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Efecto del foco atencional sobre el aprendizaje de las habilidades deportivas individuales
Effect of attentional focus on the learning of individual sports skills

Pablo Camacho Lazarraga 
Centro Universitario San Isidoro, Sevilla (España)

Resumen. La focalización de la atención de un sujeto puede tener una importante influencia en el aprendizaje y el rendimiento motor de una habilidad
deportiva, viéndose ésta condicionada en gran medida por el tipo de retroalimentación suministrada. Numerosos estudios han demostrado que centrar
la atención en los efectos del movimiento favorece un desempeño inmediato eficaz. Pero también se han realizado intervenciones con diferentes
resultados. El objetivo del presente estudio es revisar y evaluar sistemáticamente la literatura relacionada con la estrategia de focalización externa e
interna para el aprendizaje de una habilidad deportiva individual. Se consultaron las bases de datos Web of Science, Scopus, SportDiscus With Full Text
y PsycInfo, además de otras fuentes de investigación. Se revisaron los títulos, resúmenes y textos completos. Se seleccionaron 37 estudios que cumplían
con los criterios de inclusión y exclusión para su elegibilidad. Los resultados indican que, en líneas generales, reducir la cantidad de información que se
le suministra a los sujetos beneficia el aprendizaje y la retención de una habilidad deportiva, ya que la carga atencional disminuye considerablemente,
permitiendo con ello disponer de mayores recursos durante su ejecución. Las principales variables moderadoras de los resultados son el tipo de habilidad,
el grado de dificultad de la tarea, la edad y el nivel de pericia de los participantes. Estas conclusiones deberían analizarse con cautela, debido al escaso
número de artículos localizados y que no podemos asegurar que la estrategia de focalización seguida por los sujetos haya sido únicamente la inicialmente
establecida.
Palabras clave. Retroalimentación, instrucciones, focalización externa, focalización interna, aprendizaje motor.

Abstract. An individual´s attention focus can have can have an important influence on the learning and performance of a sports skills seeing it
conditioned to a large extent by the type of feedback provided. Numerous studies have shown that focusing attention on the effects of movement
favors effective immediate performance. But there have also been interventions with different results. The objective of the present study is to review
and systematically evaluate the literature related to both internal and external strategies for targeting one´s learning of an individual sport skill. The
Web of Science, Scopus, SportDiscus With Full Text and PsycInfo databases were consulted, as well as other research sources. The titles, abstracts and
complete texts were reviewed. We selected 37 studies that met the inclusion and exclusion criteria for eligibility. The results indicate that, in general
terms, reducing the amount of information provided to the subjects benefits learning and the retention of a sports skill, since the attentional load
decreases considerably, thereby allowing subjects to have greater resources during its execution. The main moderating variables of the results are the
type of skill, the degree of difficulty of the task, the age and the level of expertise of the participants. These conclusions should be analyzed with
caution, due to the limited number of localized articles and to the fact that we cannot assure that the targeting strategy followed by the subjects was
the one initially established.
Keywords. Feedback, instructions, external focus, internal focus, motor learning.

Introducción

En los últimos años ha habido un número considerable de estudios
en los que se ha demostrado que la focalización de la atención de un
sujeto puede tener una importante influencia en el aprendizaje y el
rendimiento motor (Golden, 2018; 2001; Land, Frank & Schack, 2014;
Schoenfeld, Vigotsky, Contreras &; Wulf, 2013; Wulf, Shea & Park),
viéndose éstos en ocasiones deteriorados en condiciones de estrés o
límite de tiempo (González, Valdivia-Moral, Cachón, Zurita & Rome-
ro-Ramos, 2017; Jackson, Ashford & Norsworthy, 2006; Kais &
Raudsepp, 2005; Maynard & Howe, 1987; Núñez & García, 2017). Es
por ello por lo que, con objeto de optimizar las situaciones de aprendi-
zaje, se han diseñado intervenciones en las que se manipulaba la
focalización de la atención de los sujetos a través del tipo de información
que se les suministraba (Lohse, Jones, Healy & Sherwood, 2014; Tse &
Ginneken, 2017), utilizada para dirigir su atención hacia las fuentes de
información más relevantes durante el proceso de búsqueda y selección
(Sánchez & Sebastián, 2015).

Autores como Wulf, Chiviacowsky, Schiller & Gentilini (2010) y
Zachry, Wulf, Mercer & Bezodis (2005) afirman que la eficacia del
aprendizaje de las habilidades motrices se ve afectada en gran medida
por el tipo de retroalimentación, siendo éste considerado en ocasiones
limitador durante el proceso de búsqueda de los estímulos que subyacen
del entorno (Newell, 1986).

