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La preparacién mental deportiva basada en mindfulness organiza practicas de
conciencia del momento presente y aceptacién para reconocer distracciones y volver
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automaticamente con relajacion o intervencién clinica.
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Resumen

Aplicar mindfulness al deporte exige definir qué se pretende cambiar y cémo se
comprobara. Esta monografia desarrolla la propuesta Mindfulness for Performance
presentada por Jean Fournier: identificar referencias de atencién pertinentes,
practicar conciencia y aceptacion e integrar el reenfoque en entrenamiento y
competiciéon. Examina el caso de una esgrimista descrito en el capitulo, conservando
sus metas, indicadores, resultados y circunstancias. La mejora observada se distingue
de una demostracién causal de eficacia. También contrasta esta propuesta con los
criterios de David Tod y de Collins y Richards para adaptar y evaluar habilidades
mentales. Se explican dosis, adherencia, medidas de proceso y coordinacién con
entrenadores. Los ejemplos hipotéticos permiten estudiar decisiones de aplicacion sin
convertir la técnica en una promesa de victoria, de desapariciéon de la ansiedad o de
atencion clinica.
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Reconocer una distraccion y volver a la tarea
Relacién funcional propuesta en MFP

Pensamiento ( Reconocer )
Emocién
C Aceptar )
» Reenfocar
Sensacion ,
Referencia
pertinente

El programa no exige que desaparezca todo pensamiento.

Esquema conceptual; no representa circuitos neuronales.

Composicién original basada en la relacién entre conciencia, aceptacién y reenfoque propuesta por
Fournier. Es un esquema del programa; no representa una prueba causal de sus mecanismos ni un mapa
neuronal.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Jean Fournier (2021).

Definir qué se busca antes de elegir una practica

La expresidn preparacién mental puede reunir objetivos diferentes: sostener la
atencién, mejorar una ejecucion, afrontar una situaciéon o contribuir al bienestar del
deportista. Elegir mindfulness no elimina la necesidad de precisar cual de esos
objetivos se busca. Fournier presenta una propuesta deportiva dirigida a mantener el
foco en situaciones problematicas. En su programa Mindfulness for Performance, o
MFP, el objetivo es encontrar y utilizar una referencia de atencién Gtil para actuar,
aungue aparezcan pensamientos o sensaciones que interrumpan la tarea. (1]

Mindfulness se define en las fuentes como atencién deliberada al momento presente,
con una actitud que evita juzgar inmediatamente la experiencia. Tod distingue la
disposicién a estar atento de las practicas usadas para desarrollar esa capacidad. Una
sesién es un método de aprendizaje; no equivale por si sola a demostrar que la
habilidad se emplea cuando se necesita. Esta diferencia resulta decisiva al pasar de
una actividad tranquila de entrenamiento a una situaciéon competitiva con decisiones,
consecuencias y distracciones. [2]

El propésito del MFP descrito por Fournier tampoco se reduce a conseguir
tranquilidad. El autor especifica que este programa no tiene una finalidad clinica ni se
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disefia para mejorar el bienestar. Esa delimitacidn pertenece a su propuesta
concreta; no significa que todas las intervenciones de mindfulness compartan el
mismo objetivo. Para valorar el programa conviene preguntar si ayuda a actuar con
una referencia pertinente, en lugar de asumir que una disminuciéon del malestar
constituye su resultado principal. [1]

Collins y Richards subrayan la importancia de identificar objetivos precisos y
acordados en las intervenciones de habilidades mentales. Reconocen que
rendimiento, desarrollo personal y bienestar pueden entrar en una misma labor
profesional, pero requieren una formulacién explicita. [Inferencia] En una aplicacién
de mindfulness, esta formulacidon puede distinguir lo que el deportista desea sentir de
lo que quiere poder hacer. Las dos metas merecen escucharse; no deben convertirse
en una sola medida por comodidad. (3]

Ejemplo hipotético. Un arquero quiere volver a su referencia de punteria cuando
advierte que piensa en el marcador. Otro desea afrontar un malestar que aparece
también fuera del entrenamiento. Ambos podrian preguntar por mindfulness, pero
sus necesidades no son idénticas. En el primer caso puede definirse una tarea de
preparaciéon del rendimiento; en el sequndo habrd que aclarar el alcance del trabajo
solicitado. La técnica adquiere significado dentro de ese objetivo, de las
circunstancias y de la responsabilidad de quien la aplica.

