajas: ;en qué me ayudé?

Me fue de gran ayuda a la hora de afrontar los partidos, no como situaciones problemdticas
sino como grandes retos donde podia aplicar aquello que habia trabajado durante esa semana en
las sesiones de entrenamiento.
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b) Problemas

Esta herramienta especifica resulté problemdtica cuando no participaba o participaba poco en
un partido. En estos casos, después de haber preparado el “plan” me quedaba lo mds
importante, ponerlo en préctica pero, claro estd, esto no dependia de mi sino del entrenador.

¢) Grado de eficacia (0- 10)

Cuando ponia en prictica esta herramienta volvia a sentirme satisfecha por haber cumplido
“mis tareas” en la competicidn. Parecia que volvia a ejercer mi rol dentro del equipo y eso, me
ayudd mucho a recuperar la confianza en mi misma asi que, le doy un 9.

d) Respecto a la demanda inicial (0 — 10)

En cuanto a la demanda inicial, me sirvié para recuperar el grado de motivacién suficiente para
salir a jugar. Ademds, al cumplir con mis planes me sentia de nuevo (til para el equipo, y muy
satisfecha al alcanzar los objetivos propuestos. Incluso, después de una intervencién exitosa en
un partido mi nivel de activacién y autoconfianza subfa considerablemente.

1. Valoracion de las sesiones

Lo cierto es que, en las primeras sesiones me sentfa un poco desesperanzada porque pensaba
que estaba atravesando una situacién critica, fuera de mi control y de dificil solucién. Pero, a
medida que fueron pasando las sesiones con el psicélogo deportivo y que mi repertorio de
herramientas psicolégicas iba siendo mds amplio, las situaciones problemdticas iban disminuyendo
en la misma medida que crecia mi nivel de autoconfianza, de motivacién y mi rendimiento
deportivo. Estd claro que, lo que mds me ayudaba en la prictica eran esos recursos de
afrontamiento especificos, pero también era un alivio poder hablar abiertamente con alguien de mi
situacién y no sentirme avergonzada por ello.

2. Valoracién general del proceso

En general, la valoracién que hago del programa de entrenamiento psicolégico es “muy
positiva”, teniendo en cuenta que mis expectativas previas se cubrieron y que, ademds, consegui
aprender y aplicar una serie de herramientas para enfrentarme, atn hoy, a cualquier situacion
propia del rendimiento deportivo. Ademds, me he dado cuenta de que, aquello que yo crefa
imposible de superar no era mas que un “estipido” muro que me impedia disfrutar de uno de los
aspectos mds importantes de mi vida. También he descubierto después de esta experiencia que
cuando mi rendimiento deportivo disminuye por cualquier motivo, no debo buscar ninguna
excusa para justificarlo, sino intentar aplicar todos los medios disponibles para solventar la
situacién, plantedindome pequefios retos que estén a mi alcance. Por dltimo, he de decir que me
siento muy orgullosa del trabajo realizado y, sobre todo, de seguir jugando a balonmano con la
ilusién del primer dia.
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