El término asfixia bajo presión se ha utilizado para definir un
rendimiento inferior a pesar del esfuerzo realizado, o los refuerzos
ofrecidos para obtener un rendimiento superior (Baumeister & Showers,
1986). Son muchos los estudios que han tratado de explicar las causas
que provocan el deterioro del rendimiento bajo presión en el contexto
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deportivo (Baumeister, 1984; Beilock & Carr, 2001; Masters, Polman
& Hammond, 1993; Reeves, Tenenbaum & Lidor, 2007), siendo dos
los principales modelos atencionales propuestos: (1) la teoría de la
distracción, que afirma que la presión provoca un cambio de atención
hacia las señales irrelevantes, creando esto un entorno de doble tarea que
consume y limita la capacidad de la memoria de trabajo tan importante
para el desempeño eficaz (Beilock & Carr, 2001), y (2) la teoría del
control explícito o autoenfoque, que afirma que la presión provoca que
el sujeto aumente su autoconciencia acerca de cómo realizar correcta-
mente la secuencia del movimiento, dirija la atención hacia el control,
altere su carácter automático y como consecuencia interrumpa su des-
empeño (Baumeister, 1984). Debido a que la conciencia no contiene
todo el conocimiento de dichas habilidades, irónicamente se reduce su
fiabilidad y éxito durante la actuación. Esta teoría es consistente con la
hipótesis de progresión-regresión en la adquisición de habilidades
perceptivo-motrices de Fuchs (1962), que postula que actuar en condi-
ciones de estrés puede favorecer una regresión a las primeras etapas de
la adquisición de la habilidad, caracterizada por la dependencia a las
señales verbales y el conocimiento explícito.

Con el objetivo de evitar la degradación del rendimiento de las
habilidades bajo presión, Wulf, Höß & Prinz (1998) proponen la hipó-
tesis de la acción restringida, que defiende que una estrategia de enfoque
externo (EFE), centrarse en los efectos del movimiento, favorece un
control automático de la habilidad, y por tanto un desempeño inmedia-
to más eficaz, mientras que una estrategia de enfoque interno (EFI),
centrarse en los propios movimientos, interrumpe los procesos de
control automático que controlan las acciones de un individuo con
eficacia y eficiencia, permitiendo que los procesos inconscientes y rápi-
dos controlen los movimientos.

Una estrategia de orientación cuyo efecto origine una focalización
de la atención del sujeto hacia los efectos del movimiento (EFE) se ha
demostrado beneficioso para el aprendizaje y el rendimiento en nume-
rosos estudios, como los realizados en golf por Brocken, Kal & Van der
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Kamp (2016), gimnasia por Abdollahipour, Wulf, Psotta & Palomo
(2015) y lanzamiento de dardos por Lohse, Sherwood & Healy (2014),
debido presumiblemente a que este tipo de enfoque promueve la
conectividad funcional, contribuye al acoplamiento meta-acción (Wulf,
2015) y reduce el conocimiento explícito acerca de cómo ejecutar la
habilidad, permitiendo la activación del proceso de auto-organización
implícito durante la ejecución de las habilidades (Al-Abood, Bennett,
Hernandez, Ashford & Davids, 2002), no generando con ello una gran
carga mental, debido a que el procesamiento inconsciente no depende de
la memoria de trabajo, y por tanto las demandas que resulten de los
requisitos de las tareas múltiples probablemente no sobrecargue y per-
turbe el rendimiento (Masters, Poolton, Maxwell & Raab, 2008). Este
tipo de estrategia tiene una gran similitud con la enseñanza por analogía,
en la que se involucran mecanismos de comportamiento motor similares
a los activados durante el procesamiento incidental (Liao & Masters,
2001). Sin embargo, también ha habido estudios con resultados diferen-
tes, como el de Tse & Ginneken (2017), en el que se desarrolló una tarea
de lanzamiento de dardos, obteniendo resultados favorables al grupo de
focalización hacia los propios movimientos (EFI).

Por tanto, y teniendo en cuenta que uno de los factores moderadores
de los resultados de los estudios realizados es el tipo de habilidad
desarrollada (Raab, 2003), y con la intención de acotar el tema-objeto de
este estudio, el objetivo que se plantea es el de revisar y evaluar
sistemáticamente la literatura relacionada con la EFE y EFI durante la
ejecución de habilidades deportivas individuales, analizando si benefi-
cian o perjudican el aprendizaje o el rendimiento.

Método

Estrategia de búsqueda
Debido a la heterogeneidad en las medidas de los resultados utiliza-

das en los estudios que finalmente cumplían con los criterios de inclu-
sión-exclusión, no se realizó ningún metaanálisis (Ioannidis, Patsopoulos
& Rothstein, 2008), como en el estudio realizado por Holfelder &
Schott (2014). En su lugar, se realizó una revisión sistemática de la
literatura científica.