Una referencia de atencidn tiene que pertenecer a la tarea

El primer paso del MFP presentado por Fournier consiste en identificar el foco de
atencién pertinente antes de comenzar el entrenamiento de mindfulness. El autor
favorece referencias relacionadas con el resultado de la accién y sefiala que
concentrarse en elementos del movimiento durante la competicion puede perturbar
automatismos. Esta es la orientacién de su programa, situada en el problema de
ejecucion que discute. No basta con elegir una palabra motivadora: la referencia debe
tener una relacién reconocible con lo que el deportista necesita hacer. [1]

En el caso de esgrima descrito en el capitulo, el punto de atencidén se selecciona
mediante reflexién estratégica antes del combate. Puede ser una zona del rival a la
gue dirigir la accién, cuando el andlisis ofrece esa informacién, o una solucién de
combate como conservar distancia o cambiar el ritmo. El interés estd en la
especificidad: el deportista vuelve a una referencia preparada para esa situacion, en
vez de intentar atender a todo o de vigilar continuamente si esta perfectamente
concentrado. ]

Fournier indica que la identificaciéon de referencias puede continuar durante la
temporada de aprendizaje técnico o tactico. Por tanto, el foco no es un objeto
definitivamente elegido al inicio del programa. Puede revisarse al conocer mejor una
situaciéon o al comprobar que la consigna no orienta la accién como se esperaba.
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[Inferencia] Esta revisién permite discutir con el entrenador qué informacion es util y
si el deportista reconoce el sentido de la referencia, en lugar de atribuir cualquier
dificultad a falta de atencién.

Collins y Richards recuerdan que los deportes presentan un espectro amplio de
demandas y contextos. La seleccion de una referencia debe conservar esa diversidad.
Un objetivo visible en una habilidad de punteria y una relacién espacial que cambia
ante un rival no requieren la misma descripcién. [Inferencial Una consigna Util puede
ser breve, pero su brevedad no sustituye el andlisis que la sostiene. Importa qué
dirige, cuando se utiliza y qué accién ayuda a organizar. [3]

Ejemplo hipotético. Una jugadora recibe la consigna de «estar presentes», pero no
sabe a qué atender después de recuperar el balén. El trabajo puede precisar una
referencia de la situacién, como una opcién de pase previamente acordada en esa
tarea. Si cambia la configuracién del juego, habrd que volver a examinar la
pertinencia de la referencia. El ejemplo muestra una decision de aplicacién:
mindfulness ofrece una forma de reconocer y redirigir atencién, mientras que el
conocimiento deportivo contribuye a definir hacia dénde dirigirla.

Aceptar una experiencia no es renunciar a actuar

En el MFP, aceptacidn significa permitir que pensamientos, emociones o0 sensaciones
sean reconocidos sin intentar modificar inmediatamente su contenido. Fournier
distingue esta actitud de la resignacidn y del juicio sobre la experiencia. La diferencia
cobra sentido en competicién: notar que aparece un pensamiento sobre perder no
obliga a considerarlo verdadero ni a suspender la accién. El programa propone
cambiar la relacién con ese acontecimiento mental para poder continuar orientando
la conducta hacia una referencia util. [}

El caso presentado en el capitulo muestra que comprender esa diferencia puede
requerir trabajo. La esgrimista Olga necesité recordatorios sobre aceptaciéon y
resignacion. Segun Fournier, llegd a comprender que aceptar sus pensamientos no
era aceptar una derrota ni estar de acuerdo con su contenido. El problema no se
resolvia Unicamente ensefiando el nombre de una técnica. Habia que examinar qué
significado le daba la deportista y cdmo ese significado influia en su manera de
aplicarla. [1]

Esta propuesta tampoco obliga a dejar sin atender todo lo que se percibe en el
cuerpo. Fournier plantea como hipdtesis que reconocer y aceptar distracciones
facilita el reenfoque, pero afiade que una tensidén muscular inadecuada para la accién
puede modificarse. Asi se distinguen reconocer una experiencia y decidir qué hacer
con las condiciones de ejecucién. Aceptacién de un acontecimiento mental no
constituye una instruccion de mantener cualquier estado fisico ni de desatender
necesidades de preparacion. [1]
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Tod presenta como posibles mecanismos la regulacion de la atencién, la flexibilidad y
la capacidad de afrontar experiencias desagradables, pero sefiala que todavia se
necesita investigaciéon para demostrar por qué mindfulness puede ayudar a los
deportistas. Esa cautela importa al explicar aceptacién: una légica plausible del
programa no es la confirmacién de un mecanismo causal. El contenido del
aprendizaje puede describirse con claridad sin afirmar que todos sus efectos ya estan
establecidos. [

Ejemplo hipotético. Una atleta identifica el pensamiento «voy a fallar». Puede
reconocer que ha aparecido y volver a una referencia de la tarea, sin tener que
demostrar gue el pensamiento es imposible antes de actuar. Si identifica también una
dificultad material que exige atencion, como una indicacién estratégica
contradictoria, esa dificultad merece revisién. Aceptar el pensamiento y resolver una
condicién de trabajo responden a preguntas distintas. El foco de preparacion es
desarrollar una relacién operativa con la experiencia, no convertir toda incomodidad
en algo que deba soportarse.

