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Resumen: La integracion cognitiva y emocional en el entrenamiento deportivo es una
condicion indispensable que conduce a mejorar y jerarquizar la calidad del movimiento
y rendimiento deportivo; es decir, las nuerociencias aplicadas al entrenamiento y el
paradigma de la complejidad, le brindan al entrenamiento deportivo herramientas para

que los deportistas sean mas inteligentes en la toma de decisiones.

Palabras clave: Neurocieciuencias, ciencias de la complejidad, emociones, percepciones,

toma de decisiones.

Introduccion

Desde siempre se han considerado los procesos de aprendizaje en el entrenamiento
deportivo desde perspectivas conductistas, basados en la repeticion de movimientos con
la pretension de cualificar las acciones técnicas bajo el paradigma positivista, centrado
fundamentalmente en el atletismo. Si bien la calidad de movimiento define desempefios
y resultados, poca atencion se le ha dado al principal 6rgano efector del movimiento: el
cerebro. En este sentido, es importante hacer notar que venimos de una tradicion en la
que la mayoria de los esfuerzos de la preparacion fisica estaban orientados al musculo

estriado esquelético, dejando de lado las funciones especificas del cerebro.

En el cerebro es donde alojamos todas nuestras destrezas, tacticas, perseverancia para
entrenar, autoconfianza, manejo de emociones, capacidad de concentrarnos, percepcion,
habitos, toma de decisiones y poder resiliente ante la adversidad, es decir, nuestro cerebro
y por lo tanto, nuestra mente, participan activamente en todas nuestras acciones: desde
las mas simples hasta las méas complejas. Esto se da en la actualidad, después de algunos
afios de la llamada “década del cerebro”, donde se invirtieron millones de dodlares en

investigacion para lograr develar parte del funcionamiento y arquitectura de las
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estructuras, fisiologia y caracteristicas cognitivas del cerebro; por ende, deberiamos
considerar poco razonable que la informacion que se desprendi6 de tal iniciativa no haya

permeado saberes y practicas, como es el caso de la actividad fisica y el deporte.

Esta ponencia va a estar enfocada sobre dos ejes: el entrenamiento cognitivo-motor y
entrenar desde y para la complejidad en los deportes de sistemas abiertos o aciclicos
colectivos (futbol, basquetbol, handball, rugby y otros). El denominador comun de estos
ejes son las neurociencias! aplicadas al entrenamiento, dado que la considero una
herramienta complementaria pero indispensable para jerarquizar el proceso de
entrenamiento deportivo; en resumen: aplicar al movimiento la funcién perceptual,

cognitiva y decisional.

Por otro lado, es valido aclarar que no voy a detenerme, por cuestiones de tiempo y
enfoque, en los fundamentos neurobioldgicos del sistema cerebral, como los que aportan
las neurociencias a través de las nuevas tecnologias con la observacion directa de la
actividad cerebral (por ejemplo la neuroplasticidad, las neuronas espejo y su relacion con

el cerebro del deportista.), pero desde luego son la base que fundamenta estos dos ejes.

Antes de desarrollarlos, es fundamental aclarar que en los deportes colectivos como los
mencionados anteriormente, hay jugadores que se destacan no s6lo por su condicion fisica,
sino por la inteligencia de su desempefio en el juego. Por ejemplo, son los que parecen
que tuvieran ojos en la nuca por como leen el entorno, captan lo que esta en el campo
visual periférico y toman mejoras decisiones en milésimas de segundo para dar un pase,
aun en circunstancias muy complicadas. Y si se le suma que hoy en dia el deporte de alto
rendimiento es cada vez mas impredecible, mas rapido y mads estratégico gracias al

enorme avance de las ciencias aplicadas, el panorama se torna todavia mas complejo.

La buena noticia es que se pueden desarrollar y mejorar estas capacidades, gracias al
aporte de las neurociencias, donde se entrenan las capacidades cognitivas que nos ayudan
a conseguir jugadores mas inteligentes, mas concentrados y con una atencion visual
sostenida, asi como se pueden optimizar las habilidades visuales, cruciales en estos
deportes debido a las velocidades de juego cada vez mas altas. Asi es que el 80 % de la

informacion que tomamos del medio ambiente ingresa a nuetro cerebro a través del

'Las neurociencias estudian la organizacion y el funcionamiento del sistema nervioso y como los diferentes
elementos del cerebro interactiian y dan origen a la conducta de los seres humanos.(Manes, F. 2014)
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sistema visual: la imagen es captada por los ojos, viaja hacia los 16bulos occipitales en la
parte posterior e inferior del cerebro donde la imagen es “vista”; de alli recorre un camino

hacia las areas motoras para decidir qué plan de accién es el adecuado.

