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Claves para mejorar el rendimiento deportivo en jugadores de
baloncesto (parte 2 de 2)

Descripcion

Introduccion

En el articulo anterior, exploramos varias claves para mejorar el rendimiento deportivo en
jugadores de baloncesto, enfocdndose principalmente en la preparacién mental y la
aplicacién de técnicas psicoldgicas y neurocientificas.

En esta segunda parte, profundizaremos en la importancia de la comunicacién no verbal
en el baloncesto y cdmo puede ser utilizada estratégicamente por entrenadores y
jugadores para influir en el entorno y mejorar el rendimiento colectivo.

Ademas, exploraremos técnicas avanzadas para «hackear» la mente, incrementar la
motivacién y desarrollar un deseo competitivo inquebrantable. Estas herramientas,
combinadas con la fortaleza mental, permitirdn a los jugadores afrontar la competencia
con una ventaja psicolégica y emocional significativa.

Lenguaje No Verbal como comunicacion eficaz

El lenguaje corporal en el rendimiento deportivo

El lenguaje no verbal es una herramienta poderosa en el baloncesto. Mas alla de lo que se
dice con palabras, los jugadores y entrenadores se comunican a través de gestos,
expresiones faciales, posturas corporales y contacto visual, tanto con sus companeros de
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equipo como con sus rivales, arbitros e incluso el publico.

En un deporte tan dindmico y rapido como el baloncesto, donde las decisiones se toman
en fracciones de segundo, el lenguaje no verbal puede influir significativamente en el
rendimiento de un jugador y en cémo lo perciben los demas en la cancha.

Las sefales no verbales pueden afectar la confianza de los companferos, la percepcién de
los arbitros, la intimidacién de los rivales y la reaccién del publico. Al dominar el lenguaje
corporal y utilizarlo de manera estratégica, los jugadores pueden condicionar a su entorno,
generando una ventaja competitiva tanto para ellos como para su equipo.

Los jugadores que proyectan confianza a través de su postura y movimientos no solo
influyen en su propio estado emocional, sino que también condicionan las percepciones de
los demas, incluyendo a los oponentes y a los arbitros (Furley y Schweizer, 2014).
Mantener una postura abierta, con el pecho erguido y los hombros hacia atras, puede
hacer que un jugador parezca mas seguro y dominante, lo que puede intimidar a los
rivales y generar respeto por parte de los arbitros.

Ademas, la forma en que los jugadores interactdan no verbalmente con sus companeros
también influye en la cohesién del equipo. Los equipos que tienen una comunicacién no
verbal efectiva, como gestos rapidos, expresiones faciales y miradas significativas,
tienden a ser mas sincronizados y eficaces en la cancha. La confianza en si mismo y en el
equipo se fortalece cuando los jugadores demuestran apoyo mutuo a través de estas
senales.

Condicionando al rival

El baloncesto es un deporte psicoldgico, y muchas veces el jugador que puede «entrar en
la cabeza» de su oponente es el gue obtiene la ventaja. Aqui es donde el uso estratégico
del lenguaje no verbal puede desempefar un papel fundamental.

Las posturas expansivas, como abrir los brazos después de una jugada exitosa o mantener
una postura amplia mientras se defiende, envian una sefal de confianza y poder. Estas
posturas no solo generan una sensacion interna de mayor control y confianza, sino que
también pueden intimidar al rival (Carney et al., 2010). Un jugador que mantiene una
postura dominante después de una jugada clave puede hacer gue su oponente dude de si
mismo o se sienta menos seguro.
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El contacto visual directo y sostenido puede ser una herramienta poderosa para desafiar a
un rival. En el baloncesto, evitar el contacto visual o mirar hacia abajo puede percibirse
como un signo de debilidad o falta de confianza. Por el contrario, mirar fijamente a un
oponente antes de una jugada importante, como un tiro libre o una defensa cerrada,
puede transmitir una sensaciéon de desafio y control. Este tipo de contacto visual también
puede desestabilizar al rival al hacerle sentir que esté siendo constantemente vigilado o
superado.

Un «hack» cerebral para debilitar a un rival es aprovechar sus sefales de frustracion. Si un
oponente comienza a mostrar signos de frustracién, como sacudir la cabeza, fruncir el
ceflo o gesticular de manera agresiva, es probable que esté en un estado emocional
negativo. En este caso, un jugador puede aprovechar esa vulnerabilidad al mantener una
postura calmada y segura, haciendo que el oponente pierda alin mas la compostura.

Condicionando al publico

El publico puede ser un factor influyente tanto en los equipos locales como en los
visitantes. Los jugadores pueden utilizar el lenguaje no verbal para «ganarse» a la
multitud o para aprovechar la presiéon que el publico puede ejercer sobre el equipo
contrario.