Del concepto al programa: tres trabajos relacionados

Fournier organiza el MFP en tres pasos. El primero identifica referencias Uutiles de
atencién; el seqgundo desarrolla practicas de mindfulness y aceptacion; el tercero
integra esas habilidades en entrenamiento y competicion. Los pasos distinguen
tareas de aprendizaje, aunque sus contenidos se relacionan. Conocer una referencia
no implica que el deportista la recupere al distraerse, y practicar atencién en un
ejercicio no demuestra todavia que pueda usarla en una situaciéon de rendimiento. La
integracién necesita un trabajo especifico. [1]

En el segundo paso, el autor describe ejercicios breves de observacion del estado
corporal y mental, practicas de meditacién y actividades para comprender
aceptacién. Presenta pensamientos y sensaciones como acontecimientos transitorios.
El objetivo es aprender a reconocerlos y a relacionarse con ellos sin juzgarlos de
inmediato. La descripcion de estas actividades informa de lo que ensefa el programa;
su duracion y su forma no deben confundirse con una dosis 0ptima ya demostrada
para cada participante.

El tercer paso vincula ese aprendizaje con distracciones que ocurren mientras se
practica la habilidad deportiva. Fournier explica una secuencia funcional: advertir la
distraccidén, aceptar el pensamiento, sensacién o emocion y volver a un punto de
atencion pertinente. Esta secuencia resume la intencion de la intervencién. Su
aplicacién se acuerda con los entrenadores para crear ejercicios en entrenamiento y
competicion. De ese modo, la preparacion mental no queda desligada de las
situaciones en que se pretende utilizarla. [1]
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Tod menciona otros programas deportivos, MAC y MSPE, que ensefian conceptos,
practicas y aplicacién de mindfulness. Su exposicién los presenta como paquetes de
intervencién, junto con la existencia de ejercicios especificos. Aqui interesa la
distincién entre conocer un enfoque, aprender una practica y valorar un programa
completo. La mencién de estos nombres no aporta los manuales ni sus protocolos
integros; la descripcion detallada de aplicacién procede del MFP expuesto por

Fournier. [2]

[Inferencia] Para leer un programa, conviene conservar la relacién entre sus trabajos.
Una sesion puede ensefiar a reconocer distracciones; una tarea deportiva puede
comprobar cdmo se vuelve a una referencia; una revision puede examinar si esa
referencia sigue siendo pertinente. Si solo se registra la asistencia a sesiones, queda
pendiente la integracién. Si solo se observa un resultado competitivo, queda
pendiente qué se aprendié y como se aplicd. Identificar esas partes permite disefiar
una evaluacién que corresponda a la finalidad del programa.

Aprender el reenfoque dentro del entrenamiento

El reenfoque es el retorno deliberado a una referencia Gtil después de reconocer que
la atencién se ha apartado de ella. En el modelo deportivo de Fournier, se aflade a
conciencia y aceptacion para describir una habilidad relevante durante la ejecucion.
El autor considera importante detectar distracciones y responder conscientemente,
aunque aparezcan pensamientos o sensaciones desagradables. Su hipdtesis vincula
es0s procesos con la gestién de la atencién; no exige que toda experiencia interna
desaparezca antes de actuar. [1]

La aplicacién con Olga muestra una progresién concreta. Durante el primer mes
practico diariamente concentracién en la respiracion con apoyo de una grabacién,
reconocidé cuando se distraia y volvié a la respiracién. En el segundo mes incorporé
una observacion breve del estado corporal y mental al comienzo del entrenamiento
de esgrima. Méas adelante se introdujo una herramienta verbal breve para reconocer
la situacidn y orientar la atencién hacia la accidon seleccionada. El capitulo describe

esa secuencia del caso, que no coincide simplemente con repetir un ejercicio aislado.
[1]

El programa también incorpord asaltos cronometrados y arbitrados durante el
entrenamiento. La intencién era aproximar el trabajo de atencién a las condiciones
del combate y hacer posible su uso en competicidén. Fournier relata la planificaciéon de
al menos un asalto de este tipo en cada sesidén diaria, aunque después la lesién
afectd a su cumplimiento. Conservar esa diferencia entre plan y actividad realizada

permite entender cdémo se desarrollé la integraciéon y qué parte del programa cambié.
[1]
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Tod distingue introducir un método, adquirir habilidad para utilizarlo e integrarlo en el
deporte y la vida cotidiana. Esa distincién respalda una lectura gradual de la
aplicacion, sin exigir una sucesién rigida de sesiones idénticas. [Inferencia] Un
ejercicio puede servir para aprender a detectar una distraccién; trasladar ese
aprendizaje a una tarea concreta requiere definir el punto al que se regresa y las
oportunidades de practicar ese regreso. Las dos actividades no se evallan
Unicamente por si resultan agradables. [2]

Ejemplo hipotético. Un tenista practica reconocer cuando se queda pensando en el
punto anterior. En una tarea de entrenamiento prepara una referencia para el
siguiente intercambio y observa si logra volver a ella antes de actuar. El objetivo
puede ser identificar el retorno y su relacion con la tarea, en vez de contar cuantos
pensamientos aparecieron. La revisién permite distinguir entre advertir la distraccién
y recuperar una referencia pertinente. Ninguna de las dos capacidades se deduce de
haber asistido a una sesién de mindfulness.

