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Resumen. El trabajo gira en torno a la siguiente pregunta dentro de las areas de psicologia y filosofia del deporte. Cuando un deportista
esta en plena accion, ;le resulta beneficioso enfocarse de manera consciente en la ejecucion de sus habilidades o le conviene ejecutarlas
de manera inconsciente? Esta pregunta ha generado cierta controversia en el area, con la filosofa Barbara Montero defendiendo una
posicion fuertemente inclinada hacia el procesamiento consciente. Para intentar arrojar luz sobre la controversia, analizamos los resul-
tados de las dos principales lineas de investigacion experimental sobre el tema, una liderada por Sian Beilock y la otra por Gabriele
Waulf. En cada caso, presentamos y analizamos las criticas metodologicas que realiza Montero a dichos paradigmas experimentales. Asi,
siguiendo un enfoque de tipo cualitativo, utilizamos una metodologia interpretativa para analizar los argumentos y la evidencia experi-
mental del area. A partir de nuestro analisis, buscamos extraer consejos practicos acerca de qué focos de atenciéon parecen resultar
beneficiosos (y cuales no) para el desempefio deportivo.

Palabras clave: foco consciente, habilidades deportivas, evidencia experimental, critica metodologica.

Abstract. This work centered on the following question within the areas of psychology and philosophy of sports. When athletes are
in action, is it beneficial for them to focus consciously on exercising their skills or is it better to do this unconsciously? This issue has
caused some controversy in the area, with philosopher Barbara Montero defending a strong position in favor of conscious processing.
In order to shed some light on this, we analyzed the results of the two main lines of experimental research on this topic, one of them
led by Sian Beilock and the other, by Gabriele Wulf. In every case, we presented and evaluated the methodological criticism made by
Montero to each experimental paradigm. Thus, by following a qualitative approach, we applied an interpretative methodology to
explore arguments and experimental evidence from the area. Through our analysis, we tried to provide practical advice on which

focuses of attention are beneficial (and which are not) for sports performance.
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Introduccion

La filosofia del deporte es un area de estudio de reciente
formacion. Si bien ha habido algunos comentarios esporadi-
cos clasicos acerca del deporte, recién a comienzos la década
del "70 del siglo pasado se establecio como campo de estu-
dio independiente. Esto se hizo visible gracias a la fundacion
de la primera asociacion sobre el tema en Estados Unidos,
la Philosophic Society for the Study of Sports, la cual posterior-
mente devino en la Internacional Association for the Philosophy
of Sport. Breivik, (2019) ofrece un buen pantallazo del area.
Como reconocen Lopez-Frias (2011) y Torres y Campos
(2010), el desarrollo de tal campo en paises de habla hispana
ha sido mas bien lento y esporadico.

Muchos de los desarrollos en filosofia del deporte son
relativamente auténomos (ej. acerca de la naturaleza o la
conceptualizacién del deporte, Devine & Lopez-Frias, 2020).
Sin embargo, para algunos temas resulta importante analizar
los desarrollos provenientes de las ciencias, en especial, de
la psicologia del deporte. Particularmente relevante para
nuestro trabajo, para entender cuestiones del funcionamiento
mental que hay detrds de la ejecucion de habilidades deportivas es
preciso recurrir a la psicologia cognitiva aplicada al deporte.
Antes de continuar, es preciso sefialar que cuando se habla
de una habilidad deportiva (ej. saque de tenis), se pueden
distinguir dos contextos claramente separables: por un
lado, la adquisicion y perfeccionamiento de la habilidad en
sesiones de entrenamiento; por otro lado, la ejecucion de
dicha habilidad en el contexto de competencias deportivas
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(Wulf, 2013). Nuestro interes se centra en el segundo con-
texto o aspecto, es decir, en el de la ejecucion por parte de
un deportista dentro de una competencia.

Asi, uno de los debates dentro del area que vincula la
filosofia y la psicologia del deporte tiene que ver con si re-
sulta beneficioso para los deportistas en plena competencia
enfocarse de manera consciente en la ejecucion de sus habi-
lidades o les conviene ejecutarlas de manera inconsciente.
La postura estandar puede resumirse de manera elegante
con el famoso slogan de una multinacional de ropa depor-
tiva: just do it. En otras palabras, la postura estandar aboga
por suprimir todo pensamiento consciente mientras se eje-
cutan habilidades deportivas en el contexto de una compe-
tencia (Dreybus & Dreyfus, 1986). Montero (2016) co-
mienza mostrando el abrumador apoyo general de esta pos-
tura en ambitos culturales, religiosos, filosoficos y cientifi-
cos; sostiene que el principio de sélo-hazlo (just-do-it-princi-
ple) toma diversas formas, dependiendo del contexto donde
se lo formula; en psicologia cognitiva, dicho principio to-
maria el sentido de automatizacién. En efecto, Fitts y Posner
(1967) proponen que las acciones de los expertos devienen
“automaticas”, sin atencion consciente. El desarrollo de una
habilidad pasaria por varias etapas, y en las primeras si ha-
bria atencion y control consciente de la ejecucion de las ha-
bilidades relevantes. Sin embargo, en la Gltima fase, las ha-
bilidades adquiridas no requeririan ni atencion ni control
consciente (Anderson & Lebiere, 1998). Esta idea de auto-
matizacion progresiva continta siendo prevalente en el
area. Montero (2016), despué¢s de presentar el gran apoyo
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hacia la postura estandar, dedica el resto del libro a argu-
mentar en su contra. Mas especificamente, Montero (2016)
postula que esfuerzo, pensamiento y consciencia del cuerpo
y de los movimientos estan presentes cuando expertos (in-
cluyendo a deportistas profesionales) ejecutan sus habilida-
des deportivas o artisticas. Para defender esta postura, pre-
senta numerosos argumentos en contra de la evidencia ex-
perimental proveniente de la psicologia cognitiva aplicada
al deporte que parece avalar la postura estandar. Concorda-
mos que el analisis de dicha evidencia experimental es clave
para resolver el debate.

Justamente, una revision de dicha literatura permite ver
que, en realidad, hay dos paradigmas experimentales distin-
tos que ofrecen evidencia empirica relevante para el debate,
uno liderado por Sian Beilock y otro por Gabriele Wulf. En
cada caso, presentaremos y analizaremos las criticas meto-
dolébgicas que realiza Montero a dichos paradigmas experi-
mentales. Asi, siguiendo un enfoque de tipo cualitativo, uti-
lizamos una metodologia interpretativa para analizar los ar-
gumentos y la evidencia experimental del area.