La doctora Sanda Rossi, del CENARD, sostiene que”Este “camino” que realiza la imagen
se puede medir en tiempo, especificamente en milisegundos y se sabe que el promedio de
la poblacion general procesa la informacion visual y pone en marcha una accion en
aproximadamente 400 milisegundos; los deportistas rondan los 250 milisegundos, pero
tambien se vio que los mas destacados logran tiempos de 150 milisegundos
aproximadamente” (2013, p 11). Si llevamos esto al deporte, esta diferencia puede ser
decisiva, y asi lo demuestran los jugadores mas expertos, que no sélo son mas rapidos,
sino que sus estrategias de busqueda visual son mucho mas efectivas, mantienen la mirada
en los lugares donde la informacion es relevante, inhiben la informacion irrelevante y su
lectura del juego les permite anticipar con mas precision las jugadas planteadas por los

oponentes; todo esto argumentando bajo la evidencia cientifica, como tambien empirica.

Trabajar sobre las habilidades visuales, como el tiempo de reaccion, aumentar la
conciencia de vision periférica, optimizar la atencion visual y demas funciones ejecutivas
o superiores de la mente, hoy por hoy esta al alcance de la mano de los entrenadores,

preparadores fisicos y, por supuesto, de los profesores de educacion fisica.

Entrenamiento cognitivo-motor

Esta forma de entrenamiento posee rasgos y caracteristicas que lo distinguen de los demas
sistemas de entrenamiento conocidos actualmente. Antes de meterme de lleno con este
entrenamiento, es fundamental aclarar que este sistema? es un complemento a las otras
capacidades condicionales del entrenamiento, es decir, es una alternativa mas sin dejar de
entrenar como se lo viene haciendo, por ende, no toma una dimension superadora frente

a las demas formas.

Este sistema de entrenamiento se nutre de los estudios de la neurofisiologia con aportes

de las neurociencias, que dan como resultado consecuencias metodoldgicas, es decir, que

2Sistematizado en el Santos Laguna y ejercicios aislados en el Club Talleres de Cordoba (futbol) y Club
Atenas de Cordoba (basquet), durante el afio 2018.
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a partir del estudio de la estructura de la funcioén neural se gatillen ejercicios practicos y

motores.

Todo esto tiene por objetivo entrenar y potenciar las funciones ejecutivas de la mente o
funciones corticales superiores para mejorar la performance motriz (sin dejar de lado
otros aspectos del sistema nervioso). Estas funciones cognitivas motoras tienen respaldo
en la corteza cerebral (neocortex) y se pueden entrenar la atencion, la memoria, el ciclo
percepcion-accion, la toma de decisiones, la inhibicion de los impulsos, entre otras

funciones.

Parrafo aparate merecen los aspectos perceptivos, ya que la idea de este sistema de
entrenamiento es entrenar el movimiento junto con las percepciones; en definitiva, tener
en cuenta la informacién que proviene de los sentidos, sobre todo visual, auditiva y tactil,
ligada a la toma de decisiones que se interrelacionan con las emociones. Hoy sabemos
que somos seres emocionales que razonamos y el deportista no esta exento de ello; por el
contrario, la mayoria de las decisiones que toman los deportistas, por el poco tiempo que
tienen para resolver, vienen de una via mas emocional que racional (es decir, con mayor
influencia del sistema limbico sobre el cerebro racional). Si fuera el caso contrario, donde
sopesariamos los pro y los contras, seria demasiado tarde y se produciria una paralisis por
analisis que seria sumamente perjudicial para el rendimiento deportivo. Hoy ya no se
busca que el jugador repita hasta automatizar de forma mecanica, sino que lo que se busca
es perturbarlo a través de distintos condicionantes y estimulaciones para que se adapte y

pueda resolver de forma inteligente.