Integracion descrita en el caso de Olga
El desarrollo del caso se extendié durante una temporada

Primer mes
Practica diaria de respiracion

Reconocer y volver al foco

Segundo mes
Observacién breve del estado
e al iniciar entrenamiento
Después de tres meses

Herramienta verbal breve
e integracion en asaltos

Tiempos del caso; no son una dosis universal ni el formato general de seis semanas.

Composicién original basada en la aplicacién con Olga descrita en Fournier (2021, pp. 64-65). El
recorrido muestra momentos del caso y no un calendario prescrito ni una demostracién de dosis éptima.
La lesion modificé la implementacion al final de la temporada.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Jean Fournier (2021).
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Dosis, regularidad y participacién real

Fournier describe el MFP con un formato pensado para integrarse en el
entrenamiento durante seis semanas. También explica que se registran guiones de
sesion para facilitar su uso por otros profesionales o investigadores. Esta descripcion
identifica una organizacién del programa. El propio autor sefiala que no existe
consenso sobre la dosis dptima y que se necesitan estudios para valorar la cantidad
de practica necesaria. Un formato publicado no equivale a una duracién ideal
demostrada para cada deporte. (1]

La eleccién de sesiones de diez minutos se relaciona en el capitulo con facilitar la
participacion de atletas que prefieren sesiones cortas. Fournier reconoce que otras
duraciones podrian producir resultados diferentes y que la adherencia merece
investigacién. En el caso de Olga se acordd practica diaria de diez minutos de
concentracién en la respiracién y encuentros mensuales durante la temporada. Los
tiempos describen lo que se hizo en esa aplicacién; no establecen una exigencia
general para comenzar o para obtener un beneficio. [1]

Participacién tiene varias dimensiones. Es posible asistir a encuentros y practicar
poco entre ellos, o completar ejercicios diarios y tener dificultades para integrarlos en
la tarea. Collins y Richards incluyen intensidad, frecuencia y duracién al hablar de
dosis, y diferencian esa informacién de fidelidad y adaptacién. [Inferencia] En un
programa de mindfulness, un registro Util puede distinguir la practica prevista, la
realizada y las oportunidades de aplicacién deportiva. Asi se evita considerar
equivalente cualquier forma de cumplimiento. [3]

Tod propone adaptar los métodos a las necesidades y circunstancias del deportista,
en lugar de intentar que la persona encaje en una intervencién uniforme. La
adaptacidn no consiste Unicamente en acortar sesiones. Puede afectar al lenguaje
con que se explica aceptacién, a la referencia elegida, a la situacién de practica y al
modo de revisar el progreso. Esas decisiones necesitan una razén que mantenga la
finalidad del trabajo, especialmente cuando el calendario de entrenamiento o
competicién cambia. 2]

Ejemplo hipotético. Una deportista informa que completa un ejercicio diario, pero no
reconoce cuando usar el reenfoque en competicién. La revisidn puede centrarse en
esa conexidn, sin concluir que debe aumentar automaticamente los minutos. Otro
deportista comprende la aplicacién, pero encuentra dificultades para sostener la
regularidad acordada. En ese caso interesa examinar las condiciones de practica.
Registrar ambas situaciones como «baja adherencia» ocultaria necesidades distintas
y reduciria la informacion disponible para ajustar el programa.
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El caso de Olga: convertir una meta amplia en un indicador

Fournier presenta el caso de Olga, una esgrimista de veintisiete afos perteneciente a
la seleccién de un pais europeo. La deportista identificaba dificultades para gestionar
la presidn, expresadas en una diferencia entre su nivel de entrenamiento y su
desempefio en competiciones internacionales. Habia utilizado didlogo interno positivo
y relajacién, y deseaba sentirse menos estresada para competir. El capitulo relata
gue se le explicd una propuesta de trabajo diferente y se le dio tiempo para
comprenderla antes de decidir participar. [1]

La distincién entre sentir alivio y actuar con eficacia fue parte del acuerdo. La
intervencién no prometia reducir la ansiedad ni las sensaciones desagradables
asociadas. Se planted desarrollar concentracién diaria para volver a elementos Utiles
del combate. Olga contacté de nuevo cuatro semanas después y dio su
consentimiento. Este intervalo pertenece al caso y hace visible una decisién de
participacion; no constituye una fase obligatoria de todos los programas de
mindfulness.

