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Introducció 

Estar concentrat és una habilitat que 
es pot adquirir amb l'experiència. No 
obstant , alguns esportistes semblen 
tenir una aptitud especial per con­
centrar-se. Mantenen la seva atenció 
sobre els aspectes del seu entorn i 
d'ells mateixos que són veritablement 
importants. 
Es diu que tenen una bona mentalitat 
per competir, i sembla que controlen 
la situac ió en tot moment , fins i tot 
quan sembla que els és adversa. 
Aquests atletes seleccionen els estímuls 
que els aj uden a rendir i es di rigeixen 
cap a ells ometent-ne altres que, tot i 
ser importants, impliquen traves per al 
seu rendiment, per exemple els pen­
saments negatius, el sentiment de por a 
l'errada, els trets de sortida de les cur­
ses i, fins i tot, la sensació de mal en al­
guna part del cos. 
Entrenar el funcionament de l'atenció 
de manera que resulti efectiva per al 
rendiment passa per una sèrie de con­
siderac ions tant de tipus teòric com 
metodològic. 
Les consideracions teòriques, sovint 
omeses en àmbits aplicats d'en­
trenament, impliquen acceptar un 
model que expliqui el procés aten­
cional (de les situacions d'execució) 
en relac ió amb el rendiment. El model 
ha de resultar, almenys, igual de vàlid 
per als nostres propòsits aplicats. 
La majoria de les investigacions 
aportades fins al moment sobre pro­
cessos atenc ionals relacionats amb 
l'execució esportiva s'han basat en el 
model teòric de Nideffer ( 1976, 
1976b, 1977, 1978, 1980, 1981 , 
1985, 1989) el qual postula que hi ha 

apunIII: Educació F.ico i EsporlS 1992 (211 49·52 

L'ENTRENAMENT DE L'ATENCIÓ 
EN SALTADORS: 

PAUTES GENERALS 

dues dimensions diferents en l'aten­
ció: l'amplitud, osciLlant entre dos 
pols (estret-ampli), i la direcció, que 
oscil.la entre dos pols (intem-extem). 
La concentració de l'esportista abans 
i durant l'execució consisteix , fo­
namentalment , en el fet que presti 
atenció a aquells estímuls que són 
decisius per executar la tasca i filtri 
la informació dels seus sistemes sen­
sorials o del seu sistema nerviós cen­
tral que és irrellevant per a aquesta 
execució. En altres paraules, la con­
centració es basa en la direcció co­
rrecta i amplitud del focus d'atenció 
a cada instant. 
D'altra banda, les situac ions con­
siderades de demanda de rendiment 
tendeixen a ser interpretades en ter­
mes amenaçants, si bé no d'una ma­
nera exclusiva. Això desencadena 
respostes en molts sistemes del nos­
tre organisme que no sempre ajuden 
a obtenir un nivell de rendiment 
òptim. Aquestes respostes són els co­
neguts símptomes d'estats d'estrès 
(Lazarus, 1986) i incloeixen una ten­
dència a dirigir el focus atencional 
inapropiadament. 
Respecte a quina és l'aportac ió pràc­
tica de la Psicologia Esportiva envers 
aquests models, cal fer també al­
gunes consideracions de tipus ge­
neraL 
L'entrenament psicològic, com a factor 
en última instància destinat a millorar 
els nivells de rendiment, no incidex di­
rectament en el fet d'aconseguir 
aquests nivells. L'acció del psicòleg es­
portiu es dirigeix a proporcionar un sis­
tema de treball per desenvolupar els re­
cursos de l'esportista amb els dos 
objectius generals següents: 

• Facilitar l'aprofitament dels recursos 
físics, tècnis i tàctics ja existents, en 
situacions d'entrenament i com­
petició. 

• Procurar l'estabilització dels nivells 
de rendiment ja aconseguits. 

Així doncs qualsevol programac ió 
d'entrenament psicològic hauria de: 

• Generar expectatives correctes a 
esport istes i responsables tècnics 
sobre l'aportac ió de l'entrenament 
psicològic i la seva util itat. 

Plantejar objectius adequats, és a 
dir, establir metes d'aprenentatge 
de recursos adients amb la dis­
ponibilitat i dedicació de ls in­
dividus. 

És a partir d'aquest moment quan 
s' inicia un treball sistemàtic sobre un 
objectiu general, que ha de ser ex­
plíc it per a l'esportista; en l'exemple 
que ens ocupa consistiria a dirigir 
l'atenció de manera apropiada abans 
i durant el salt. 
Els passos que componen la sis­
temàtica aL1udida són, a grans trets, 
el d'avaluac ió i el d'intervenció 
(vegeu els quadres I i 2). 