Como lo explaya, el licenciado Sergio Galan Villaverde(2014),” este concepto de
inteligencia se relaciona con una frase del prestigioso cientifico John-Dylan Hayness que
afirma que “las situaciones mas complejas que nos encontramos las solucionamos de
manera inconciente”. El inconciente es el conjunto de sentimientos y pensamientos que
se gestan en nuestra mente mediante la experiencia y a los que no podemos acceder. El
. . 3 .

inconciente’ se encarga de ayudarnos a entender nuestro entorno y a tomar las decisones
que mas nos convengan. En este sentido, “es una especie de piloto automatica en el que

podemos confiar, un GPS emocional, una guia de conducta que seguimos sin que nos

SNuestro inconsciente es capaz de procesar hasta 11 millones de bits por segundo, que llegan a través de
los cinco sentidos, en contraposicion de nuestro conciente, que solo es capaz de procesar 50 bits, por lo
cual, si tuviéramos que gestionar una toma de decision en un partido de futbol, por ejemplo, forma conciente,
podriamos tardar demasiado y lo mas seguro es que el contrario nos quitaria el balon.
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demos cuenta” (E. Punset en REDES)”. Debido a esto, es una de las razones por las cuales
estamos convencidos de que es conveniente entrenar desde la variabilidad y complejidad
del deporte (que analizaré mas adelante), porque las experiencias necesarias en nuestro
cerebro y asi estara predispuesto a realizar y solucionar situaciones complejas en el juego
o desarrollo de la actividad; y no para conseguir esa automatizacion que algunos siguen

pregonando bajo un paradigma positivista.

En fin, lo que se busca es la capacidad del deportista de adaptarse mas eficientemente al
medio en el que compite a partir de percibir mucho mejor la informaciéon del entorno y

tomar mejores decisiones.

Como se menciono en la introduccion, el sentido que mas influye en el deporte es la vision,
dado que no s6lo debemos enfocar nuestra vista en los propios movimientos, sino también
en todo lo que sucede alrededor, ya sean los desplazamientos de los compaiieros, el lugar
de los oponentes y demads; para esto se tiene que ejercitar a través de ejercicios distintas
habilidades visuales, de forma que el jugador disponga de mas herramientas a la hora de
desempenarse: velocidad de respuesta, vision periférica, coordinacion ojo-extremidades,

movimientos sacadicos y divergencias.

Otra relacion existente, en coincidencia con Seirulo Vargas (2005), al entrenamiento de
agilidad con el desarrollo cognitivo en el marco de los deportes de equipo de situacion,
es que al desarrollo de capacidades condicionales orientado al entrenamiento cognitivo,
se debe sumar el trabajo de las capacidades coordinativas, pudiendo obtener de esta
manera un desarrollo integral de las capacidades cognitivas, ofreciéndole al deportista un
amplio abanico de posibilidades para dar respuestas dptimas antes las distintas y variadas
situaciones de los deportes abiertos. Asi es que se favorecera un desarrollo integral de la

agilidad deportiva en este tipo de modalidades.

Siguiendo esta linea, una revision sistematica sobre las habilidades motoras y cognitivas
en chicos de 4 a 16 afos, concluyd que se encontraron relaciones entre algunas
habilidades motoras y cognitivas. Los resultados sugieren que los programas de
intervencion motora complejos pueden utilizarse para estimular tanto las habilidades
motoras como cognitivas de orden superior en nifios que estdn en la edad de la
prepubertad (Irene et al., 2014). También, en un estudio randomizado, a los participantes

se le asigno una de estas tres condiciones: ejercicio aerobico, entrenamiento del trabajo
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de la memoria o deporte disefiado (una intervencion hecha a medida para incluir tanto las
demandas congnitivas con las fisicas). Después de entrenarse pcho semanas el grupo de
deporte disefiado mostr6 el mayor beneficio en las medidas cognitivas, lo cual ilustro la
eficacia de las actividades motoras complejas para mejorar la cognicidon, como asi
también los beneficios para la salud, al disminuir la presion arterial y frecuencia
cardiaca(Moreau, D. et al, 2015). Esto da cuenta de la importancia de incluir ejercicios
cognitivos motores tanto en deportistas como en otras posibles esferas (nifios, ECNT y

posiblemente en algunas patologias mentales).

En resumen, el entrenamiento cognitivo-motor apunta a mejorar las funciones ejecutivas
o corticales superiores implicadas en el movimiento humano, con ejercicios y practicas

motoras disefiadas para tal proposito.