La meta de temporada era situarse entre las dieciséis primeras del mundo. Esa meta
amplia se concretd en una dificultad deportiva: los combates contra rivales zurdas
gue utilizaban una empunadura recta o francesa. Olga consideraba que se distraia
especialmente ante esas oponentes y que mejorar alli era importante para su
clasificacién. Se eligié el nUmero de victorias frente a ese tipo de rival como indicador
de desempeno. Asi, el caso vinculd una aspiracién competitiva con una situacién
delimitada en la que examinar progreso. [1]

La evaluacion inicial incluyé entrevista y dos cuestionarios, uno de habilidades
mentales y otro de mindfulness deportivo. El acuerdo también describié practica
diaria, encuentros mensuales y seguimiento a distancia solicitado por la deportista
cuando viajaba. El consentimiento para informar de los resultados aparece
expresamente en el capitulo. No se trataba simplemente de entregar una técnicay
esperar una clasificacion mejor: el trabajo incluia objetivos, observacidon y formas de
contacto durante una temporada. [1]

Collins y Richards proponen objetivos mutuamente acordados, con metas de
resultado y de proceso dentro de un programa. [Inferencia] El interés del caso para
una aplicacion nueva esta en esa relacién, no en copiar sus oponentes o su meta de
clasificacién. Otra habilidad necesitaria un indicador que permita observar la
dificultad elegida. La evaluacién deberia conservar también por qué se selecciond y
gué informacién proporcionaria sobre la aplicacién, porque un resultado general
puede ocultar cambios en una situacion especifica. [3]
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Resultados del caso: cambio observado y atribucién

El capitulo informa de un aumento de victorias de Olga frente a las rivales
seleccionadas. En la temporada previa gané cuatro de doce combates,
aproximadamente un 33 %. Después de la intervencion gand doce de veintiuno,
aproximadamente un 57 %. También describe que terminé situada entre las dieciséis
primeras del mundo, lo que facilité su entrada directa en fases finales y su seleccién
para el campeonato mundial. Estos son los resultados narrados en el caso; no una
tasa esperada para quien comience un programa semejante. (1]

Los dos registros no contienen el mismo nimero de combates. Fournier explica que la
deportista avanzé mas en competiciones y, al ser eliminada mas tarde, disputé mas
asaltos. Por tanto, la comparacién incluye una trayectoria deportiva que cambid
durante la temporada. [Inferencia] Conservar numeradores, denominadores y esa
explicacion permite leer el indicador sin reducirlo a dos porcentajes aislados. También
hace visible que el programa se desarrollé dentro de entrenamientos,
enfrentamientos y circunstancias reales, no en una situacién donde todas las
condiciones permanecieran fijas.

Fournier interpreta la mejora como un resultado que sugiere mayor capacidad de
atencidn en las situaciones de estrés elegidas y una contribucién del programa al
desempefio. Esa es la interpretacién del autor. El caso no aporta una comparaciéon
aleatorizada con una deportista equivalente que no recibiera MFP. [Inferencia] Por
ello, los datos describen una evolucién favorable y su relacién temporal con la
intervencién, pero no permiten separar por si solos su efecto de todos los demas
factores de la temporada. [1]

La lesién modificé el final del proceso: redujo entrenamiento, impidié completar todos
los asaltos arbitrados previstos y afectd a la participacién competitiva. El capitulo
relata ademas que Olga compitié lesionada en el campeonato mundial. Ese
acontecimiento forma parte del contexto del caso, sin convertirse aqui en una pauta
de preparacién. La aceptacion de pensamientos trabajada en el programa no
demuestra que cualquier problema fisico pueda resolverse mediante atencién o que
competir en esas condiciones sea necesario para aprender la técnica. [1]

Collins y Richards consideran que las intervenciones aplicadas pueden incluir
componentes y factores que interactlan, y proponen evaluar resultados junto con
implementacién y contexto. Esta perspectiva ayuda a conservar el valor informativo
del caso sin exigirle una prueba que su disefio no ofrece. El cambio competitivo
merece atencién, pero se interpreta mejor cuando se conoce qué se practicd, qué se
modificé y qué ocurrié alrededor. La fuerza de una conclusion depende de esa
descripcién y de la comparacién disponible. (31
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Victorias ante las rivales seleccionadas
Caso de Olga: zurdas con empuiadura recta o francesa

Temporada previa Tras la intervencion
4 de 12 combates 12 de 21 combates
33 % 57 %

@ Victoria Sin victoria

Cambio el numero de combates. La comparacion no aisla un efecto causal.

Composicién original con los recuentos y porcentajes informados por Fournier en Fournier (2021, p. 65).
Cada punto representa un combate ante el tipo de rival seleccionado. Los registros tienen
denominadores distintos y pertenecen a una comparaciéon de temporadas en un caso, sin aislamiento
causal del programa.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Jean Fournier (2021).