A partir de nuestro analisis, buscaremos extraer conse-
jos practicos acerca de qué focos de atencion parecen resul-
tar beneficiosos (y cuales no) para el desempefio deportivo.
Mas alla del interés tedrico del tema, es claro que los resul-
tados de nuestra investigacion pueden ser de gran interés
para entrenadores/as, directores/as técnicos/as y prepara-
dores/as fisicos/as, ya que ellos y ellas comparten el obje-
tivo de optimizar el rendimiento deportivo. Asi, a modo de
resumen, nuestra investigaci()n tiene tres objetivos:

1. Contrastar los dos paradigmas de investigacion expe-
rimental sobre foco consciente y rendimiento deportivo.

2. Analizar y evaluar las criticas metodologicas sobre
esos paradigmas que realiza Barbara Montero.

3. Extraer consejos practicos sobre el foco de atencion
que debe asumir el deportista para optimizar su desempefio
deportivo.

Revision de la evidencia empirica y critica de Mon-
tero

Antes de comenzar, es necesario aclarar que, aunque re-
lacionado e interesante, no incursionaremos en el debate
sobre los diversos modelos teéricos que intentan concep-
tualizar el funcionamiento de los procesos atencionales
(Abernethy et al., 2007). La razon es que nuestro propio
foco de atencién e interés esta en los estudios empiricos del
area. En este contexto, si bien se analizan y discuten distin-
tos tipos de evidencia empirica (estudios de casos, estudios
correlacionales, experimentos), el centro del debate esta en
la evidencia de tipo experimental. Entonces, surge la pre-
gunta: jen qué consisten los experimentos del area? Vere-
mos que hay excepciones, pero en general dichos experi-
mentos consisten en que se les ordena a los participantes
enfocarse de manera consciente en cierto aspecto u obj eto,
mientras ejecutan alguna habilidad deportiva y se mide su
desempeno, en comparacion con alguna condicion control.
Ahora bien, la investigacion experimental en el area es muy
vasta, con una gran variedad de resultados. Para acotar este
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trabajo, nos enfocamos en las principales lineas de investi-
gacion experimental del area, con los resultados centrales
que han reportado consistentemente. Dentro de ese es-
quema general, se registran dos lineas de investigacion o pa-
radigmas experimentales: el liderado por Sian Beilock, so-
bre foco relacionado a la habilidad y foco en tarea doble irre-
levante y el liderado por Gabriele Wulf sobre foco interno-
externo. Veremos cada uno por separado, con la critica que
realiza Montero en cada caso.

Sian Beilock y sus investigaciones sobre foco relacionado a la
habilidad y tarea irrelevante

Sian Beilock es una psicologa cognitiva que se destaca
por hacer uso del paradigma experimental denominado ta-
rea doble (dual-task). La distincién mas relevante de este pa-
radigma es foco consciente en la habilidad vs. foco cons-
ciente en tarea irrelevante (una tarea no-relacionada a la ha-
bilidad, €j. contar mentalmente hacia atras). Para verlo en
accion, consideraremos un estudio concreto. Describire-
mos en detalle el estudio de Beilock et al. (2004), experi-
mento 1.

Los participantes fueron estudiantes universitarios: 18
de ellos sin experiencia en jugar al golf (novatos) y 18 de
ellos con al menos 2 afos de experiencia (expertos). La ta-
rea se realizé en un “green” de 3x4 metros (ubicado en un
laboratorio de la universidad) y consistia en realizar golpes
cortos (putting) con un palo estandar, intentando acercar la
bola lo mas cerca posible a los distintos blancos predetermi-
nados (no habia hoyos), ubicados a diferentes distancias.
Cada participante realizo una sesion inicial de 35 golpes de
practica para familiarizarse con la tarea. Luego, cada parti-
cipante paso por 3 condiciones diferentes con 20 golpes en
cada condicion. La variable dependiente era el promedio de
cercania de la bola al centro del blanco medida en centime-
tros. Las 3 condiciones fueron las siguientes: la condicion
inicial control, donde simplemente debian realizar los tiros
hacia los blancos indicados sin ninguna instruccion adicio-
nal. En la condicion denominada “foco en habilidad” los par-
ticipantes recibieron la orden de monitorear su “swing”, in-
tentando mantener la cabeza del palo derecha al momento
del golpe y en su continuacion (lo cual se acepta como una
caracteristica de tiro exitoso). Para asegurarse que dicho
foco estuviera realmente presente, los participantes debian
decir la palabra “straight” (derecho) al momento del con-
tacto con la bola. En la condicion denominada de “tarea do-
ble”, los participantes debian realizar los golpes habituales,
mientras escuchaban una serie de tonos que sonaban al azar
cada 2 segundos. Habia un tono clave que debian reconocer.
Cuando se escuchaba dicho tono clave, debian decir en voz
alta la palabra “tone” (tono). El orden de las dos condiciones
experimentales fue variado sistematicamente entre sujetos
(i.e., la mitad hacia primero la del foco en la habilidad y la
otra mitad hacia primero la de tarea doble irrelevante).

¢Queé resultados hallaron? Como se puede ver en la fi-
gura 1, se da el patréon inverso entre las condiciones experi-
mentales entre novatos y expertos. A los novatos les fue sig-
nificativamente mejor cuando se enfocaron en un aspecto
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concreto del movimiento (rectitud de la cabeza del palo),
mientras que a los expertos les fue significativamente mejor
cuando no pensaron en dicho proceso sino que fueron “dis-
traidos” con la tarea adicional irrelevante. Y estos resultados
son los tipicos reportados por este paradigma experimental
(Amico & Schaefer, 2022; Beilock et al., 2002a, 2002b,
2004; Castaneda & Gray, 2007; Ford et al., 2005; Gray,
2004; Schaefer & Amico, 2022; Schaefer & Scornaienchi,
2020). Estas regularidades parecen apoyar la tesis de que a
medida que se avanza en el dominio de cierta habilidad, el
control consciente va disminuyendo. Y asi, una vez alcan-
zado cierto nivel de habilidad, el pensamiento consciente de
los movimientos o de las partes del cuerpo involucradas se-

ria disruptivo.
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Figura 1. Distancia promedio (en centimetros) desde el centro del blanco hasta
el lugar donde se detuvo la bola en cada tiro para las condiciones de foco en la
habilidad y tarea-doble, para golfistas novatos y expertos en Experimento 1 (ex-
traido de Beilock, et al., 2004, p. 375)

Las criticas de Montero a las investigaciones de Beilock

Montero (2016) sehala varios obstaculos para el estudio
experimental de accion deportiva de expertos. En primer
lugar, en el laboratorio es muy dificil crear la motivacion o
urgencia de las verdaderas competencias. Tomando el
ejemplo concreto sefialado anteriormente, no es lo mismo
dar 95 golpes seguidos en un green artificial de un laborato-
rio dentro de una universidad que estar compitiendo en un
torneo de golf.

