
Focalización de la atención en 

los deportes individuales y de 

combate

Propuestas para el karate 

deportivo: kata y kumite.



Concepto de atención



Acepciones de la atención

• Perspectiva cognitiva 
(Modelo de procesamiento de la información)
- Atención selectiva
- Capacidad limitada de los recursos atencionales
- Influencia del nivel de Arousal 

• Perspectiva social
- Atención especial a las diferencias individuales
- Importancia esencial de los distractores

• Perspectiva Psicofisiológica
- Emplea como indicadores parámetros fisiológicos: el pulso, el ritmo 

respiratorio, la sudoración, el electroencefalograma…



Atención vs Concentración

• Atención: proceso psicológico de 
percepción de los estímulos del medio en 
que se da prioridad a aquellos aspectos 
más relevantes de cara a la tarea que es 
está llevando a cabo.

• Concentración: focalización y 
mantenimiento de la atención en una tarea 
concreta, durante un tiempo determinado 
(el que demande la actividad).



Teorías explicativas de la atención 
en el deporte

• Nideffer (1976): Teoría de los estilos atencionales.

• Cada individuo muestra una tendencia a atender propia.

• Dos dimensiones de la atención (amplitud y dirección), 
que llevan a cuatro estilos atencionales.

- Amplia externa: evaluación.

- Amplia interna: análisis y planificación.

- Reducida externa: actuación.

- Reducida interna: ensayo mental.



Teorías explicativas de la atención 
en el deporte

• Boutcher (1992): Modelo integral de la atención.

- Atiende a los principios de las teorías cognitiva, social y 
psicofisiológica. 

- El estudio de la atención requiere tomar en 
consideración: 
- Diferencias individuales (capacidades físicas y psicológicas).

- Factores externos (exigencias de la tarea, factores ambientales).

- Nivel de activación. 

• Las exigencias que plantea una tarea y los factores 
ambientales condicionan el nivel de activación, que a su 
vez influye en el procesamiento de la información. 



Teorías explicativas de la atención 
en el deporte

• Dosil (2004):
• El rendimiento está directamente relacionado con la 

capacidad para identificar los estímulos relevantes, ante 
la cantidad de información que hay que procesar en 
cada situación.

• El entrenamiento debe optimizar el filtro que permite 
centrarse en lo relevante. 

• Los estímulos que se pueden presentar en cada 
situación deportiva pueden ser: dominantes / fluctuantes 
externos (ruido del público) / fluctuantes internos 
(autodiálogos).



Demandas atencionales de los 
diferentes deportes

- Tareas deportivas cerradas. Realizadas en un 
entorno estable, siguiendo una serie de 
acciones preestablecidas, como en la gimnasia 
deportiva o en los katas.

- Tareas deportivas abiertas. En las que un rival, 
un móvil o un compañero de equipo condicionan 
las propias acciones. 

- Deportes de concentración alta constante
(katas, descensos, rutinas de gimnasia o 
patinaje).

- Deportes de concentración alta momentánea
(kumite, tenis, fútbol).



Condicionantes del rendimiento 
atencional en el deporte

• Aspectos personales del deportista.
• Características de la tarea.
• Condiciones del entorno.
• Nivel de activación.
• Factor riesgo.
• Situaciones estresantes inherentes a la 

competición.
• Aspectos volitivos y motivacionales.



Objetivos del entrenamiento de la 
atención en el karate deportivo

• Tomar conciencia, por parte del deportista, de su rendimiento 
atencional y las circunstancias que lo optimizan / empeoran.

• Lograr la capacidad para orientar la atención hacia los aspectos 
relevantes de la tarea según el deporte elegido.

• Dominar los cuatro estilos atencionales propuestos por Nideffer
(1976), y la capacidad para cambiar de foco a voluntad.

• Reducir al mínimo la posibilidad de que una distracción interrumpa 
el proceso de concentración. 

• Aumentar la rapidez con la que, tras un fallo atencional, el 
deportista recobra la concentración. 

• Fomentar el establecimiento y control de objetivos, la práctica 
imaginada (visualización), las técnicas de relajación (control del 
Arousal), y el dominio del autohabla. 



Distractores en la competición 
(Olmedilla, Garcés y Nieto, 2002, p. 273 y 274)

• Pensamientos negativos respecto al propio 
rendimiento y al resultado.