Con objeto de identificar todos los estudios relacionados con la
enseñanza de una habilidad deportiva a través de la utilización de una
EFE y EFI, se realizó una revisión exhaustiva empleando varios proce-
sos de búsqueda de fuentes de investigación: (a) Consulta en cuatro
bases de datos electrónicas: Web of Science, Scopus, SportDiscus With
Full Text y PsycInfo (hasta el 04/03/2018). Para la selección de los
descriptores de búsqueda («feedback», «external focus», «internal focus»,
«motor learning») se consultaron tanto los Thesaurus de dichas bases
de datos como a expertos en la materia. Se realizó una combinación de
dichos descriptores para la configuración de la frase de búsqueda. (b)
Consulta directa en revistas especializadas sobre revisiones sistemáti-
cas (Annual Review of Psychology, Exercise and Sport Science Reviews,
International Review of Sport & Exercise Psychology, y Psychological
Review), (c) consulta de Tesis Doctorales (Proquest Dissertation &
Theses Full Text y Teseo), (d) revisión ascendente de la literatura recu-
perada, con el fin de localizar investigaciones no identificadas durante el
proceso de búsqueda, y (e) literatura gris, referida a documentos no
publicados o publicados a través de canales poco convencionales (bases
de datos PsycExtra y SIGLE).

Selección de los estudios
Se seleccionaron de las referencias localizadas aquellos estudios

pertenecientes a las áreas temáticas más estudiadas en este campo,
aplicándoseles los siguientes criterios de inclusión y exclusión con obje-
to de asegurar que los límites de la revisión se definieran claramente, y
que la estrategia de búsqueda identificara toda la literatura relevante para
los objetivos de la revisión (Smith, 2010): (a) artículo original publicado
en su totalidad, (b) revisado por pares, (c) relacionado con la temática-
objeto de estudio y (d) estudio experimental. Se revisaron los títulos y
los resúmenes de los estudios localizados, y en los casos necesarios, se
realizó un análisis completo de los textos de los estudios resultantes.

Para la aplicación de estos criterios, tres miembros del equipo de
investigación revisaron los textos de forma independiente. Finalmente,
fueron consensuadas las decisiones derivadas de ello.

Resultados

Búsqueda y selección de la literatura
Se localizaron 654 documentos potencialmente relevantes (figura

1). Se eliminaron los duplicados (n=262), reduciéndose a un total de 392
documentos. Se excluyeron aquellos que no cumplían con los criterios
de selección establecidos inicialmente tras la revisión de los títulos y
resúmenes (n=298) y de los textos completos (n=57), siendo finalmen-
te 37 los estudios seleccionados realizados entre los años 1998 y 2017
en los que se desarrolló la EFE y EFI, con una población total de 1193
sujetos a analizar, una media de edad de 21,19 años y diferentes niveles
de pericia.

Análisis de los efectos de las variables moderadoras
En la tabla 1 se muestra una síntesis de los principales resultados de

estos estudios.
Se evaluó el efecto de la influencia de diferentes feedback sobre la

adquisición, transferencia y retención de determinadas habilidades
motrices específicas. Las variables dependientes analizadas fueron la
precisión, el tiempo y la cinemática de los movimientos. La duración de
las intervenciones y el número de ensayos varió desde una sesión y sólo
16 ensayos (Maxwell & Masters, 2002) hasta tres sesiones y 540
ensayos (Land et al., 2014). Analizamos los resultados teniendo en
cuenta el tipo de habilidad, el grado de dificultad, la edad y el nivel de
experiencia de los participantes.

En todas las tareas en las que se analizaba la precisión en los
lanzamientos de dardos en sujetos con nivel de pericia bajo, el grupo
EFE obtenía los mejores resultados, excepto en el estudio realizado por
Emmanuel, Jarus & Bart (2008), en el que los grupos EFE y EFI
mostraban igual desempeño, y en el estudio realizado por Tse &
Ginneken (2017) en el que el grupo EFI obtuvo un rendimiento superior
que EFE y grupo control (C). No hubo diferencias significativas entre
los grupos EFE y EFI en el estudio realizado con sujetos con alta
experiencia (Schorer, Jaitner, Wollny, Fath & Baker, 2012).

En aquellas tareas en las que se desarrollaban las habilidades de
lanzamiento de jabalina, de disco y de bolos (Asadi, Abdoli, Farsi &
Saemi, 2014; Zarghami, Saemi & Fathi, 2012; Abdollahipour et al.,
2015), el grupo EFE obtuvo mejores resultados, siendo el nivel de
pericia de los participantes bajo.

Se realizaron nueve estudios en los que se diseñaron tareas en las
que se evaluaba la precisión de los participantes en la ejecución de un
put en golf desde diferentes distancias, obteniendo el grupo EFE venta-
jas significativas en el 75% de las pruebas realizadas. En el estudio
realizado por Perkins-Ceccato, Passmore & Lee (2003), los golfistas
altamente cualificados se desempeñaron mejor con instrucciones de
atención externa que con instrucciones de enfoque interno, en contraste
con los golfistas de baja destreza, que se desempeñaron mejor con el
enfoque interno. Por otra parte, Poolton, Maxwell, Masters & Raab
(2006) llevaron a cabo dos experimentos. En el primero de ellos no hubo
diferencias significativas entre los grupos durante las pruebas de apren-
dizaje y rentención, al contrario que ocurriera bajo una carga de tarea
secundaria, en la que el grupo EFE se mantuvo más sólido. En el segun-

Figura 1.
Diagrama de flujo PRISMA. 
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do experimento fueron ambos grupos los que mostraron una degrada-
ción de su rendimiento bajo la carga de una tarea secundaria.