El punto sefialado es absolutamente innegable. Sin em-
bargo, si bien el nivel de motivacion de una competencia
genuina es imposible de emular, lo cierto es que es posible
aumentar el nivel de motivacion dentro de un estudio de
laboratorio, por ejemplo, pagandoles a los individuos de
acuerdo a su desempeho o agregando publico y/o jueces
evaluadores. Asi, aunque el nivel absoluto de motivacion de
ambos contextos (campo y laboratorio) sea incomparable,
podemos estudiar qué sucede cuando el nivel de motivacion
va aumentando (volveremos al tema de la diferencia de mo-
tivacion laboratorio/campo en la seccion de Analisis y dis-
cusion).

La segunda critica planteada por Montero (2016) es que
es dificil conseguir que expertos genuinos (siendo buenos
administradores de su tiempo y con el foco en la competen-
cia) quieran participar. Como resultado, se termina traba-
jando con participantes con alglin grado de habilidad, no
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con expertos genuinos. Se suele aceptar en la literatura del
area que para llegar a la categoria de experto es preciso atra-
vesar varias etapas de desarrollo (Balyi et al., 2013). En el
caso de Beilock et al., (2004) descrito arriba bastaba con 2
afios de experiencia para ser considerado experto, lo cual
ciertamente se puede poner en duda. Montero rechazaria
de plano esta clasificacion, ya que, de acuerdo a su postura,
para ser considerado un “experto”, se requiere una expe-
riencia de al menos 10 afios realizando una actividad en con-
sonancia con la intencion de seguir mejorando. Mas alla de
que uno discrepe con dicha concepcion, parece dificil de ha-
llar una concepcion plausible de “experto” en la cual los su-
jetos de Beilock encajen.

Con respecto a esta objecion, reconocemos que se trata
de un punto razonable, pero, afortunadamente, hay una via
de escape similar en estructura al punto anterior. Clara-
mente, aqui la principal dificultad es fundamentalmente
préctica y consiste en conseguir que dcportistas expertos ac-
cedan a participar de este tipo de estudios. Como reconoce
Montero, se trata generalmente de individuos muy enfoca-
dos en la competencia y excelentes administradores de su
tiempo, por lo cual es extremadamente dificil acceder a su
participacion voluntaria en ntimero suficiente para obtener
resultados significativos. La solucion para este problema es
que, en todos (o casi todos) los deportes pueden estable-
cerse distintos niveles de pericia o experticia. Y si bien los
niveles mas altos son, en términos practicos, inaccesibles,
probablemente no lo sean muchos niveles intermedios.
Dado esto, si se encontrara que, en cierto punto, a medida
que sube el nivel de experticia, baja el dafio debido al foco
consciente en la habilidad, eso contaria en favor de la pos-
tura de Montero, ya que seria esperable que el dafio desapa-
rezca en los niveles mas altos o, al menos, se vea muy dis-
minuido. Asi, pese a que no podemos registrar qué sucede
con los profesionales top de un deporte, podemos proyectar
estimaciones en base a evidencia empirica de niveles infe-
riores (volveremos a este punto en la seccion de Analisis y
discusién).

La tltima critica de Montero (2016) es sobre el proce-
dimiento utilizado para investigar el efecto de foco sobre
habilidades deportivas: por ejemplo, tener que decir en
voz alta una palabra mientras se ejecuta un tiro de golf ca-
rece de validez ecoldgica, es decir, es muy diferente a la si-
tuacion de campo sobre la que se quiere investigar. Asi,
serfa extremadamente problematico que se pretenda ex-
trapolar los resultados de laboratorio al campo. Para ver
este punto mas claramente, consideremos otro estudio
(Beilock et al., 2002a, experimento 2). En dicho estudio
compararon el desempeno de novatos y expertos en fatbol
para hacer slalom con una pelota en los pies en una pista
con conos en el menor tiempo posible. En la condicion
enfocada en la habilidad, al escuchar cierto tono especi-
fico, debian decir si el toque de pie simultaneo con el tono
fue realizado con la parte interna o externa del pie (di-
ciendo en voz alta “in” 0 “out”, seglin correspondiera; en la
condicién de tarea doble debian identificar cierta palabra

monosilabica especifica dentro de una serie de palabras que
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la contenian de manera azarosa (diciendo la palabra en cues-
tion en voz alta, a saber, “thorn”). Nuevamente, la condicion
enfocada en habilidad es extremadamente diferente a la si-
tuacion de campo correspondiente (gambetear oponentes).
Mas precisamente, Montero (2016) sefiala dos aspectos
problematicos en el procedimiento utilizado para estudiar
el fenomeno. En primer lugar, aunque un deportista se con-
centre en su ejecucion y particularmente en la posicion de
la cabeza del palo en golf o en el lado del pie que esta to-
cando la pelota en fatbol, seria muy improbable que diga en
voz alta la palabra correspondiente (sea, “derecho” o “in-
terno/externo”) al contacto con la bola. Claramente, la ac-
cion de verbalizar una accion puede ser disruptiva (sin que
el foco también lo sea). Y esta caracteristica no es la excep-
ci6n en este paradigma: la razon es que este paradigma busca
chequear que el participante realmente se esté¢ enfocando en
el aspecto requerido, por lo que le asignan una tarea adicio-
nal que permite ese chequeo. Por ejemplo, en Gray (2004)
mientras los participantes estaban bateando bolas virtuales
en un simulador de bateo debian decir, al escuchar el sonido
de cierto tono, si el bate se estaba moviendo hacia arriba o
hacia abajo (diciendo en voz alta “up” o “down”, seglin co-
rrespondicra). Nuevamente, es claro que dicha tarea adicio-
nal puede ser disruptiva (sin que el foco lo sea). En segundo
lugar, esta el contenido elegido como foco en la ejecucion de
la habilidad. Aunque los futbolistas se enfoquen en la ¢jecu-
cion de sus habilidades, es muy improbable que se enfoquen
en el lado del pie con el que estan tocando la pelota. El caso
mencionado del golf es mas ambiguo, pero nuevamente la
rectitud de la cabeza del palo es un aspecto muy especifico
que dificilmente sea el foco de golfistas profesionales. En
definitiva, podria ser que algunos contenidos conscientes en
la ejecucion sean beneficiosos mientras que otros perjudi-
ciales. En tal sentido, los resultados obtenidos dependerian
del foco especifico objeto de la conciencia y no de la con-
ciencia misma. El problema es que el paradigma de Beilock
suele elegir contenidos que no parecen particularmente uti-
les y que, en gran medida pueden resultar controvertidos al
ser extremadamente especificos.