Entrenar desde y para la complejidad

En la atmosfera de los deportes actuales, sobre todo los de situaciones abiertas, la
valoracion sobre la capacidad para tomar decisiones ha cobrado gran protagonismo, con
mayor énfasis de esta condicion vinculada al rendimiento. El consenso general concibe
las aptitudes fisicas y técnicas como condiciones necesarias pero ya no mas suficientes;
por ejemplo, hoy no importa cuanto uno corra (derivado del modelo de entrenamiento del
atletismo), si no se tiene la capacidad de llegar al lugar y en el momento indicado y
posteriormente tomar una buena decision. Hoy el foco esta puesto en la necesidad de

formar jugadores inteligentes.

La inteligencia perseguida por estos deportes es una inteligencia tactica, situacional,
intimamente vinculada a una eficiente interpretacion y empleo de las variables tiempo y
espacio, ligada a la gestion de las emociones, es decir una inteligencia emocional. La
existencia de una tendencia a fragmentar para simplificar ha sido un patréon comun en las
propuestas metodoldgicas de estos deportes. Y desde nuestra pespectiva, la aplicacion de
este tipo de estrategia en exceso podria dar respuestas a ciertas limitaciones percibidas en
las decisiones y acciones de muchos jugadores durante el juego. Esto pone de manifiesto
que es preciso buscar una alternativa a estas propuestas y nos conduce a disefiar &mbitos
propicios para la emergencia de comportamientos perceptivos y adaptativos flexibles,

coherentes con las demandas contextuales complejas, y por esto es que planteamos la
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necesidad de entrenar desde y para la complejidad.

En el campo del deporte, y del entrenamiento deportivo en particular, la vision tradicional
del deporte y de las ciencias que lo alimentan es simple y siempre realizada desde un
pusto de vista lineal del mundo. Un fenémeno es lineal si la respuesta es proporcional al
estimulo. Pero desde la optica de los sistemas complejos, resulta mejor un modelo de
integracion dinamica y no lineal, asentado en las neurociencias, la teoria de los sistemas
dindmicos no lineales y la dindmica ecologica. Algunos principios de la integracion
dinamica y no lineal, como la autoorganizacion, su cardcter no proporcional y no
consciente y su integracion contextual en diferentes escalas, son ignorados
sistemdticamente en las metodologias de entrenamiento mas habituales, por lo cual
entendemos que esta mirada innnovadora nos ayudard a mejorar la idea que

tradicionalmente nos determina la estructura del deporte y su logica interna.

Relacionando estos conceptos con el campo de la educacion fisica, el profesor Leandro
de Rose(2015), sostiene que “nuestra practica profesional ha estado influenciada por la
corriente de pensamiento de la ciencia clasica, conocido también como paradigma
mecanicista. Es para destacar que este modelo de pensamiento condicion6 nuestra vision
sobre el ser humano y su movimiento, ddandonos una mirada casi exlusiva desde el punto
de vista biologico, lineal, fragmentado y estable. Esta corriente de pensamiento, enraizada
en el racionalismo clasico, admite la disgregacion de un contexto complejo, creyendo que
a través de un tratamiento particular y por ende simplificado de las variables

constituyentes, sera factible arribar posteriormente a una integracion potenciada.

De este modo, el contenido de ensefianza de los deportes mencionados, ha sido
diseccionado para su andlisis y entrenamiento en una serie de factores entre los que se
destacan los técnicos, tacticos y condicionales. Estos métodos tradicionales de
entrenamiento, edificados desde el paradigma clasico, han optado por un modelo de
ensenanza-aprendizaje de tipo conductista, en el que el entrenador es poseedor del saber
absoluto y tiene que depositarlo en el alumno que es un mero receptor, mediante un
proceso sistematico de explicacion, demostracion y ejecucion. El objetivo no es mas que
el desarrollo de automatismos eficientes y el medio para conseguirlo, la aplicacion de
metodologias analiticas y mecanicistas. De esta forma, el entrenador estard focalizado
principalmente en la trasmision del “como”, armando una serie de drills especificos para

tal fin. Luego de ser presentados a sus alumnos, su funcion quedara ligada a la deteccion
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y correccion de errores de ejecucion o ruidos motrices 0 movimientos parasitos”.