Cuestionarios e entrevistas pueden mostrar aspectos distintos

La evaluacidn del caso no se limitd a las victorias. Fournier presenta resultados del
Mindfulness Inventory for Sport, o MIS, referido a conciencia, aceptacién y reenfoque.
En Olga, la subescala de conciencia mostré una mejora temprana, dentro de dos
meses, mientras que la aceptacién aumentd después, a lo largo de tres meses y
medio. Los tiempos describen el caso. No permiten establecer una secuencia
universal ni plazos que deban cumplir otros deportistas para considerar que estan
aprendiendo. [1]

Los resultados de reenfoque no mostraron grandes variaciones en el cuestionario,
aunque el progreso resulté mas explicito en las entrevistas. Fournier propone
triangular cuestionarios, observaciones y entrevistas para examinar cambios en
habilidades mentales. La diferencia entre fuentes no se resuelve suponiendo que una
de ellas posee automaticamente toda la verdad. Cada una recoge informacién
mediante una tarea distinta: responder a reactivos, describir una experiencia o
mostrar una conducta en una situacién concreta. !}
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[Inferencia] Una entrevista puede aclarar qué entiende el deportista por aceptacién o
en qué momento utiliza una referencia. Una observacién puede examinar co6mo
intenta aplicar la estrategia en la tarea. Un cuestionario ofrece respuestas
sistematicas sobre las dimensiones que evallda. Relacionar esas informaciones
permite formular preguntas ante diferencias, en lugar de ocultarlas en una
puntuacién conjunta. El objetivo de la triangulacidn es precisar el significado del
cambio y las condiciones de uso.

Collins y Richards proponen contrastar formulacién inicial, objetivos, intervencién y
resultados mediante una evaluacidon amplia. Su enfoque aflade una relacién temporal:
las medidas elegidas al comienzo deben ayudar a revisar el progreso y a valorar el
impacto posterior. [Inferencial] En mindfulness deportivo, esto implica distinguir
aprender a reconocer distracciones, aplicar reenfoque y observar desempeno. Una
respuesta favorable sobre atencién no sustituye automaticamente una medida de
ejecucion, del mismo modo que una victoria no describe por si sola la experiencia de
aceptacion. (31

Ejemplo hipotético. Una deportista informa que vuelve antes a su referencia después
de distraerse, pero sus respuestas al cuestionario apenas cambian. La revisién puede
pedir ejemplos de situaciones, examinar cémo comprende los reactivos y observar la
aplicacién durante una tarea conocida. Si las fuentes siguen difiriendo, la diferencia
se conserva al informar. No hace falta declarar éxito o fracaso global a partir de una
sola medida; interesa describir qué aspecto cambid, cual permanece incierto y qué
comprobacién podria aclararlo.
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Informacién que no cambié de la misma manera
MIS e entrevistas en el caso de Olga

Conciencia

Mejora dentro de dos meses

Aceptacion Entrevistas

Aumento posterior: tres meses y medio Progreso de

reenfoque mas
Reenfoque explicito

Sin grandes variaciones en el MIS ? W,

Triangular: relacionar cuestionarios, entrevistas y observaciones.
Los trazos y areas no representan puntuaciones ni tamafos de efecto.

Composicién original basada en Fournier (2021, p. 66). Conserva el contraste cualitativo del caso entre
cuestionario y entrevistas. No se dibujan puntuaciones, magnitudes de cambio ni curvas que la fuente no
proporciona.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Jean Fournier (2021).

El contexto técnico y los entrenadores forman parte de la
aplicacion

Al concluir el caso, Fournier identifica dos cuestiones que todavia importaban para el
desempenfio de Olga. Una era la preparacion fisica necesaria para disputar seis asaltos
en un dia. El autor explica que no estaba claro si podia hacerlo, porgue no lo habia
realizado recientemente ni siquiera en entrenamiento. El dato muestra un limite de
atribuir todo el rendimiento a la atencién: la preparacién mental se desarrolla junto
con demandas fisicas y técnicas que también deben examinarse. (1]

La otra cuestidn era la diferencia entre instrucciones del entrenador de los
entrenamientos y del entrenador nacional en competicién. Ambos proponian planes o
indicaciones estratégicas distintos ante determinados adversarios. Fournier sefiala
gue esa situacion podia interferir con el punto de atencién preparado: ademas de
afrontar distracciones, Olga tenia que elegir qué instrucciones seguir, a veces durante
el asalto. El problema no se reduce a una experiencia privada de la deportista.

Involucra la organizacién del apoyo y la coherencia de las referencias disponibles. [1]
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El capitulo propone mejorar la comunicacidon entre entrenadores y reconoce la
necesidad de diplomacia para obtener cooperaciéon. No ofrece un ensayo que haya
demostrado el efecto de ese cambio organizativo. [Inferencia] La aplicacién nueva
puede tomar esta cuestidn como una pregunta de preparacion: si se pretende volver
a una referencia acordada, conviene aclarar quién la define, cudando puede cambiary
cdmo se comunica el cambio. Una referencia ambigua dificulta interpretar qué
significa reenfocarse hacia lo pertinente.