Consideramos que esta critica es razonable y va al centro
de la metodologia utilizada por este paradigma experimen-
tal. Sin embargo, eso no implica que la investigacion expe-
rimental sobre el efecto de foco consciente sea imposible.
La clave estarfa encontrar una metodologia experimental
que tenga mayor validez ecologica y evite los problemas
metodologicos del paradigma experimental analizado.
Afortunadamente, ese desarrollo existe. Esto nos lleva a
considerar el segundo paradigma experimental que ha apor-
tado informacion relevante sobre nuestra pregunta de inte-
rés.

Antes de analizar el paradigma experimental alternativo
conviene, sin embargo, sefialar que hay una linea de inves-
tigacion secundaria de Beilock que es, a la vez, relevante
para nuestra pregunta de interés y no se ve afectada por la
critica previa de investigacion con falta de validez ecologica.
Tiene que ver con un fenémeno de interés para Beilock, a
saber, el bloqueo mental (choking). Es el fenomeno que
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alude a que en situaciones con “presion” (ej. un penal dentro
de un partido en un mundial), el jugador se desempefia peor
de lo que lo hace habitualmente. En esas situaciones, apa-
rentemente, si sirve realmente la técnica de distraerse (ej.
contar hacia atras de 3 en 3). Las investigaciones experi-
mentales en el area tienen 2 partes. En la primera parte, los
participantes ejecutan cierta habilidad deportiva (ej. tiros de
golf) sin instrucciones. En una segunda etapa, se pone a cada
participante en una situaciéon de presion (ej. se estipula que
se va a pagar mas si mejora su desempefio o se le comenta
un prejuicio que dice que un grupo al que el participante
pertenece no es demasiado bueno para cierta habilidad).
Luego, al grupo experimental se le hace realizar una activi-
dad distractoria mientras ejecuta la habilidad mientras que
al grupo control no. El resultado es que la distraccion fun-
ciona positivamente, es decir, hace que mejore significati-
vamente el desempefio (Beilock et al., 2006; Lewis & Lin-
der, 1997; Mesagno et al., 2009). Grépel & Mesagno
(2019) realizan una revision sistematica de técnicas anti-cho-

king.

Gabriele Wulfy sus investigaciones sobrefoco interno-externo

Gabriele Wulf es una especialista en ciencias del deporte
que se ha enfocado en el aprendizaje de habilidades motoras.
La distincion clave de su paradigma experimental es el foco
interno vs. el foco externo. El foco interno refiere a con-
centrarse en movimientos del propio cuerpo. El foco externo es
definido como “enfocarse a los efectos de los propios movi-
mientos en el ambiente”. Antes de ver un ejemplo concreto
de aplicacion, es importante notar dos cosas: en primer lu-
gar, la definicion de foco externo es un tanto ambigua (cri-
tica que va a marcar Montero en Montero et al., 2019, p.
200-202); en segundo lugar, y tal vez mas importante, aqui
no se distingue explicitamente entre enfocarse en la ejecu-
cion de una habilidad o no hacerlo. Esta falta de distincion
aplica a ambos focos (interno y externo), pero el punto es
mas notorio para el foco externo. En efecto, el foco externo
puede involucrar objetos cercanos que estén directamente
vinculados con la ejecucion de una habilidad, como el mo-
vimiento del bate en béisbol, pero también objetos lejanos
que no sean parte de la ejecucion, o lo sean indirectamente,
como el lugar donde se intenta que vaya la pelota. También
pueden involucrar descripciones metaféricas del movi-
miento como “imagina que das un latigazo” para remates de
voley (Slovak et al., 2023). Volveremos a este punto en la
seccion de Analisis y discusion).

Veamos, entonces, la aplicacion de la distincion de foco
interno-externo nuevamente con un ejemplo concreto, el
estudio de Wulf'y Su (2007). En el experimento 1 partici-
paron 30 estudiantes universitarios con poca o nula expe-
riencia en golf. La tarea era realizar tiros de aproximacion
(pitch shots) con un palo y pelota estandar de golf a un blanco
ubicado a 15 metros. Se marcaron circulos concéntricos de
distintos radios alrededor del blanco (como en un tablero
de dardos) para asignar puntaje, de acuerdo a la cercania con
respecto al blanco. De los 30 participantes, 10 fueron asig-
nados a la condicion foco interno, 10 a la condicién foco
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externo y 10 a la condicion control. Antes de comenzar to-
dos recibieron instrucciones acerca de la postura y la empu-
fiadora. Los participantes en la condicion foco interno reci-
bieron instrucciones acerca del movimiento de sus brazos. Y
cada 10 tiros se les pedia -antes de la siguiente serie- que se
enfocaran en el movimiento de los brazos. Los participantes
de la condicion foco externo recibieron instrucciones acerca
del movimiento del palo. Nuevamente, cada 10 tiros se les
pedia que se enfocaran en el movimiento del palo (antes de
comenzar otra serie). La idea era brindar la misma informa-
cion, pero con focos distintos. Finalmente, los de la condi-
cion control no recibieron ninguna instruccion adicional.
Realizaron 60 tiros cada uno. Al dia siguiente, realizaron
otra tanda de 10 sin ningtn recordatorio de las instruccio-
nes. Los resultados pueden verse en la figura 2.