Entrenar desde y para la complejidad, no es ni mas ni menos que respetar la especificidad
contextual. Esto implica reconocer una serie de variables caracteristicas del medio que
actuaran como condicionantes, inhibiendo o posibilitando la emergencia de un
determinado comportamiento. Sabemos que los deportes a los que nos estamos refiriendo
poseen una dinamica no lineal, en la que el jugador deberd actuar dentro de un dmbito
minado de incertidumbres. Sera indispensable que esté atento y emplee su percepcion
para identificar conductas motrices tanto en sus compaiieros como en los rivales en pos
de obtener informacion. Somos concientes de que los flujos de informacion circulantes

seran principalmente visuales, pero también téctiles y auditivos.

Relacionando lo expuesto acerca de los sistemas complejos con el titulo de la ponencia,
estamos convencidos de que el cerebro es un “organo social”’, como afirma Facundo
Manes, y que somos seremos emocionales que razonamos, ya que el estudio sobre la
cognicidn social toma en cuenta al individuo dentro de un contexto social y cultural, y se
centra en como las personas perciben, atienden, recuerdan y piensan sobre otros, lo cual
involucra un proceso emoocional y motivacional, es decir, que se potencia el vinculo
socioafectivo. Este concepto lo expone de forma magnifica Paco Seirulo Vargas, al
expresar que cada jugador implica y optimiza su estructura socioafectiva siempre que
vive situaciones en las que estd comprometido afectivamente con los demas individuos
con los que necesariamente coopera, compite, acepta o rechaza. Este sobrevalor afectivo
esta siempre muy presente en todas las categorias de interacciones, pues bajo cada una de
ellas hay sentimientos latentes, activos, vinculantes que impregnan cada realizacion del
juego y del entrenamiento. Por lo tanto, la optimizacion de la estructura socioafectiva es
un objetivo diferenciado de estos deportes, y el entrenador o preparador fisico que no
tenga en cuenta esta dimension estara condenado al fracaso en la mayoria de los casos.
Todo equipo necesita de esa sensibilidad comun respecto al compaiero, un lugar donde
el talento personal esté al servicio del grupo, donde el éxito y el fracaso sean de verdad

logros de equipos, asi como su felicidad.

Conclusiones

En fin, como afirma De Rose” nos resulta pertinente ratificar nuestra discrepancia con las
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teorias del entrenamiento tradicionales que postulan los procesos analiticos de
“tecnificacion”, ya que intentar fragmentar estos deportes es desconocer su propia esencia.
La disociacion de la complejidad simplifica y brinda seguridad, pero indefectiblemente
decanta en una miopia hacia el futuro, inhibiendo el desarrollo perceptivo y adaptativo,
interfiriendo el deseo de contribuir en la formacion de un jugador inteligente. Como
contrapartida a este paradigma, la estrategia metodoldgica que proponemos se rige bajo
los preceptos de la pedagogia no lineal. Planteamos una serie de tareas globales (generales
o posicionales), fundadas dentro de una atmosfera contextual, en la que se le brindara a
los deportistas informacion clara y precisa sobre el objetivo, pero sin enunciar datos
acerca del “como” conseguirlo, dejandolos como responsables de descubrir los medios
necesarios para lograrlo. La premisa fundamental serd motivarlos a potenciar su
capacidad perceptiva, creadora, expresiva y socioafectiva, fruto de su afan por adaptarse
funcionalmente ante la demanda de las tareas. Desde esta perspectiva, el rol del
entrenador podra ser entendido como un administrador de condicionantes, encargado de
manipular propiedades del entorno (como cantidad de jugadores, dimension de espacio
de juego, tiempos, reglas, etc.) y que busca originar la atmosfera mas propicia que
posibilite a los deportistas evolucionar en su capacidad de autoorganizarse, dentro de un

proceso de ensefianza-aprendizaje mas especifico y significativo”.

Y por ultimo. a raiz de lo expuesto, podemos concluir que las neurociencias son una
herramiental util y complementaria para jerarquizar el entrenamiento deportivo, como asi
también para complejizarlo a través de integrar los apsectos cognitivos y perceptuales
sumados a las emociones en el entrenamiento deportivo. Todo esto pone de relieve a un
deportista mas inteligente en sus tomas de decisiones, ya que se encuentra sumergido e
influenciado por un contexto mas especifico, dinamico, no lineal y complejo en el que se

tiene que adaptar y autoorganizarse permanentemente.
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