Un gesto simple como levantar los brazos después de un enceste o animar al publico a
aplaudir tras una jugada clave puede generar un impulso emocional significativo. Los
estudios en psicologia del deporte muestran que el publico responde de manera mas
entusiasta cuando los jugadores demuestran pasion y conexién emocional con el juego
(Wann et al., 2019). Al «alimentarse» de la energia del publico, los jugadores locales
pueden crear una atmdésfera de euforia que afecta negativamente al equipo contrario.

Para los jugadores visitantes, una de las claves es ignorar la presién que el publico pueda
intentar imponer. Mantener una postura tranquila y desapegada, sin reaccionar a los
abucheos o gritos, puede ser un mensaje claro de que la presidn no les afecta. Esto puede
desinflar al publico local y, en algunos casos, incluso hacer que disminuya la intensidad de
sus abucheos.

Condicionando al arbitro

La percepcidn de los arbitros también puede verse influenciada por el lenguaje corporal de
los jugadores y entrenadores. Aunque los arbitros estdn entrenados para ser imparciales,
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la psicologia del deporte ha demostrado que las interacciones no verbales pueden tener
un impacto sutil pero importante en sus decisiones.

Cuando un jugador discute una decisién con un arbitro, su postura corporal es
fundamental. Evitar cruzar los brazos, sefnalar de manera acusadora o acercarse
demasiado al arbitro puede transmitir respeto y evitar que se perciba al jugador como
desafiante o agresivo. Los arbitros son mas propensos a ser receptivos a jugadores gue
mantienen una postura relajada y un tono calmado, en lugar de aquellos que muestran
sefales de frustracion o desafio (Fratzke, 2017).

El contacto visual directo con el arbitro, acompafnado de una expresién facial neutral o de
acuerdo, puede ayudar a establecer una relacién de respeto. Incluso un gesto afirmativo,

como un leve asentimiento después de una decisién, puede hacer que el arbitro perciba al
jugador como cooperativo y menos propenso a cometer infracciones en el futuro.

Condicionando al equipo

El lenguaje no verbal no solo afecta a los rivales, el publico y los arbitros, sino que también
influye profundamente en la dinamica interna del equipo y en el estado mental de cada
jugador. Los jugadores que dominan el arte de la comunicacién no verbal pueden mejorar
la cohesidn del equipo, aumentar la confianza mutua y liderar sin necesidad de palabras.

Los gestos de apoyo, como chocar los cinco, dar una palmada en la espalda o
simplemente un pulgar hacia arriba, son sefales poderosas de confianza y animo entre los
companeros de equipo. Este tipo de comunicacion refuerza la cohesién del equipo y crea
un ambiente positivo, especialmente durante momentos dificiles del juego. Los equipos
gue se apoyan mutuamente de manera no verbal tienden a tener un mejor rendimiento
colectivo, ya que estos gestos generan una mayor confianza y sensacién de pertenencia
(Gable et al., 2004).

La capacidad de controlar las propias emociones a través del lenguaje corporal es
fundamental para el rendimiento individual. Mantener una postura tranquila y relajada,
incluso después de cometer un error, envia una sefal a uno mismo y a los compafieros de
gue se tiene el control. Esto es especialmente importante en el baloncesto, donde un error
puede conducir rapidamente a una cadena de malas decisiones si el jugador no puede
gestionar sus emociones adecuadamente.

El lenguaje corporal puede ser una forma de autocharla no verbal. Adoptar una postura
segura y expansiva puede influir en cdmo se siente un jugador consigo mismo. El simple
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hecho de adoptar una «postura de poder» durante dos minutos puede aumentar los
niveles de testosterona (la hormona del poder y la confianza) y reducir los niveles de
cortisol (la hormona del estrés) (Amy Cuddy, 2012).

Neurociencia de la motivacion. El deseo de competir

Dopamina y motivacion

La motivacién es uno de los factores psicolégicos mas importantes que determinan el
rendimiento de un jugador de baloncesto, especialmente durante la pretemporada,
cuando los entrenamientos son mas exigentes y las competiciones aun no han
comenzado.

La neurociencia ha revelado que la motivacién estd profundamente influenciada por varios
procesos cerebrales, incluidos los sistemas de recompensa y las respuestas emocionales.
Comprender cémo funciona la motivacidon en el cerebro puede ayudar a los entrenadores y
jugadores a aprovechar estas dinamicas para maximizar el rendimiento individual y
colectivo.

El neurotransmisor clave en la motivacién es la dopamina.