Como puede apreciarse a simple vista y fue confirmado
por los analisis estadisticos correspondientes, el foco in-
terno no produjo una mejora con respecto a la condicion
control mientras que si lo hizo el foco externo. Este es un
resultado tipico de este paradigma (Wulf 2007, 2013). En
el experimento 2 del mismo estudio, el resultado fue repli-
cado con expertos (pertenecientes al equipo de golf de la
Universidad de Nevada).

Camacho-Lazarraga (2019) realizé6 una revision inde-
pendiente sistematica de estudios experimentales que com-
paraban los efectos de foco interno vs. foco externo. Dicha
revision concluye que en la gran mayoria de ellos (71% para
ser exactos) se registra una ventaja del foco externo sobre
el foco interno. Es importante remarcar que las revisiones
sobre el efecto de foco externo muestran que es un resul-
tado robusto con respecto a los distintos tipos de tarea, ya
que vale tanto para tareas simples como hacer equilibrio o
pedalear como complejas como tiros de precision en golf o
zigzagueo en fatbol y abarcando una gran variedad de disci-
plinas deportivas como golf, fatbol, basquet, tenis, voley,
dardos, frisbees, jabalina, disco, rutinas gimnasticas, etc. En
la misma linea, Chua et al. (2021) reportaron la revision
mas extensiva —y reciente- del area, analizando 262 articu-
los, de los cuales 88 fueron del campo del rendimiento mo-
tor. Concluyen: “Los metaanalisis muestran que el uso del
enfoque externo proporciona ventajas para el rendimiento
y el aprendizaje de habilidades motoras. Estos efectos bene-
ficiosos estan presentes tanto si el individuo es nifio como si
es adulto, tiene una condicion clinica o no, e independien-
temente de su nivel de pericia en la habilidad motora” (Chua
et., 2021, p. 618, traduccion propia).

Woulf ofrece como explicacion de dicho efecto la hipo-
tesis de accion restringida (constrained action hypothesis). La
idea es que un foco interno induce a un control de tipo cons-
ciente, causando en los individuos restricciones en el sis-
tema motor al interferir en los procesos de control automa-
tico. En contraste, el foco externo induce a un modo de
control mas automatico al utilizar procesos de control in-
conscientes y rapidos.

Antes de comenzar con las criticas de Montero a este
paradigma, es preciso comentar un resultado adicional. En
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algunos estudios de este paradigma se comparoé la efectivi-
dad de distintos focos externos. El resultado que se ha re-
portado consistentemente es que a medida que el foco ex-
terno se distancia del propio cuerpo, el efecto beneficioso
es mas fuerte (McNevin et al., 2003; Bell & Hardy, 2009;
McKay & Wulf, 2012; Banks et al., 2020; Bull etal., 2022;
Singh etal., 2022). Por ejemplo, en Bell and Hardy (2009),
en el contexto de golf, se analizaron los efectos de enfocarse
en el movimiento de las manos (interno), en los movimien-
tos del palo (externo cercano) y en la trayectoria deseada de
la pelota (externo lejano). El resultado fue que el foco ex-
terno cercano provoco tiros mas precisos que los del foco
interno y, a su vez, el foco externo lejano provocé tiros mas
precisos que el externo cercano. Aqui es preciso sefialar que
el foco externo lejano en general esta mas relacionado con
el objetivo que se persigue que con la ejecucion de la habi-
lidad propiamente dicha, aunque por supuesto estos aspec-
tos estén relacionados. Asi, en Banks et al. (2020), en el
contexto de prueba de velocidad en kayak, el foco externo
lejano era la linea de meta y en McKay y Wulf (2012), en el
contexto de tiro de dardos, el foco externo lejano era el
centro del tablero (bulleye). Lo mismo también ocurre en el
contexto de bateos de cricket, donde Bull et al. (2022) usa-
ron como foco externo lejano la trayectoria deseada de la
bola y en el contexto de saques de voley, donde Singh et al.
(2022) usaron como foco externo lejano una zona objetivo
en el campo rival. Al respecto, Beilock (2011) sostiene que
aunque sus investigaciones muestran que a los expertos no
les resulta beneficioso enfocarse conscientemente en la eje-
cucion de sus habilidades, si puede llegar a ser beneficioso
que se enfoquen conscientemente en los objetivos que per-
siguen con la ejecucion de sus habilidades.

Otro resultado relacionado es reportado por Becker et
al. (2019), quienes encuentran que un foco “holistico”, cen-
trado en la sensacion general del movimiento (ej. “que el
movimiento sea explosivo”) contribuye al mejoramiento del
desempefio tanto como un foco externo (ver también Abe-
danadeh et al., 2022). Los autores lo proponen como una
alternativa que favorece al procesamiento inconsciente, es-
pecialmente Gtil cuando no hay un claro foco externo en el
que centrarse (¢j. en una rutina de gimnasia). Volveremos a
este punto en la seccion de Analisis y discusion.

Practica Retenicidn
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18 1
v ‘/ - Externo
12 ) o+ Interno
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N o 4 Contral

Puntos
-

1 2 a 4 -] 8

Blogues de 10 ensayos

Figura 2. Valores de precision para los grupos de foco externo, foco interno y
control durante practica y retenciéon en Experimento 1 (novatos) (extraido de

Wulf & Su 2007, p. 386)
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La critica de Montero a las investigaciones de Wulf

Montero, Toner y Moran (2019) presentan una critica
minuciosa al enfoque de Wulf y sus resultados. La primera
objecion que comentan es que, atin en las condiciones de
foco externo, no es claro que los participantes no se estén
enfocando en el movimiento de sus cuerpos. Por ejemplo,
en un estudio (Abdollahipour et al., 2015), la instruccion
de la condicion externa era concentrarse en una cinta adhe-
siva pegada al pecho del participante. Aqui, dicen los auto-
res, parece muy dificil enfocarse en la cinta sin enfocarse en
el pecho también. Y lo mismo ocurriria con otros estudios.