Sólo se realizó un estudio en el que los participantes debían golpear
una pelota con una raqueta de tenis para acertar a una diana situada a 3
metros de distancia (Saemi, Porter, Wulf, Ghotbi-Varzaneh & Bakhtiari,
2013). De nuevo, el grupo EFE mostró un mejor rendimiento. En otros
estudios, se les solicitaba a los sujetos que realizaran sprints y carreras
continuas, registrándose el tiempo empleado en recorrer una determina-
da distancia, algunas variables cinemáticas y la economía del esfuerzo
durante la carrera. En el 83% de las pruebas el grupo EFE fue más
rápido. Schücker, Hagemann, Strauss & Volker (2009), Schücker,

Anheier, Hagemann, Strauss & Volker (2013) y Schücker, Schmeing &
Hagemann (2016b) demostraron también que una focalización de la
atención centrada en los efectos del movimiento (EFE) favorece la
mejora en la economía de funcionamiento durante la carrera, en base a los
registros realizados de consumo máximo de oxígeno, frecuencia cardía-
ca, lactato en la sangre y un cuestionario sobre el esfuerzo subjetivo
percibido (RPE).

Pero en el estudio realizado por Winkelman, Clark & Ryan (2017),
el grupo EFE sólo mostró un mayor rendimiento en el primer experi-
mento, realizado con sujetos con nivel de pericia bajo. En el segundo
experimento, los sujetos con alta cualificación obtuvieron similar rendi-

Tabla 1.
Síntesis de los resultados de los estudios de EFE y EFI en deportes individuales.

Estudio (Id.) Tarea, diseño del estudio Sujetos/Grupos Nivel Resultados
Lohse, Jones, Healy & Sherwood 

(2014b) Dardos: lanzamiento de dardos; 4 sesiones, 300 ensayos 15 (no se indica edad); EFI1, EFI2, EFE1, EFE2, C B EFE>EFI, C

Marchant, Clough & Crawshaw 
(2007) Dardos: lanzamiento de dardos a una diana; 1 sesión, 50 ensayos 67 (20 años); EFI, EFE, C B EFE, C>EFI

Lohse, Sherwood & Healy (2014a) 
Estudio 1

Dardos: lanzamiento de dardos a una diana. Idem con un peso
añadido a la muñera de 1kg; 1 sesión, 67 ensayos 40 (no se indica edad); EFI, EFE B EFE>EFI

Estudio 2 Dardos: lanzamiento de dardos a una diana. Idem con un peso
añadido a la muñera de 1kg; 3 sesiones, 198 ensayos 48 (no se indica edad); EFI, EFE B EFE>EFI

Emmanuel, Jarus & Bart (2008) Dardos: lanzamiento de dardos; 2 sesiones, 70 ensayos Jóvenes 34 (9.04 años); adultos 32 (28,73 años); EFI, EFE B

Jóvenes
EFE=EFI
Adultos

EFE>EFI

Lohse, Sherwood & Healy (2010) Dardos: lanzamiento de dardos a 2,3m de la diana; 1 sesión, 21
ensayos 12 (no se indica edad); EFI, EFE B EFE>EFI

Marchant, Clough, Crawshaw & 
Levy (2009) Dardos: lanzamiento de dardos; 2 sesiones, 60 ensayos 72 (19.82 años); EFI, EFE B EFE>EFI

Schorer, Jaitner, Wollny, Fath & 
Baker (2012)

Dardos: lanzamiento de dardos a 2,37m de la diana; 1 sesión, 84
ensayos 6(33.2 años); EFI, EFE B/A EFE>EFI

Tse & Ginneken (2017) Dardos: lanzamiento de dardos; 1 sesión, 50 ensayos 60 (10.4 años); EFI, EFE, C B Alto control consciente: EFI>EFE, C; 
bajo control consciente: EFE>EFI>C

Asadi, Abdoli, Farsi & Saemi 
(2014) Lanzamiento de jabalina: 4 sesiones, 20 ensayos 21 (23.5 años); EFI, EFE1, EFE2, C B EFE1, EFE2> EFI, C

Zarghami, Saemi & Fathi (2012) Lanzamiento de disco de 2kg; 3 sesiones, 45 ensayos 20 (22 años); EFI, EFE B EFE>EFI
Abdollahipour, Wulf, Psotta & 

Palomo (2015)
Bolos: lanzamiento de bolos con la mano dominante; 1 sesión, 24
ensayos 36 (8.5 años); EFI, EFE, C B EFE>EFI