• Atención dirigida a sensaciones corporales de tensión, 
fatiga, dolor…

• Acontecimientos externos irrelevantes (pitidos, 
abucheos, aplausos…)

• Atención dirigida a aspectos técnicos y tácticos 
irrelevantes en el presente (pensar en el ataque 
cuando se está defendiendo, por ejemplo).

• Aparición de pensamientos relacionados con acciones 
pasadas, bien falladas o acertadas, lo que evade del 
presente.

• Utilización de un estilo atencional inadecuado para la 
situación concreta. 



Intervención en el 
Karate deportivo



Evaluación de la atención en 

Karate

• Entrevistas más o menos estructuradas.

• Autoinformes. El más conocido es el TAIS (Test of
Attentional and Interpersonal Style).

• Registro de conductas observables.

• Registros psicofisiológicos. En el ámbito del 
karate deportivo, fundamentalmente el pulsómetro.



Estrategias para mejorar la atención en 
la iniciación (adaptado de Buceta, 2004)

• El entrenador debe identificar las circunstancias 
concretas que hacen disminuir el rendimiento 
atencional del deportista. 

• Ejercicios cortos y variados para evitar la monotonía. 
• El cansancio disminuye la atención. El entrenamiento 

técnico y táctico de calidad debe abordarse la principio 
del entrenamiento.

• Información simple y limitada. 
• En competiciones, reducir aún más la cantidad de 

información. 
• Aprovechar óptimamente los momentos en que el 

deportista es receptivo a las instrucciones del 
preparador.

• Motivar adecuadamente, despertando interés por los 
detalles de la tarea en sí más que por el resultado.



Estrategias para mejorar la atención en 
los entrenamientos (Olmedilla, Garcés y Nieto, 2002)

– Proponer ejercicios con un objetivo específico y claro.
– Eliminar distractores. 
– Modificar las reglas del juego en pos de conseguir el desarrollo de un 

único o un número reducido de aspectos técnicos o tácticos. 
– Tener en cuenta las creencias e ideas previas del deportista con

respecto a lo que debe aprender o mejorar. 
– Poner énfasis en la dimensión atencional requerida (en dirección y 

amplitud). 
– Establecer metas a corto y medio plazo para mantener alta la 

motivación que facilita la concentración en lo esencial.
– Conseguir que el deportista sea consciente de la información que le 

da su propio cuerpo, 
– Utilización del sistema de preguntas para evitar la pasividad mental de 

algunos deportistas. 
– Uso de autodiálogos internos. 
– Control del nivel de activación. Estrategias de práctica y ensayo 

mental, protocolos y rutinas de preejecución. 



Estrategias para mejorar la atención en 

las competiciones

(Olmedilla, Garcés y Nieto, 2002)

• Antes de competir, dar instrucciones muy claras y precisas de lo
que se debe hacer. Las instrucciones deben incluir los focos 
atencionales deseados en cada situación de juego. 

• El coach de kumite debe dar instrucciones acordes al momento 
del combate. No dar instrucciones en momentos de mucha 
acción, ni cuando pueden hacerle cambiar de foco 
inadecuadamente.

• Establecimiento de objetivos y control de los mismos. Utilizar 
estrategias como la de fraccionar el tiempo del combate o partido 
en intervalos temporales, estableciendo objetivos para cada uno 
de ellos. El deportista debe aprender la importancia de los 
objetivos y ser capaz de manejarlos y controlarlos, en 
entrenamientos y competición.



Fases del entrenamiento de la 
atención en el deporte 

• Aprendizaje teórico
Conocer el propio estilo atencional.

Identificar los distractores. 

Dominar los cuatro estilos atencionales 

Cambiar de modo efectivo de un estilo a otro.

• Adquisición de técnicas
Relajación / Visualización / Control de Arousal / Establecimiento de 

objetivos

• Experiencia práctica
Paso de ambiente tranquilo a situaciones de competición.



Fases del entrenamiento de la 
concentración en el deporte

• Identificación de distractores
Internos / Externos / Los que dificultan el cambio de foco

• Aprendizaje y dominio de técnicas
Establecimiento de objetivos / Control visual / Focalización en el 

presente / Control de Arousal / Uso de palabras clave

• Utilización de protocolos y rutinas 

previas a la competición
Relacionadas con el saber qué hacer en cada momento y no dar pie a 

que la mente divague.



Técnicas de entrenamiento de la 
atención y la concentración

• Ejercicios de relajación y respiración. 

• Ejercicios de visualización e imaginería para el 
mantenimiento del foco atencional.

• Expansión de la conciencia de Gauron (1984).