El principal problema con esta critica es que es no gene-
ralizable. Puede ser que sea cierto en el estudio mencio-
nado, pero en muchos casos el foco externo esta lejos del
cuerpo, por lo que es dificilmente aplicable. Como vimos al
final de la seccion anterior, el foco externo puede ser la tra-
yectoria de la pelota en golf o la linea de meta en kayak, algo
que dificilmente se pueda solapar con el cuerpo. Dicho esto,
es preciso reconocer que éste es el talon de Aquiles de este
paradigma experimental. Este paradigma evita los proble-
mas que genera, para el paradigma de Beilock, el requerir
una tarea adicional para chequear el foco. Es, asi, superior
en cuanto a validez ecologica. Uno facilmente imagina a un
coach o al jugador mismo decirse “enfocate en tal aspecto”.
Pero esa validez ecologica conlleva el costo de no poder
chequear en qué se esta enfocando realmente el participante
cuando ejecuta la accion en cuestion. Asi, puede criticarse
que, aunque el efecto sea genuino, es un efecto de las ins-
trucciones mas que del foco propiamente dicho.

Montero etal. (2019) contintian marcando algunos pun-
tos metodologicos importantes, que pueden resumirse de la
siguiente manera: para comparar de manera adecuada los
efectos de foco interno vs. externo, las instrucciones en di-
chas condiciones deben ser equivalentes en familiaridad, re-
levancia y simpleza. Eso es innegable y en algunas ocasiones
no se ha tenido el debido cuidado (An et al., 2013; Ab-
dollahipour et al., 2015). Wulf (2007) marca un punto pa-
recido: las instrucciones en ambas condiciones deben con-
tener la misma informacion. El punto central es siempre el
mismo: si las instrucciones de las condiciones contrapuestas
no contienen la misma informacion, el mismo nivel de fa-
miliaridad, el mismo grado de relevancia y el mismo nivel
de simplicidad, las diferencias de desempeno halladas pue-
den deberse a esos factores y no al foco de atencion.

Pese a que reconocemos el punto como indudablemente
valido, la cuestion es, nuevamente, sobre la amplitud de su
impacto. Se menciona un par de estudios donde no se cum-
ple la igualdad de las condiciones en los factores menciona-
dos, pero hay decenas de ellos. Y en la gran mayoria de
ellos, como el mencionado al comienzo de la secciéon, pa-
rece no existir dicho problema. En efecto, en dicho estudio
la Umica diferencia entre las instrucciones de las dos condi-
ciones era “enfocate en el swing del palo” versus “enfocate
en el swing de tus brazos” (reportado en Wulf, 2013, p. 92).
En otros la Gnica diferencia entre condiciones era la frase
“enfocate en las ruedas” [bajo tus pies] versus “enfocate en
tus pies” (Wulf et al., 1998); en otra investigacion, la Gnica
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diferencia entre condiciones era la frase “enfocate en los pel-
danios” versus la frase “enfocate en tus dedos” [tocando los
peldafios] (Wulf y Dufek, 2009).

Montero et al (2019) también mencionan que, cuando
se quiere mejorar cierta técnica, es imprescindible enfo-
carse en movimientos corporales. Werner y Federolf
(2023) realizan una revision de estudios empiricos y en-
cuentran cierto apoyo para esta postura. Sin embargo, re-
conocen que la evidencia es atn limitada y que el mejora-
miento en cierta técnica no suele trasladarse a mejora-
miento en el desempefio motor. Para ese aspecto, admiten
que el foco externo parece ser superior al foco interno. Vol-
veremos a este punto en la seccién de Analisis y discusion.

Mas alla de todas estas réplicas, hay que reconocer que
la evidencia empirica no es completamente unanime. Hay
estudios donde se reporta la falla al replicar el efecto bene-
ficioso del foco externo (Wulf, 2008; Munzert etal., 2014,
Rienhoff et al., 2015; Querfurth et al., 2016; Neumann et
al., 2020; Vargas-Molina etal., 2023). No obstante, la ten-
dencia es innegable (Camacho-Lazarraga, 2019 y Chua et
al., 2021).

Analisis y discusion

Después de haber visto un panorama global de la eviden-
cia experimental del area, es momento de recapitular. La
pregunta que motiva nuestra investigacién essi les resulta o
no beneficioso a los deportistas en plena accion enfocarse de
manera consciente en la ejecucion de sus habilidades. Como
vimos, hay dos lineas de investigacion que ofrecen evidencia
experimental relevante al respecto.

Desafortunadamente, si bien estos paradigmas experi-
mentales comparten el enfoque teodrico global (en favor de
la automatizacion de habilidades motoras), sus resultados
son, en cierto sentido, contrapuestos. Para verlo, notese
que si se requiere clasificar el foco relacionado a la habilidad
del estudio detallado de Beilock con la distincion de Wulf,
se advierte claramente que seria un foco externo, ya que se
trataria de enfocarse en la cabeza del palo de golf, un objeto
externo. Para ver que los resultados son contrapuestos, hay
que mencionar que el promedio en la condicion control de
los novatos fue alrededor de 21 em, practicamente igual que
la condicion foco en la habilidad, mientras que la de los ex-
pertos fue aproximadamente 12 cm, practicamente igual
que la condicion tarea dual no-relacionada (figura 1). Asi,
en el experimento 1 de Beilock, el foco externo no produjo
una mejoria significativa en el desempefio de los novatos y
produjo un empeoramiento significativo en el desempefo
de los expertos. Otra manera de ver la contraposicion de
resultados entre paradigmas es volver a la pregunta inicial
de este trabajo, pero ahora delimitada a deportistas exper-
tos: jresulta beneficioso para el deportista experto en plena
accion enfocarse de manera consciente en la ejecucién de
habilidades? La respuesta derivada del enfoque de Wulf se
podria resumir como: “si, pero los deportistas no deberian
enfocarse en los movimientos del propio cuerpo sino en el
alglin objeto externo relevante a la tarea en cuestion”. Por
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otra parte, la respuesta resumida derivada del enfoque de
Beilock serfa un rotundo no.