Land, Frank & Schack (2014) Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a
distancias entre 2-5m. 3 sesiones, 540 ensayos. 20 (26.8 años); EFI, EFE B EFE>EFI

Wulf, Lauterbach & Toole (1999) Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a
distancias entre 2-5m. 2 sesiones, 110 ensayos. 22 (21-29 años); EFI, EFE B EFE>EFI

Poolton, Maxwell, Masters & Raab
(2006) 

Estudio 1

Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 2m. Idem realizado un conteo de los tonos altos; 2
sesiones, 360 ensayos

30 (24.1 años); EFI, EFE B/A Tarea simple: EFE=EFI; Tarea doble: 
EFE>EFI

Estudio 2
Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 2m. Idem realizado un conteo de los tonos altos; 2
sesiones, 360 ensayos

39 (20.4 años); EFI, EFE B/A Tarea simple: EFE=EFI; Tarea doble: 
EFE>EFI

Wulf & Su (2007)
Estudio 1

Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 15m; 1 sesión, 60 ensayos 30 (no se indica edad); EFI, EFE, C B EFE>EFI, C

Estudio 2 Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 15m; 1 sesión, 60 ensayos 6 (no se indica edad); EFI, EFE, C A EFE>EFI, C

Bell & Hardy (2009) Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 20m; 1 sesión, 30 ensayos 33 (37.06 años); EFI, EFE A EFE>EFI

An, Wulf & Kim (2013) Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 4m; 1 sesión, 100 ensayos 24 (27.3 años); EFI, EFE, C B EFE>EFI, C

Perkins-Ceccato, Passmore & Lee 
(2003)

Golf: mediante un put introducir la pelota en un hoyo situado a una
distancia de 10 a 24m; 1 sesión, 80 ensayos 20 (no se indica edad); EFI, EFE B/A (B) EFI>EFE

(A) EFE>EFI
Saemi, Porter, Wulf, Ghotbi-
Varzaneh & Bakhtiari (2013)

Tenis: golpear la pelota con la raqueta para acertar a una diana
colocada a 3m; 1 sesión, 180 ensayos 20 (10.1 años); EFI, EFE B EFE>EFI

Winkelman, Clark & Ryan (2017) 
Estudio 1 Atletismo: esprint 10 metros; 1 sesión, 6x10 metros 17 (19.41 años); EFI, EFE, C B

Tiempo:
EFE, C>EFI

Variables cinéticas
EFE=EFI=C

Estudio 2 Atletismo: esprint 10 metros; 1 sesión, 6x10 metros 13 (28 años); EFI, EFE, C A
Tiempo:

EFE=EFI=C Variables cinéticas
EFE=EFI=C

Porter, Wu, Crossley & Knopp 
(2015) Atletismo: esprint 20m; 3 sesiones, 9 ensayos 84 (20.17 años); EFI, EFE, C B EFE>EFI, C

Schücker, Hagemann, Strauss & 
Volker (2009) Atletismo: carrera continua; 2 sesiones, 33 minutos 24 (30.8 años); EFI, EFE A EFE>EFI

Schücker, Anheier, Hagemann, 
Strauss & Volker (2013) Atletismo: Carrera continua; 1 sesión, 3x10 minutos 20 (29.05 años); EFI, EFE, C A EFE>EFI, C

Schücker, Schmeing & Hagemann 
(2016b) Atletismo: carrera continua; 1 sesión, 24 minutos 30 (12.84 años); EFI1, EFI2, EFE, C B EFE>EFI

Flores, Child & Chiviacowsky 
(2015) Ciclismo: pedalear durante 10 metros, 1 sesión, 20 ensayos 108 (6-10 años); EFE1, EFE2, EFI, C B EFE1, EFE2>EFI, C

Schücker, Fleddermann, de 
Lussanet, Elischer, Bohmer & 

Zentgraf (2016a)

Ciclismo: pedaleo encima de una bicicleta de carrera; 1 sesión, 49
minutos 25 (28.4 años); EFI1, EFI2, EFI3, EFE M EFE>EFI1, EFI2, EFI3

Totsika & Wulf (2003) Ciclismo: pedaleo encima de una bicicleta de carrera durante 7m; 1
sesión, 20 ensayos 22 (23.4 años); EFI, EFE B EFE>EFI

Parr & Button (2009) Remo; 24 sesiones, 6 semanas EFI, EFE, Distal-EFE, Proximal-EFE, C B EFE>EFI, Distal EFE>Proximal 
EFE>C

Stoate & Wulf (2011) Natación: 1 sesión, 3 largos modalidad craw. 30 (17.5 años); EFI, EFE, C A EFE, C>EFI

Maxwell & Masters (2002) 
Estudio 1

Tarea de equilibrio: mantener el equilibrio sobre un tablero de
100cm de diámetro. Idem mientras se cuentan tonos altos; 1 sesión,
16 ensayos