La dopamina es el neurotransmisor principal en los sistemas de recompensa del cerebro, y
su funcién es clave para el rendimiento en el deporte. La dopamina no solo esta
relacionada con la experiencia del placer, sino también con la capacidad de persistir en
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tareas desafiantes y mantener el esfuerzo incluso cuando las recompensas no son
inmediatas (Salamone y Correa, 2012). En el contexto del entrenamiento de baloncesto,
donde los jugadores pueden estar agotados fisica y mentalmente, los niveles adecuados
de dopamina son esenciales para mantener la motivacién alta y afrontar las demandas
diarias del entrenamiento.

La motivacién intrinseca, que es el deseo de mejorar y alcanzar metas personales, es
fundamental para los jugadores de baloncesto. Este tipo de motivacién es mas sostenible
gue la motivacién extrinseca, que se basa en recompensas externas como trofeos o el
reconocimiento social. La dopamina juega un papel crucial en ambos tipos de motivacion,
pero es especialmente importante en la motivacién intrinseca, ya que refuerza la
sensacion de logro y progreso, lo que genera una mayor satisfaccién personal al alcanzar
metas establecidas.

Los entrenadores pueden aumentar los niveles de dopamina de los jugadores mediante la
implementaciéon de sistemas de recompensa por objetivos alcanzables. Establecer
pequenas metas alcanzables durante la pretemporada permite que los jugadores
experimenten un flujo constante de éxito, lo que mantiene sus niveles de dopamina
elevados y refuerza su motivacién. Estas recompensas no tienen que ser grandes: pueden
ser reconocimientos sencillos como elogios, mas tiempo libre al final de una sesién de
entrenamiento o pequefos desafios competitivos internos. Cada vez que un jugador
alcanza un objetivo, su cerebro libera dopamina, lo que refuerza la conducta de esfuerzo
continuo.

El establecimiento de metas y refuerzo positivo

El establecimiento de metas es una de las herramientas mas efectivas para mantener alta
la motivacién de los jugadores. Segun la teoria de Locke y Latham (2019), las metas
especificas y desafiantes, pero alcanzables, son mas motivadoras que las metas vagas o
faciles. Los entrenadores pueden trabajar con cada jugador para establecer metas claras,
tanto a corto como a largo plazo.

Las metas a corto plazo pueden incluir mejorar un porcentaje de tiros o lograr un
determinado numero de repeticiones en un ejercicio fisico. Las metas a largo plazo
podrian estar relacionadas con mejoras en el rendimiento en el transcurso de la
temporada.

El progreso constante hacia estas metas mantiene los niveles de dopamina elevados, ya
gue el cerebro responde positivamente a cada pequeno logro alcanzado. Ademas, estas
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metas deben ser revisadas regularmente para asegurar que los jugadores se mantengan
comprometidos con el proceso de mejora.

Una buena opcién es establecer metas micro y macro. Las metas micro son pequenos
objetivos diarios o semanales que son facilmente alcanzables, lo que proporciona una
sensacién constante de logro. Las metas macro son objetivos mdas grandes que se logran
durante toda la pretemporada, lo que mantiene a los jugadores enfocados en su mejora a
largo plazo. Este enfoque ayuda a evitar la desmotivacidon que puede surgir si solo se tiene
en mente una meta final distante.

El refuerzo positivo es otra técnica poderosa para aumentar la motivaciéon. Los jugadores
responden mejor cuando sus esfuerzos son reconocidos y recompensados de inmediato.

Esto es particularmente importante durante la pretemporada, donde el trabajo duro y la
mejora a menudo no se reflejan en victorias inmediatas. La retroalimentacién positiva, ya
sea verbal o no verbal, puede ayudar a los jugadores a mantenerse motivados, incluso
cuando los entrenamientos son duros o repetitivos.

Mentalizacidn y visualizacion del éxito

La técnica de mentalizacién, que implica ensefar a los jugadores a comprender sus
propios estados mentales y los de los demas, puede ayudar a mejorar la motivacion. La
mentalizacidon permite a los jugadores ser conscientes de sus emociones y pensamientos
en situaciones de alta presién, lo que les ayuda a manejar mejor el estrés y la fatiga
mental.

Ademas, la visualizacién del éxito es una herramienta poderosa que se utiliza en la
psicologia deportiva. Los jugadores que visualizan consistentemente situaciones exitosas,
como encestar un tiro libre o ganar un partido importante, tienden a experimentar un
aumento en su motivacion y confianza. Esto se debe a que la visualizacién activa las
mismas areas cerebrales que se usan durante la ejecucion fisica de las tareas, lo que
refuerza las conexiones neuronales necesarias para lograr ese éxito.