Ante esta discrepancia de resultados, surge la necesidad
de comparar ambos enfoques experimentales. Claramente,
la gran dificultad para comparar estos enfoques es que usan
metodologias diferentes. En el enfoque de Beilock se che-
quea que el participante esté realmente enfocado en lo que
el experimentador pretende (usualmente, se le hace decir
una palabra durante la ejecucion), mientras que en el enfo-
que de Wulf esto no sucede, so6lo se le instruye al partici-
parse enfocarse en determinado objeto o aspecto en mo-
mentos previos a la realizacion de la actividad. ;Qué meto-
dologia es superior? Creemos que hay un trade-off entre ri-
gurosidad y validez ecolégica. Con la metodologia de
Beilock el investigador se asegura que el participante real-
mente esta enfocado en el aspecto requerido mientras ¢je-
cuta la habilidad deportiva en cuestion. Sin embargo, la ac-
tividad adicional requerida para ese chequeo puede ser dis-
ruptiva de la ejecucion y no tendria correlato analogo en el
campo. Por otra parte, la metodologia de Wulf es mucho
mas cercana a las situaciones de campo donde o bien un
coach o bien el jugador se habla a si mismo en momentos
previos a la ejecucion. Sin embargo, el investigador ya no
tiene la certeza de que el participante realmente se esté en-
focando en el objeto o aspecto requerido. Lo que se habria
identificado seria un efecto de las instrucciones mas que un
efecto de foco propiamente dicho.

Ahora bien, si uno busca realizar inferencias acerca de lo
que pasa en el campo de juego o pretende extraer consejos
practicos para jugadores y entrenadores, el enfoque de Wulf
parece mas adecuado, ya que es mucho mas cercano a la
practica deportiva y asi resulta mas natural aplicar sus lec-
ciones. Asi, para concluir, veamos los principios de ejecu-
cion de habilidades deportivas que podemos extraer del ana-
lisis de la evidencia experimental:

- En comparacion con una condicion control sin ins-
trucciones de foco, no conviene enfocarse en los movimien-
tos del propio cuerpo al ejecutar una habilidad, ya que no
produce mejorias significativas.

- En contraste con una condiciéon control o una de
foco interno, si conviene enfocarse en la ejecucion de la ha-
bilidad pero a través de un objeto externo relevante (ej. el
swing del palo de golf).

- Con un efecto beneficioso superior al anterior,
conviene que el jugador se enfoque no en la ejecucion de la
habilidad propiamente dicha sino en el objetivo que se per-
sigue con la ejecucion de la habilidad (¢j. trayectoria de la
pelota en golf). Beilock no investiga esta posibilidad pero se
ha manifestado en favor de ella (Beilock, 2011, pp. 222-
224).

Por ultimo, podemos extraer también el consejo prove-
niente de la investigacion de Beilock independiente que
evita las criticas comentadas.

- En situaciones de mucha presion, conviene direc-
tamente distraerse de la ejecucion (ej. contando hacia
atras).
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Con respecto a esta ultima sugerencia, €s menester se-
nalar que los focos utilizados por Wulf no han sido testeados
en situaciones de “presion”, por lo que es imposible compa-
rar la efectividad relativa de los distintos focos.

Finalmente, quisiéramos desarrollar algunos puntos adi-
cionales derivados de la revision de la seccion anterior y que
pueden dar lugar a futuras investigaciones.

En primer lugar, de acuerdo a las investigaciones de
Beilock y colaboradores, cuando se trata de expertos, el
foco en los propios movimientos corporales genera un dano
en el desempefio. Montero (2016) predice que ese dafio
deja de existir cuando se trata de expertos genuinos, es de-
cir, seglin su concepcion, con profesionales con al menos 10
afios de experiencia en competencia y con la intenciéon de
seguir mejorando. Asi, si se encontrara que, en cierto
punto, amedida que sube el nivel de experticia, baja el dafio
debido al foco consciente en la habilidad, eso contaria en
favor de la postura de Montero, ya que serfa esperable que
el dafio desaparezca en los niveles mas altos o, al menos, se
vea muy disminuido. Asi, pese a que no podemos registrar
qué sucede con los profesionales top de un deporte, pode-
mos proyectar estimaciones en base a evidencia empirica de
niveles inferiores. Mas especificamente, nuestra propuesta,
entonces, es enriquecer el analisis de los niveles de pericia,
de manera que haya al menos tres niveles (en lugar de los
dos tipicos, novatos y expertos): uno de novatos y dos o mas
grupos de expertos con niveles bien diferenciados. Asi, en
ese contexto, se deberia testear si el dafo por procesa-
miento consciente desciende a medida que aumenta el nivel
de pericia, viendose graficamente la forma de una “U” in-
vertida.

En segundo lugar, qued6 claro que una cuestion funda-
mental de las investigaciones experimentales era su validez
ecologica, ya que esa propiedad es clave para realizar extra-
polaciones a situaciones de campo. Particularmente, se se-
fial6 que el nivel de motivacion en el laboratorio era incom-
parablemente menor al de una genuina competencia. Ahora
bien, en el area de investigacion relacionada de bloqueo
mental (choking), algunos investigadores han manipulado
factores que incrementan la presion del contexto, lo cual
también aumenta el nivel de motivacion de las acciones,
como por ejemplo, pagandoles a los individuos de acuerdo
a su desempefio, agregando publico, filmandolos y/o infor-
mandoles que su desempefo sera analizado por expertos
(Masters, 1992; Lewis & Linder, 1997; Masagno et al.,
2009). Las mismas técnicas podrian utilizarse en los estu-
dios sobre efectos de foco atencional. Asi, aunque el nivel
absoluto de motivacion de ambos contextos (campo y labo-
ratorio) sea incomparable, podemos estudiar qué sucede
cuando el nivel de motivacion va aumentando. En el mismo
sentido, seria importante testear la efectividad de las distin-
tas técnicas de foco atencional en situaciones de competen-
cias genuinas. Nuevamente, en el area de choking, en algu-
nos estudios se testea la efectividad de una técnica anti-cho-
king en competencias reales (Grépel & Mesagno, 2019),
que es el contexto donde realmente cuenta. Por supuesto,
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este tipo de experimentos de campo no son faciles de ins-
trumentar pero cada vez que se tenga la oportunidad, debe-
ria hacérselos porque proporcionan la evidencia mas confia-
ble de la efectividad de la técnica que se esté testeando.