20 (21.20 años); EFI, EFE B EFE=EFI

Estudio 2
Tarea de equilibrio: mantener el equilibrio sobre un tablero de
100cm de diámetro. Idem mientras se cuentan tonos altos; 1 sesión,
16 ensayos

20 (22.16 años); EFI, EFE B EFE=EFI

Wulf, Höß & Prinz (1998) Esqui: realizar movimientos oscilatorios encima de un simulador
de slalom de esquí; 3 sesiones, 90 ensayos 33 (25 años); EFI, EFE, C B EFE>C>EFI

Lawrence, Gottwald, Hardy & Khan 
(2011) Gimnasia: secuencia de movimientos; 2 sesiones, 40 ensayos 40 (20.3 años); EFI, EFE, C B

Fase adquisición
EFI>EFE, C

Fase retención y transferencia
EFE=EFI=C

Notas: EFE grupo estrategia de focalización externa; EFI grupo estrategia de focalización interna; C grupo control; DT doble tarea; B bajo; M moderado; A alto.
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miento independientemente de la focalización adoptada durante la eje-
cución de las tareas.

En los estudios donde se realizaron tareas relacionadas con el ciclis-
mo (Flores, Child & Chiviacowsky, 2015; Schücker, Fleddermann, de
Lussanet, Elischer, Bohmer & Zentgraf (2016a); Totsika & Wulf, 2003),
el remo (Parr & Button, 2009) y la natación (Stoate & Wulf, 2011), de
nuevo el grupo EFE obtuvo un mejor desempeño. En otros estudios se
diseñaron tareas en las que se analizaba el efecto de un enfoque externo
de la atención durante una tarea de equilibrio sobre una tabla, mostrán-
dose más beneficioso en algunos casos (Wulf et al., 1998), y en otros el
mismo rendimiento que el grupo EFI, no deteriorándose con la ejecu-
ción de una tarea secundaria de conteo de tonos altos y bajos (Maxwell
& Masters, 2002).

Lawrence, Gottwald, Hardy & Khan (2011) analizaron la ejecu-
ción técnica de una secuencia de movimientos en gimnastas nóveles.
Durante la fase de adquisición el grupo EFI rindió a mayor nivel, pero en
las pruebas de retención y transferencia los grupos EFE y EFI mostra-
ron similar desempeño.

Finalmente, en líneas generales los protocolos verbales realizados
en los estudios demostraron que el grupo interno acumula durante las
tareas más conocimiento que el grupo externo.

Discusión

El objetivo principal fue realizar una revisión sistemática de la
literatura para determinar el efecto de una EFE y EFI sobre el aprendi-
zaje y el rendimiento de una habilidad deportiva individual. Se analiza-
ron un total de 37 estudios que cumplían con los criterios de inclusión
establecidos inicialmente. Se ha utilizado una EFE a través de la
focalización de la atención en los efectos de la ejecución de una habilidad,
con objeto de favorecer su control automático, evitando con ello la
interrupción de los procesos inconscientes durante su ejecución. En el
71% de las pruebas realizadas el grupo EFE obtuvo mejores resultados,
tal y como ocurriera en las investigaciones realizadas por Perkos,
Theodorakis & Chroni (2002), Zachry et al. (2005) y Reeves et al.
(2007), que afirman que focalizar la atención de manera externa durante
la adquisición de una habilidad favorece su eficacia y generalización,
pues mejora los procesos automáticos, al contrario que ocurriera con los
grupos EFI, cuyas instrucciones conducen al procesamiento de una
cantidad mayor de información, generando con ello una sobrecarga de la
memoria de trabajo, y por tanto es más susceptible a degradar su rendi-
miento.

Pero en otros estudios, sin embargo, es el grupo de EFI el que
muestra mayor rendimiento (Perkins-Ceccato et al., 2003), o se obtie-
nen los mismos resultados independientemente de la estrategia de
focalización utilizada (Emmanuel et al., 2008; Schorer et al., 2012;
Winkelman et al., 2017; Maxwell & Masters, 2002; Lawrence et al.,
2011).

Los estudios realizados con grupos de diferentes edades (Emmanuel
et al., 2008; Perkins-Ceccato et al., 2003) refuerzan los hallazgos de
otros estudios con respecto a los beneficios de una EFE en los adultos
(Zachry et al., 2005; Saemi, Abdoli, Farsi & Sanjari, 2016), al contrario
que ocurriera con los jóvenes. Bernstein (1996) afirma que esto es
debido a que los sujetos con más edad tienen un mayor nivel de
automatización de los movimientos corporales, siendo éste un proceso
implícito o intuitivo más desarrollado en los adultos en el que el movi-
miento se vuelve más eficiente y la regulación más precisa. En estas
edades una EFI puede interrumpir el proceso de control motor que
regula de forma automática los movimientos. Los jóvenes, al contrario,
al no tener todavía suficientemente desarrollados estos mecanismos
incidentales, pueden utilizar las instrucciones orientadas hacia el propio
movimiento como guía para la mejora de su aprendizaje.