Los entrenadores pueden llevar a cabo sesiones breves al final de cada entrenamiento,
donde los jugadores cierren los 0jos y visualicen situaciones de éxito en la cancha. Esto
puede incluir desde visualizar una victoria en un partido hasta momentos clave donde
logran jugadas decisivas. Estas visualizaciones no solo mejoran la confianza y la
motivacidn, sino que también refuerzan la preparacion mental para situaciones de alta
presion.
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Motivacion

La motivacién personal es crucial para el éxito de un jugador de baloncesto,
especialmente cuando las recompensas externas no son inmediatas.

La autocharla positiva es una técnica de motivacién interna que puede aumentar los
niveles de confianza y reducir la ansiedad. Frases como «puedo hacerlo», «estoy
preparado para esto» o «he trabajado duro y estoy listo» pueden tener un impacto
significativo en cédmo un jugador aborda los desafios.

Los entrenadores pueden disponer de una lista de afirmaciones positivas personalizadas
gue pueden usar durante los entrenamientos o antes de los partidos. Repetir esas
afirmaciones en voz alta antes de momentos clave puede ayudar a los jugadores a
mantener una actitud positiva y aumentar su motivacién.

El estado de flujo (Csikszentmihalyi, 1990) es un estado mental en el que una persona
estda completamente inmersa en una actividad, perdiendo la nocién del tiempo y
sintiéndose altamente concentrada y motivada. Para lograr este estado durante la
temporada, los jugadores pueden intentar crear desafios que estén ligeramente por
encima de su nivel de habilidad, lo que les obliga a concentrarse completamente en la
tarea.

Dividir las sesiones de entrenamiento en bloques de tiempo dedicados a tareas
especificas, como mejorar un tiro o trabajar en la defensa ayudaran a los jugadores a
enfocarse intensamente en una sola habilidad por un tiempo limitado, permitiendo entrar
mas facilmente en el estado de flujo, lo que hard que disfruten mas el entrenamiento y se
sientan mas motivados a mejorar.

Mantener la motivacidn alta dentro del equipo es clave para el éxito colectivo.

La competencia interna amistosa puede ser una herramienta poderosa para aumentar la
motivacién del equipo. Los entrenadores pueden organizar pequefias competiciones
durante los entrenamientos, donde los jugadores compitan entre si en habilidades
especificas como tiros libres, dribbling o defensa. Estas competiciones no solo mejoran las
habilidades, sino que también generan una sensacién de diversién y camaraderia dentro
del equipo.

Es crucial que los jugadores celebren no solo las victorias, sino también los pequenos
logros que se alcanzan durante la pretemporada. Celebrar las mejoras individuales y
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colectivas, como un récord personal o un progreso significativo en una habilidad, refuerza
la motivacién al generar una sensacidn de logro y reconocimiento.

Designar momentos regulares durante la temporada para reconocer y celebrar los logros,
como una reunion rapida al final del entrenamiento donde se destacan los esfuerzos
individuales y del equipo, es un refuerzo que ayuda a mantener el ambiente positivo y
motivado.

El establecimiento de metas compartidas puede fortalecer la motivacion del equipo.
Cuando todos los jugadores trabajan juntos hacia un objetivo comun, como mejorar la
cohesidn defensiva o aumentar el porcentaje de tiros en equipo, sienten que forman parte
de algo mas grande que sus propios logros individuales. Los estudios en psicologia del
deporte muestran gue los equipos que tienen metas compartidas tienden a ser mas
cohesionados y motivados (Weinberg & Gould, 2020).

Conclusion

La pretemporada es el momento ideal para que los entrenadores no solo trabajen en la
preparacion fisica de sus jugadores, sino también en su fortaleza mental, habilidades
cognitivas y comunicacién no verbal.

El cerebro juega un papel crucial en el rendimiento de los jugadores de baloncesto, y
entrenarlo adecuadamente durante la temporada puede marcar la diferencia entre un
rendimiento promedio y uno sobresaliente.

Los entrenadores deben integrar estrategias basadas en los principios de la psicologia del
deporte y las neurociencias en el plan de entrenamiento para mejorar no solo las
habilidades motoras de los jugadores, sino también su capacidad para manejar el estrés,
mantener la concentracién y optimizar su recuperacion.

Aprovechar los «hacks» cerebrales y tacticas practicas puede aumentar significativamente
la sensacién de competencia y poder en los jugadores, preparando sus mentes y cuerpos
para rendir al maximo en la temporada que se avecina.

Estas estrategias basadas en estudios cientificos, como la visualizacién, la atencién plena
y el entrenamiento dual, no solo mejoran las habilidades técnicas y fisicas de los
jugadores, sino que también refuerzan su capacidad para enfrentar el estrés y la presién
en situaciones de juego.
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