Tod destaca que los profesionales necesitan conocimiento psicolégico, deportivo y
contextual para adaptar un método. Collins y Richards también incluyen la cultura del
deporte, del equipo y de relaciones concretas al discutir habilidades mentales. Estas
aportaciones amplian la unidad de analisis: la practica individual puede ser una parte
del programa, pero su uso ocurre en un entorno con indicaciones, responsabilidades y
modos de comunicacién. Comprender ese entorno ayuda a describir la intervencion
gue realmente recibié la persona. [2][3]

Ejemplo hipotético. Una jugadora aprende una referencia para preparar una acciény
recibe después una consigna incompatible desde el banquillo. Antes de atribuir la
pérdida del foco a poca practica de mindfulness, puede revisarse la coherencia de las
instrucciones. El acuerdo entre quienes preparan la tarea puede hacer explicita la
referencia que se pretende evaluar. Este trabajo organiza el contexto de la aplicacion;
no convierte mindfulness en una solucién general de conflictos ni atribuye al
deportista la obligacion de resolverlos por su cuenta.
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Cuando las referencias deben aclararse
Esquema hipotético a partir del problema descrito en el caso

Entrenamiento Competicion

Indicacion A Indicacion B

¢ A qué referencia se vuelve?

[Inferencia] Aclarar las indicaciones es una pregunta de coordinacion.

Composicién original. [Inferencia] Esquema hipotético de coordinacién inspirado en las diferencias de
instrucciones entre entrenadores descritas por Fournier. Ay B no son consignas textuales del caso. La
figura plantea una pregunta de organizacién y no un efecto demostrado de mejorar la comunicacion.
Esquema didéactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Jean Fournier (2021); Dave Collins y Hugh
Richards (2021).

Evidencia favorable con preguntas todavia abiertas

Fournier sitla su propuesta dentro de un debate sobre las intervenciones de
preparacién mental. Discute criticas a métodos orientados a cambiar el contenido de
pensamientos y expone revisiones que encontraron resultados favorables de
mindfulness y aceptaciéon. A la vez, conserva la conclusién de que se necesita mejorar
la calidad de investigacién y reproducir los efectos observados. Esta combinacién es
importante: resultados prometedores y necesidad de evidencia mas sdlida pueden
coexistir en una misma revisién. '

El capitulo describe una revisién sistematica que observé tamanos de efecto grandes
en desempefo y disminucién de ansiedad competitiva, pero advierte de la dificultad
de determinar beneficios para atletas a partir de la calidad disponible. Una estimacién
favorable no resuelve por si sola problemas de disefio o de informe. Aqui se presenta
la revisién tal como Fournier la comenta, sin convertir su resumen en lectura directa
de todos los estudios ni en una estimacién del beneficio individual de MFP. !
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Tod, en su libro de 2022, sefiala que existe alguna evidencia favorable y que todavia
hace falta investigacién. Entre los resultados de estudios iniciales menciona
disposiciéon a mindfulness, funcionamiento fisiolégico, estados psicoldgicos y
rendimiento, particularmente en deportes de punteria realizados al propio ritmo. La
diversidad de resultados requiere distinguir qué se midié: un cambio de ansiedad no
es una medida técnica y un cambio fisiolégico no equivale automaticamente a mas
victorias. También pueden diferir las tareas y los participantes a que corresponde
cada dato. 1]

La explicacién del mecanismo conserva una cautela semejante. Fournier formula
hipétesis sobre como conciencia, aceptacidon y reenfoque podrian ayudar a procesar
informacién y manejar distracciones. Tod presenta razones posibles y recuerda que
necesitan demostracidn. [Inferencial Si un programa obtiene un resultado favorable,
todavia conviene estudiar por qué ocurrié. Mejorar una medida de atencién y
observar una mejora deportiva no demuestra automaticamente que la primera haya
causado la segunda; esa relacién exige una evaluacién disefiada para examinarla.

Las fuentes tampoco ofrecen la base para presentar cualquier programa de
mindfulness como superior en toda circunstancia. Fournier delimita una propuesta de
rendimiento y Tod compara la fortaleza de su evidencia con la de otros métodos. El
interés aplicado esta en conservar objetivos, poblacién, tarea y procedimiento al
valorar cada conclusién. Una técnica puede investigarse y utilizarse con una finalidad
precisa mientras se mantienen abiertas las preguntas sobre dosis, mecanismos y
condiciones que favorecen su utilidad.

Evaluar qué se hizo y cdmo se relaciona con el objetivo

Collins y Richards proponen evaluar procesos para complementar la investigacion de
resultados. Diferencian implementacién, posibles mecanismos y contexto, e incluyen
informacién sobre fidelidad, dosis y adaptacién. Su propuesta se refiere al trabajo de
habilidades mentales en general. [Inferencia] Aplicarla a mindfulness permite
describir si el aprendizaje de conciencia y aceptacidon ocurrié como se habia previsto
y si llegé a integrarse en las situaciones deportivas seleccionadas. No sustituye la
medicién del desempefio que se pretende cambiar. [3]