De igual manera, en los estudios donde se realizaba una interven-
ción en grupos con nivel de pericia baja y alta, los grupos EFI con baja
experiencia mostraron mejor desempeño (Poolton et al., 2006; Perkins-
Ceccato et al., 2003), pues el aprendizaje intencional de las reglas
explicitadas les ha podido servir como mecanismo de detección y co-

rrección de errores que facilite una mejora adicional en la ejecución de la
habilidad, favoreciendo la continuidad en la búsqueda de hipótesis acer-
ca de la ejecución de dicho movimiento, al contrario que ocurriera con los
sujetos con experiencia alta, corroborando las conclusiones de Beilock
et al. (2002) de que la atención a componentes relevantes de la habilidad
es perjudicial para el rendimiento en jugadores de alta calificación. Tal y
como afirman Schmidt & Lee (1999), una vez que una habilidad se
automatiza no requiere atención consciente, lo cual sugiere que el des-
empeño de las tareas motrices se vuelve más automatizado con la
práctica y la experiencia, y por consiguiente menos exigente. Centrar
por tanto la atención en los detalles de una habilidad bien aprendida
puede interrumpir su correcta ejecución.

Sin embargo, en una tarea de esprint de diez metros, los grupos EFE
y EFI muestran similar rendimiento en sujetos con alta experiencia
(Winkelman et al., 2017). Estos resultados evidencian la necesidad de
tener en cuenta el tipo de habilidad a ejecutar, tal y como concluyen
autores como Lawrence et al., (2011) tras la realización de una interven-
ción en la que los sujetos debían ejecutar una rutina gimnástica y ambas
condiciones de focalización mejoraron su rendimiento, afirmando que el
tipo de habilidad requerida era multifacética en comparación con otras
investigaciones en las que se requería la ejecución de un movimiento
discreto (Lohse et al., 2010; Saemi et al., 2013; Wulf & Su 2007).

En el estudio realizado por Poolton et al., (2006), los participantes
debían realizar una tarea principal simple que consistía en ejecutar un
put de golf, con objeto de introducir una pelota en un agujero situado a
una distancia de dos metros. No hubo diferencias significativas entre los
grupos EFE y EFI. Sin embargo, cuando realizaban la misma actividad
de forma simultánea a una tarea secundaria (conteo de tonos), es el
grupo EFE el que desempeñaba mejor esta labor. Esto puede ser debido
a que cuando se realizaba únicamente la tarea principal, ésta no suponía
una sobrecarga atencional para ninguno de los grupos, siendo suficiente
la capacidad de la memoria de trabajo, al contrario que ocurriera durante
la ejecución simultánea de ambas tareas, en la que se hace evidente las
diferencias de rendimiento entre ambos grupos. Wulf, McNevin & Shea
(2001) afirman que un enfoque externo demanda menor atención que un
enfoque interno, y por tanto permite disponer de mayores recursos
para la ejecución de la habilidad.

Estos resultados indican que la dificultad de la tarea puede ser un
factor potencial clave en el resultado de los estudios. No obstante, en el
estudio realizado por Maxwell & Masters (2002) en el que se diseñó
una tarea de equilibrio, los grupos EFE y EFI no degradan su rendimien-
to en condiciones de doble tarea, deduciéndose de los cuestionarios
post-experimentales que el grupo EFI cambió hacia un modo de EFE a
pesar de las instrucciones recibidas, debido a la percepción personal de
la ineficacia del enfoque inicial adoptado. Autores como Albaret & Thon
(1998) afirman que si la tarea a aprender es compleja, los sujetos po-
drían haber recurrido a un procesamiento cognitivo más profundo, rea-
lizando adaptaciones perceptivas-cognitivas independientemente del
tipo de estrategia empleada inicialmente durante el proceso de enseñan-
za-aprendizaje, desarrollando patrones de comportamiento que hagan
frente a los escenarios complejos de las tareas. Por tanto, tal y como
afirman Maxwell, Masters & Eves (2000), la predisposición a adoptar
un enfoque u otro particular puede depender de la naturaleza de la
habilidad requerida.