Paraules clau: entrenament psi­
cològic, atenció, concentració, 
atletisme, salts. 

Avaluació 

Avaluació de l'atleta 
Respecte als paràmetres psicològics 
directament relacionats amb l'ob­
jectiu del nostre treball , cal parlar, 
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PAUTES GENERALS PER A L'ENTRENAMENT DEL 
CONTROL DE L'ATENCIÓ 

OBJECTIU GENERAL: 
Dirigir l'atenció apropiadament de forma prèvia al salt i durant la seva 
execució. 

I---II~ I AVALUACIÓ If------~~ I INTERVENCIÓ I 
AVALUACIÓ 

AVALUACIÓ DE L'ATLETA 

{

Estil atencional preferent, 
Perfil defuncionament 

• Paràmetres psicològics rellevants per al redirnent: atencional, 
Tret d'ansietat competitiva, 
etc ... 

• Conducta de l'atleta en situació d'execució competitiva. 

AVALUACIÓ DE LA SITUACIÓ D'EXECUCIÓ 
• Requeriments atencionals de la situació d'execució competitiva. 

Ouadre 1 

PAUTES GENERALS PER A L'ENTRENAMENT DEL 
CONTROL DE L'ATENCIÓ 

OBJECTIU GENERAL: 
Dirigir l'atenció apropiadament de forma prèvia al salt i durant la seva 
execució. 

I---II~ I AVALUACIÓ 1--1 -----~~ I INTERVENCIÓ 1 

INTERVENCIÓ 

ESTABLIMENT D'OBJECTIUS DE TREBALL ESPECÍFICS 

APRENENTATGE DE RECURSOS BÀSICS PER AL CONTROL DE 
L'ATENCIÓ 

GENERALITZACIÓ DE L' APRENENTATGE I ÚS DELS RECURSOS 
PREPARATS PER AL CONTROL DE L' ATENCIÓ 

SEGUIMENT DE L'HABILITAT DE CONTROL DE L' ATENCIÓ 

Ouadre 2 

per exemple, de l'estil atencional pre­
ferent en l'atleta. Aquest estil aten­
cional es descriu com l'amplitud i la 
direcció del focus d'atenció, que 
empra preferentment l'esportista. 
D'altra banda, cal avaluar les con-

ductes de l'atleta abans de l'execució 
que faciliten una atenció (en am­
plitud i direcció) apropiada. 
Sobre aquest aspecte cal dir que qual­
sevol conducta és vàlida si ajuda a 
aconseguir una atenció adequada. 
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Obvi ament sempre que compleixi els 
requisits següents: 

• Estar permesa pel reglament de la 
prova. 

• Estar sota el control de l'atleta que 
l'exerceix per tal de concentrar-se. 

En aquest sentit hem de fugir d'al­
guns tòpics ja que l'atleta que roman 
sol i callat al voltant de la zona de 
competició no és necessàriament el 
més concentrat, ni l'atleta que anima 
els companys o parla amb els altres 
en diferents moments del concurs 
està necessàriament desconcentrat. 

Avaluadó de la situadó d'execudó 
Es tracta de conèixer quins sÓn els 
estímuls veritablement rellevants de 
la situació d'execució als quals s'ha 
d'atendre a cada moment. Per a una 
colla de situacions de plena execució 
(no totes) el focus atencional apro­
piat s'ha de dirigir de manera estreta 
cap a l'exterior de l'atleta. No obs­
tant, en els moments immediatament 
previs a l'inici del moviment l'atenció 
no es dirigeix d'aquesta manera. 
El saltador que prepara el seu salt sol 
dirigir l'atenció de manera interna i 
estreta sobre el nivell d'activació del 
seu propi cos o sobre alguna re­
presentació mental del salt que exe­
cutarà. Posteriorment, en algun "mo­
ment clau" commuta la seva atenció 
cap a l'exterior i inicia l'acció. 
L'atenció externa dirigida cap a 
algun lloc del qual no és conscient, 
l'ajuda a "simplement actuar" sense 
pensar, sense reflexions o anàlisis in­
compatibles amb la fluidesa que re­
quereix l'execució motriu del salt. 