En tercer lugar, es necesario reconocer a Montero et al.
(2019) la ambigiiedad de lo que se entiende por foco externo
dentro del paradigma de Wulf y colaboradores. Esta for-
malmente definido como el o los efectos en el ambiente de los
movimientos corpora]es propios. Asi, es claro que se excluye los
movimientos corporales propios al momento de ejecutar
una habilidad. Pero no es demasiado claro qué es lo que
efectivamente incluye: en algunas ocasiones incluye objetos
externos concretos como el palo de golf y sus movimientos;
en otras ocasiones, parece incluir también el objetivo
mismo del movimiento, ya sea la trayectoria deseada de la
bola o el lugar-objetivo del tiro; finalmente, en otras oca-
siones, parece incluir descripciones metaforicas del movi-
miento, como “imagina que das un latigazo” para remates de
voley (Slovak et al., 2023). Aqui uno puede plantearse
como una imagen pensada puede contar como objeto ex-
terno. Tal vez sea mas adecuado entender este Gltimo caso
como parte del enfoque holistico, donde uno se enfoca en
propiedades globales del movimiento. Pero mas alla de
cOomo se entienda este Gltimo caso, es necesario realizar una
taxonomia mas fina de posibles focos de atencién y testear
si los distintos tipos tienen efectos diferenciales.

En cuarto lugar, nuestro analisis se concentro en habili-
dades deportivas en general, sin hacer mencion de los dis-
tintos tipos de habilidades. Por ejemplo, hay ciertas habili-
dades que se realizan al ritmo propio (self-paced) y otras que
no (serfa la diferencia entre el saque de tenis y su recep-
cion). Como vimos, se ha mostrado mas beneficioso el foco
en un objeto externo lejano, como el lugar-objetivo donde
dirigir la bola que el foco en un objeto externo cercano,
como la bola misma. Ahora bien, tal vez ese consejo sea
aplicable para habilidades realizadas al propio ritmo pero no
lo sea para aquellas que no lo son, ya que un foco en el lugar
objetivo en la recepcion del saque podria forzar tiros poco
convenientes. También vimos que hay habilidades que invo-
lucran claros objetos externos como deportes con pelota y
habilidades sin claros objetos externos, como las rutinas de
gimnasia. Para este tipo de habilidades, se sugeria un foco
holistico (sensacion general del movimiento, ej. suave) en
lugar de un foco externo. Y estos s6lo son meros ejemplos.
Se deberia realizar una taxonomia de las distintas habilida-
des deportivas y chequear los efectos de los distintos focos
para cada una de ellas, porque podria ser que los consejos
generales no apliquen a todos los tipos de habilidades por
igual. En otras palabras, deberiamos encontrar los mejores
consejos practicos para cada tipo de habilidad identificada.
Y algo similar ocurre con los distintos contextos. Nuestro
estudio se concentro en el contexto de la ejecutar de una
habilidad ya adquirida dentro de una competencia. Dentro
de este contexto general, sabemos que hay situaciones de
una gran presion (ej. patear un penal) y otras sin presion (o
con menos presion) como la de un pase lejos de las areas sin
marca cercana. Tal vez el foco de atencion 6ptimo no sea el
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mismo en ambos tipos de situaciones. Pero también hay
otros contextos, como el de intentar perfeccionar una téc-
nica, en los que incluso tal vez sea ineludible un foco in-
terno. Por ejemplo, para mejorar la técnica de tiro en ba-
loncesto con un angulo mas elevado de la bola, se debe lle-
var el brazo de lanzamiento hacia arriba mas que hacia ade-
lante, para la cual uno necesita enfocarse en los movimien-
tos del propio cuerpo (enfoque interno). Una continuacion
de nuestro trabajo seria extender el analisis de la literatura
a distintos contextos.

Conclusiones

Para concluir, recapitulemos los objetivos planteados al
inicio del trabajo y veamos las respuestas obtenidas a partir
de nuestro analisis de la literatura.

El primer objetivo era contrastar los dos paradigmas de
investigacion experimental sobre foco consciente y rendi-
miento deportivo. Nuestro analisis nos permiti6 ver que si
bien ambos paradigmas experimentales presentaban eviden-
cia experimental favorable, el paradigma de foco interno-
externo de Wulf era superior al de Beilock debido a que
posefa mayor validez ecolégica y, por lo tanto, la extrapo-
lacion de sus resultados a situaciones de campo se torna mas
confiable.

El segundo objetivo era analizar y evaluar las criticas me-
todologicas sobre esos paradigmas que realiza Barbara Mon-
tero. Nuestro analisis nos permiti6 concluir que aunque am-
bos paradigmas tenian buenos argumentos para defenderse
de las objeciones, nuevamente la critica a la falta de validez
ecologica de los estudios de Beilock y colaboradores era cer-
tera y permitia poner en duda la extrapolacion de sus hallaz-
gos.

Finalmente, el tercer objetivo era extraer consejos prac-
ticos sobre foco de atencién que debe asumir el deportista
para optimizar su desempefio deportivo. A partir de lo ana-
lizado, los consejos derivados son los siguientes:

No conviene enfocarse en los movimientos del propio
cuerpo al ¢jecutar una habilidad en el contexto de una com-
petencia.

Conviene enfocarse en un objeto externo relevante (ej.
el swing del palo de golf).

Conviene atn mas enfocarse en el objetivo del movi-
miento (trayectoria o lugar-objetivo).

En situaciones de mucha presion, conviene directa-
mente distraerse de la ejecucion, realizando mentalmente
una tarea irrelevante (¢j. contando hacia atras).

Ahora bien, en la seccion anterior se sugirieron posibles
lineas futuras de investigacion: realizar estudios experimen-
tales con expertos de diversos niveles, en condiciones con
mayor nivel de motivacion, para distintos tipos de objetos
externos y para distintos tipos de habilidades y contextos.

Finalmente, en este estudio nos hemos enfocado en el
analisis de la evidencia experimental, porque se reconoce este
tipo de evidencia como fundamental para establecer relacio-
nes causales y, principalmente, porque es el tipo de eviden-
cia que ha estado en el centro del debate. Sin embargo, esto
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implica haber dejado de lado otro tipo de evidencia empirica
potencialmente informativa y relevante. Particularmente,
Montero brinda apoyo a sus posturas haciendo referencia a
estudios testimoniales, como el del propio Rafael Nadal
(Nadal y Carlin, 2011) y estudios de casos particulares, por
ejemplo, de reportes de mejoramiento de cierta técnica
(e.g., Ravn & Christensen, 2014). Tampoco consideramos
estudios de tipo correlacional (e.g., Tang etal., 2023 quie-
nes realizan un meta-analisis de estudios correlacionales so-
bre el vinculo entre la tendencia a pensar conscientemente
en los movimientos y el desempefio motor en distintas
areas). Estos tipos de evidencia también merecen ser anali-

zados en detalle, ya que tienen sus propias fortalezas y de-

bilidades.
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