Basándonos en la afirmación que realizan Lam, Maxwell & Masters
(2009a) de que la degradación del rendimiento es el resultado de la
cantidad de información que se procesa en la memoria de trabajo, del
esfuerzo realizado en la tarea y del tipo de información procesada por el
sujeto, debemos tener también en cuenta que en algunos estudios que se
han realizado que tratan de mostrar los beneficios de la atención externa
frente a la interna se suministra a los grupos experimentales diferentes
cantidades de información, recibiendo generalmente los sujetos induci-
dos a adoptar una focalización interna más información que los sujetos
inducidos hacia una focalización externa (Lam, Maxwell & Masters,
2009b), siendo los resultados en la mayor parte de los casos favorables
a estos últimos. Sólo hemos encontrado unos pocos estudios que han
tenido en cuenta esta particularidad, equilibrando entre ambos grupos la
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cantidad de información suministrada, obteniendo de nuevo en algunos
casos resultados favorables a la focalización externa (Marchant, Clough
& Crawshaw, 2007; Wulf et al., 1998), y en otros resultados similares
para ambos grupos (Maxwell & Masters, 2002). Poolton et al. (2006)
concluyen tras un estudio en el que desarrollaron tareas relacionadas
con el golf, que la interrupción de la actuación del enfoque interno de los
participantes fue consecuencia de la acumulación de un gran número de
información explícita (sobrecarga atencional), y no en cambio de la
propia focalización interna per se, siendo por tanto cuestión de la
cantidad de información y no de la calidad, pues tal y como afirman
(Lam et al., 2009b), la carga atencional asociada con el procesamiento de
una única regla es menor que la carga atencional asociada con el procesa-
miento de varias reglas.

Conclusión

Si bien el reducido número de estudios analizados en nuestra revi-
sión, la heterogeneidad de sus diseños y los resultados obtenidos no nos
permite realizar conclusiones precisas que podamos generalizar a otros
grupos, sí existen evidencias de ciertas tendencias que a continuación
pasamos a exponer. En líneas generales podemos afirmar que reducir la
cantidad de información que se le suministra a los sujetos beneficia el
aprendizaje y la retención de una habilidad deportiva, ya que la carga
atencional disminuye considerablemente, disponiendo con ello de ma-
yores recursos para la ejecución de la habilidad, por lo que la provisión
de un gran número de instrucciones no será necesario para la adquisición
de algunas habilidades motrices. Centrar la atención hacia los detalles de
una habilidad bien aprendida para controlar los movimientos interrum-
pe su correcta ejecución, pero en cambio puede ser beneficioso para
jugadores con baja experiencia. Además, una información orientada ha-
cia los efectos del movimiento (EFE) obtiene mayores ventajas que una
orientada hacia los movimientos del cuerpo durante la ejecución (EFI).
Finalmente, las variables tipo de habilidad, grado de dificultad, edad y
nivel de experiencia de los participantes son factores potencialmente
moderadores de los resultados, por lo que deberán ser analizados para
evaluar el efecto de una EFE y EFI.

Limitaciones

Los resultados mencionados anteriormente se deberían analizar
con cautela, ya que no podemos afirmar que la estrategia seguida por los
jugadores en este tipo de tareas haya sido únicamente EFE o EFI, pues
todas las medidas realizadas para llegar a estas conclusiones han sido
tomadas de forma indirecta. En algunos estudios la cantidad de informa-
ción ofrecida a los grupos de participantes ha sido diferente, con lo que
se aconseja tener en cuenta dicha premisa en ulteriores intervenciones.
En todos los estudios se ha empleado un diseño de intervención trans-
versal, lo cual reduce considerablemente el número de ensayos realiza-
dos por los participantes, y por consiguiente, dificulta el establecimien-
to de una relación causa-efecto entre las variables analizadas, ya que el
conocimiento no se fija en el momento del aprendizaje, sino que se
estabiliza y desarrolla con el tiempo, por lo que se propone la realiza-
ción de estudios de corte longitudinal. Para finalizar, el aprendizaje está
sujeto no sólo a la mera interpretación y acumulación de información,
sino también a una variedad de influencias emocionales que pueden
transmitirse a través de la retroalimentación suministrada, pudiendo
dicha valencia dificultar el aprendizaje, con lo que aconsejamos realizar
una análisis multidimensional en futuros estudios. Además, debemos
garantizar que el diseño de las sesiones de entrenamiento sea realmente
representativa de la competición real, para lo cual sería fundamental
identificar cuáles son los factores o condiciones de práctica que confie-
ren un carácter específico a la tarea, cual debe ser la duración, la frecuen-
cia y la regularidad de las sesiones, así como los procesos de entrena-
miento, con objeto de favorecer que se produzcan adaptaciones esta-
bles y significativas, como en los estudios realizados por Reeves et al.
(2007) y Turner & Martinek (1999).

Aplicaciones prácticas

Se propone realizar pruebas de retención que determinen la consis-
tencia en el tiempo de ciertas actitudes desarrolladas bajo este tipo de
estrategia, como las realizadas por Poolton, Masters & Maxwell (2007).
Así mismo, se podrían realizar pruebas de transferencia en situaciones
reales de competición, con la intención de analizar los efectos del apren-
dizaje de dicha estrategia, como las desarrolladas por Raab (2002),
además de analizar el efecto que tiene el diseño de este tipo de sesiones
(duración, frecuencia, regularidad, combinación de variables, etc), con
objeto de determinar la carga de trabajo necesaria para que se produzcan
en los sujetos adaptaciones estables y significativas, favoreciendo con
ello la optimización de nuestras sesiones prácticas.
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