Intervendó 

Estabhment d'obiectius de treball 
específics i individuals 
Amb la informació recollida fms 
aquí ja és possible establir prioritats 
de treball respecte al control de 
l'atenció. Aquestes prioritats vénen 
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marcades per les mancances es­
pecífiques de cada atleta respecte a 
com dirigeixen i controlen el seu 
focus atencional. 
Així, per exemple, hi ha saltadors 
que són capaços de estrènyer enor­
mement el seu focus d'atenció però 
tenen dificultats per dirigir-lo lluny 
dels seus pensaments negatius o per 
dirigir-lo externament en el moment 
adequat (per exemple, situats ja a la 
marca atenen cap a pensaments com 
"Ho haig de fer!", "És l'última opor­
tunitat! ", "Ja estic massa esgotat!", 
"Compte amb el genoll!", etc.). 
D'altres, tanmateix, tenen una gran 
flexibilitat i dirigeixen el seu focus 
d'atenció de maneres diferents però 
no poden mantenir-lo de forma ex­
terna i estreta suficientment com per 
saltar concentrats (per exemple, no es 
poden sostraure a interferències am­
bientals com el públic, les càmeres, 
la presència d'altres atletes, etc.). 
També hi ha saltadors que no poden 
fer més estret el seu focus d'atenció i 
inicien la seva actuació analitzant 
"sobre la marxa" les seves sensacions 
i la qualitat de l'execució; pensen en 
com estan executant i això òbviament 
significa no estar concentrat en "sim­
plement saltar" (per exemple, inicien 
la cursa pensant en el passat im­
mediat: "Com estic impulsant?" , o en 
el futur immediat "Començaré a 
creuar?", "Com retallaré?", "Em faré 
mal a la batuda?"). 
Definir les prioritats d'entrenament 
de cada cas individual significa es­
tablir explícitament un gradient d'ob­
jectius de treball que siguin realistes i 
permetin al saltador percebre els seus 
progressos respecte al control de la 
seva atenció. 

Aprenentatge de recursos bàsics per 
al control de l'atenció 
Els recursos bàsics estan orientats a 
aconseguir el control del focus aten­
cional en situacions neutres que afa­
voreixin aquest control. 
L'entrenament té com a objectiu di­
rigir l'atenció de forma estreta, man-
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tinguda i conscient sobre una font 
d'estimulació de tipus intern, can­
viant posteriorment la direcció cap a 
una estimulació de tipus extern. 
La tècnica dirigida a això es coneix 
com centering (Nideffer, 1985) i per­
met, en passos posteriors, la creació 
de variants dissenyades ad hoc per a 
una situació específica (en el nostre 
cas davant del saltòmetre o fossa). 
La direcció del focus de manera es­
treta i interna pretén que el saltador 
comprovi el seu nivell de tensió, i 
netegi, al mateix temps, la seva ment 
de continguts cognitius no rellevants 
(usualment pensaments de tipus ne­
gatiu). 
En canviar el focus cap a una di­
recció externa i estreta es pretén que 
el saltador practiqui la flexibilitat 
atencional i l'exerciti en un moment 
clau (previ a l'inici del moviment) i 
sota el seu control conscient. 
Aquesta pràctica en situacions neu­
tres pot dur-se a terme lluny de la 
pista, sense els estímuls de la si­
tuació potencialment estressants (llis­
tó, saltòmetre, matalàs, taula, fossa, 
marques al tartan, altres saltadors, 
etc.). 

Generahtzació de l'aprenentatge i ús 
dels recursos preparats per al control 
de l'atenció 
Quan l'atleta té un volum de pràctica 
acceptable en situacions de tipus 
neutre, s' intenta, com a objectiu es­
pecífic, que dugui a terme la seva 
"rutina" atencional en situacions pro­
gressivament semblants a la situació 
real de competició. 
En la metodologia cal distingir dos 
moments: 
Primer: el saltador entrena es­
pecíficament la seva rutina aten­
cional en situacions que impliquen 
moviment. Aquestes situacions for­
men un gradient que facilita la ge­
neralització del pretès control aten­
cional. Per exemple: 

a) Abans de començar a rodar o 
d'iniciar un exercici de força. 

DOSSIER 

b) Abans d'iniciar una sèrie de ve­
locitat o d'iniciar un exercici de 
tècnica de cursa. 

c) Abans d'iniciar un exercici de 
multisalts. 

d) Abans d'iniciar un salt d'en­
trenament. 

Segon: el saltador ja no entrena, 
sinó que "simplement fa servir" el 
seu control atencional com un re­
curs més del seu repertori , tal com 
ho són els seus recursos de tipus 
tècnic o la seva condició física . No 
obstant, tot i que sembli un con­
trassentit, les situacions de "simple 
ús" també es poden entrenar. Per 
exemple: 

• En situacions de competició i con­
trols interns de marca. 

• En situacions de competició (i 
control de marca) reals. 