Fidelidad significa examinar la relacién entre lo previsto y lo realizado. En el caso de
Olga, Fournier considera respetada la base del programa porque practicé diariamente
y utilizd observaciones breves de su estado al preparar asaltos. Sin embargo, registra
qgue la lesion impidié completar todos los combates de entrenamiento previstos. Esta
combinacién permite informar cumplimiento y cambio de implementacién en lugar de
asignar una etigueta Unica al programa. El propdsito es conocer qué intervencion
tuvo lugar. [1]
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La adaptacion también requiere descripcion. Cambiar una practica para ajustarla al
contexto puede ser necesario, pero interesa indicar qué cambié y por qué.
[Inferencia] Si se conserva el reconocimiento de la distraccién y el retorno a una
referencia, una modificacién de la situaciéon de entrenamiento podria mantener la
finalidad. Si se reemplaza ese trabajo por intentar suprimir todos los pensamientos
desagradables, habria que reconocer que la ldgica de intervencién cambié. La
evaluacién necesita conocer la actividad real, ademas de su nombre.

Las medidas de resultado deben corresponder al objetivo acordado. Fournier sefala
que el progreso individual puede aparecer sin coincidir con ganar o perder y que los
resultados de un grupo pueden ocultarlo. Tod propone revisar efectividad para que el
deportista decida si continuar, modificar o abandonar un método. [Inferencia] Para
una preparaciéon basada en mindfulness, la evaluacién puede relacionar referencia de
atenciodn, uso en tarea, indicador de habilidad y experiencia del participante, sin
sumar esos datos como si fueran equivalentes. [1]12]

Ejemplo hipotético. Un programa busca que una nadadora recupere una referencia de
ejecucion cuando advierte preocupacién por el resultado. Se registra la practica
realizada, cudndo intenta utilizar la estrategia y un indicador de la tarea que se eligi6
antes. Al revisar, puede distinguirse una dificultad de comprensién de otra de
integracién o de falta de cambio en desempenfo. Las decisiones posteriores se apoyan
en esas diferencias. Si el tiempo final mejora, la informacidn de proceso ayuda a
interpretarlo, pero no identifica por si sola una causa exclusiva.

Una propuesta nueva debe conservar su caracter evaluable

[Inferencia] Una aplicacion nueva puede organizarse alrededor de una pregunta
concreta: qué ocurre cuando un deportista aprende a reconocer una distraccion,
relacionarse con ella sin juicio inmediato y volver a una referencia preparada. Las
fuentes permiten fundamentar esa pregunta y elegir informacién para examinarla. No
permiten anticipar que cada participante alcanzard el resultado competitivo que
desea. Mantener la propuesta como evaluable facilita revisar tanto la actividad como
la explicacién usada para seleccionarla.

Ejemplo hipotético. Un equipo de voleibol identifica una dificultad después de
cometer un error: algunas jugadoras siguen atendiendo al fallo durante la
preparacion del siguiente punto. El grupo acuerda una referencia de tarea para ese
momento y plantea aprender a reconocer la distraccion y recuperar esa referencia.
Antes de comenzar, se distingue el propdsito de reenfoque del deseo de que todas se
sientan tranquilas. También se aclara quién observa la aplicacién y cdmo se revisard
la pertinencia de la consigna.

La propuesta podria introducir practicas de reconocimiento y aceptacion y después
incorporarlas en tareas habituales. El contenido y la regularidad se acordarian con las
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participantes, conservando una descripcién de las adaptaciones. No se asigna aqui
una duracién como dosis validada. Si el equipo quiere valorar la aplicacién, tendra
gue registrar algo mas que asistencia: la comprensiéon de la practica, su uso en los
momentos elegidos y un indicador pertinente del desempefo. El caso hipotético sigue
la distincidn entre aprendizaje, integracién y resultado desarrollada en las fuentes.

La evaluacién puede dar lugar a preguntas diferentes. Tal vez una referencia no
tenga sentido en cierta posicién de juego; quiza una jugadora comprenda aceptacion
como resignacién; o la practica prevista pueda chocar con el calendario. Estas
posibilidades son preguntas de revisidn, no resultados inventados del equipo.
Describirlas permite identificar qué informacién falta y qué ajuste tendria una razon
concreta. La colaboracidon con entrenador y participantes ayuda a formular esa
revisién sin reducir todas las dificultades a un problema individual de concentracién.

Fournier propone que mindfulness complemente la preparacién mental y delimita la
l6gica de MFP; Tod destaca la adaptacién; Collins y Richards relacionan objetivos,
decisiones y evaluacién. Fournier afiade que MFP no debe combinarse con
reestructuracién cognitiva, porque su légica no consiste en cambiar el contenido de
los pensamientos. Esa restriccién pertenece al programa descrito por el autor. Una
aplicacién deportiva puede tomar esas aportaciones y conservar sus niveles de
evidencia. El programa descrito, el caso observado y una propuesta para otra tarea
son objetos distintos. La preparacién adquiere precision cuando se explica qué se
pretende ensefar, cdmo se integra en la accidon y qué resultados se han observado
realmente bajo las condiciones documentadas. (11121131
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