Respecte a tot el que s'ha dit en 
aquesta fase cal fer diverses ad­
vertències per evitar susceptibilitats 
sobre l'entrenament psicològic en el 
control de l'atenció: 
Quan l'atleta comença a practicar la 
seva rutina atencional en si tuacions 
prèvies a un exercici ja de cursa o 
de salt pròpiament, pot passar que 
la tècnica d'execució es malmeti . 
Això és normal , ja que el saltador 
s'està dedicant a controlar la seva 
atenció més que no pas a executar 
correctament. No obstant , la mala 
execució pot angoixar l'atleta que 
comprova horroritzat com els es­
tranys exercicis psicològics el per­
judiquen. En aquests casos cal ad­
vertir que l'objectiu d'entrenament, 
aquí i ara, no és la correcció tèc­
nica sinó el control de l'atenció, i 
eventualment cal permetre que el 
saltador realitzi un salt "a la seva 
manera" perquè comprovi (alleu­
gerit) que encara conserva la seva 
qualitat tècnica. 
Així, de vegades, un saltador, més 
pendent d'aconseguir una atenció 
adequada per "simplement saltar en 
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pilot automàtic" que dels elements 
tècnics bàsics, ha passat per sota del 
llistó per haver descuidat el to mus­
cular que es requereix en batre. Amb 
un "no et preocupis per l'atenció i fes 
un salt normal d'entrenament de la 
manera com sols fer-ho", s'acostuma 
a tranquil.litzar l'atleta per tomar, a 
continuació, a entrenar un aspecte es­
pecíficament psicològic com l'aten­
ció. 
Alguns salts, al principi de les ses­
sions tècniques, són suficients per en­
trenar aquests mètodes sense risc 
d'augmentar la càrrega de la sessió 
per sobre del que el responsable tèc­
nic hagi establert. No és tan acon­
sellable utilitzar salts del final de la 
sessió ja que el cansament i també la 
preocupació per elements tècnics pro­
vats durant la sessió prèvia, dificulten 
la motivació dels atletes per dur a 
terme l'entrenament psicològic pre­
vist. D'altra banda, utilitzar salts de 
l'inici de la sessió sol ajudar també 
l'atleta a "posar-se en la situació d'en­
trenament tècnic posterior". 
L'entrenador i l'atlet~ han d'entendre, 
encara que sembli q~e durant aquest 
tipus d'entrenament es pensa massa 
per saltar, que l'objectiu final és pre­
cisament que la rutina atencional 
sigui una manera de concentrar-se 
"sense pensar" davant d'una situació 
de competició real. Això passarà 
quan la rutina atencional s'hagi "me­
canitzat" com un recurs més del sal­
tador per adquirir el control de la si­
tuació. 

Seguiment de l'habilitat 
de control de l'atenció 
En aquesta fase cal comprovar al­
guns aspectes que asseguraran que el 
saltador ha integrat la rutina aten­
cional de manera efectiva en el seu 
repertori de recursos individuals. 
L'objectiu específic d'aquesta fase és 
mantenir, polir, millorar i potenciar 
el control de l'atenció. 
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Per a alXO, cal intercanviar in­
formació regularment amb el sal­
tador, de manera que ell mateix, o 
amb la nostra ajuda, adquireixi cons­
ciència d'aspectes com, per exemple, 
la utilitat real de la rutina, els mo­
ments especialment delicats de la 
seva aplicació, les situacions que re­
quereixen el seu ús (salts de marca o 
per a una plaça), les interferències 
que poden sorgir, etc., tot això orien­
tat, en definitiva, a una millora per­
manent i a una util itat creixent del re­
curs psicològic adquirit per concentrar­
se. 

Consideracions finals 

Abans d'acabar seria convenient re­
prendre alguns aspectes generals 
sobre l'entrenament psicològic que, 
malgrat el risc de semblar re­
dundants, han d'orientar tant a atletes 
com a responsables tècnics sobre 
quina és la dimensió real de treball 
que implica entrenar recursos psi­
cològics de forma específica. Així: 

• L'entrenament psicològic con-
sisteix a potenciar les habilitats psi­
cològiques dels esportistes (tots 
podem dirigir l'atenció de manera 
conscient). 

• Aquesta potenciació es basa en 
l'aprenentatge de recursos psi­
cològics que permetin als es­
portistes un major autocontrol 
conscient en els moments clau 
(aprenentatge de la rutina aten­
cional). 

• L'última finalitat de l'entrenament 
psicològic és procurar que els es­
portistes puguin rendir al 100% de 
les seves possibilitats reals en 
aquests moments clau, (depenent, 
és clar, del seu nivell tècnic i físic). 
L'última finalita t de l'entrenament 

no és catapultar els esportistes mà­
gicament a la victòria. 

• La preparació psicològica també és 
un "entrenament" i, per tant, implica 
una tasca necessàriament llarga i 
continuada. Aquest entrenament 
també es programa i consta de di­
verses parts, cadascuna de les quals 
ha de permetre a l'esportista ex­
perimentar que aconsegueix fites 
concretes en el coneixement i en l'ús 
dels seus recursos psicològics. 
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