• Ejercicios de rejilla numérica.

• Ejercicios de mejora de la velocidad de reacción. 

• Optimización de la automatización de gestos 
técnicos. 

• Control del autohabla. 

• Feedback electrotérmico.

• Entrenamiento en presencia de distractores.

• Ejercicios de espejo / fintas / técnicas acumuladas.



Propuesta práctica para 
Kata y Kumite



Diferencias Kata / Kumite

• Kata (forma): realización individual de una secuencia de 
acciones de ataque y defensa, realizadas con piernas y brazos, 
combinadas con desplazamientos, que simulan una situación de 
combate real. Cada kata es único y no admite variaciones, no 
dejando lugar a la improvisación. Se realiza individualmente y por 
equipos. 

• Similitudes con: gimnasia rítmica y deportiva, natación 
sincronizada, patinaje, cualquier modalidad de baile… 

• Kumite (combate): combate por puntos entre dos 
oponentes. No está permitido golpear sin control. Sólo puntuan los 
ataques que se aplican con buena técnica. 

• Similitudes con: otras artes marciales (judo, taekwondo), boxeo, 
lucha. 



Diferencias Kata / Kumite

• KATA

- Tarea cerrada y preestablecida.
- La competición se realiza 

individualmente, en solitario.
- El estilo atencional 

predominante debería ser el 
reducido interno.

- La toma de decisiones se centra 
en la elección del kata adecuado 
a cada ronda y rival.

- Cualquier fallo técnico, por 
mínimo que sea, es percibido 
por el público y los jueces

• KUMITE
- Tarea abierta, con demandas 

cambiantes.
- La presencia de un adversario 

condiciona continuamente las 
propias acciones. 

- Se requiere cambiar 
constantemente el foco 
atencional entre reducido 
externo, amplio externo y amplio 
interno.

- Toma de decisiones constante: 
táctica a seguir, elección de 
ataques y contraataques…

- Los fallos técnicos, salvo que 
sean aprovechados por el 
contrario, pasan más 
desapercibidos.



Planificación de la atención en kata 
(1)

• Preparación general
- Evaluación general inicial.  
- Formación teórica sobre 

estilos atencionales e 
importancia de la atención.

- Uso de autoinformes.
- Iniciación en técnicas de 

dominio atencional.
Técnicas: 

expansión de conciencia / 
visualización / relajación / 
sobreaprendizaje técnico / 
establecimiento de metas

• Preparación específica
- Detección de problemas 

atencionales y de los principales 
distractores

- Control del autohabla, imágenes 
mentales y nivel de activación.

- Control de las técnicas de 
dominio atencional.

Técnicas:

visualización compleja / relajación /  
sobreaprendizaje técnico / 
control del autohabla.



Planificación de la atención en kata 
(2)

• Período precompetitivo
- Énfasis en la dimensión reducida 

interna de la atención. 

- Aplicación de las técnicas 
aprendidas en las etapas 
anteriores a situaciones de 
competición de menor 
importancia. 

Técnicas: 

establecimiento de rutinas / 
visualización / relajación  / 
entrenamiento con distractores /  
control del autohabla 

• Período competitivo
- Mantenimiento de las 

capacidades adquiridas 
previamente. 

- Lograr el máximo grado de 
eficacia en competición de las 
habilidades psicológicas 
adquiridas.

- Manejo de objetivos.

Técnicas: 

visualización / relajación / 
autohabla /  competiciones 
simuladas



Planificación de la atención en 
kumite (1)

• Preparación general
- Evaluación general inicial.  
- Formación teórica sobre 

estilos atencionales e 
importancia de la atención.

- Uso de autoinformes.
- Iniciación en técnicas de 

dominio atencional.
Técnicas: 

expansión de conciencia / 
visualización / relajación / 
sobreaprendizaje técnico / 
establecimiento de metas

(IDEM KATA)

• Preparación específica
- Detección de problemas 

atencionales y de los principales 
distractores

- Control del autohabla, imágenes 
mentales y nivel de activación.

- Control de las técnicas de dominio 
atencional, especialmente las 
relacionadas con el cambio de 
foco.

Técnicas:

visualización compleja / relajación 
/  sobreaprendizaje técnico / 
control del autohabla / ejercicios 
de espejo / técnicas acumuladas / 
fintas / velocidad de reacción



Planificación de la atención en 
kumite (2)

• Período precompetitivo
- Mejora en el control del foco 

atencional; especial hincapié en 
la dimensión reducida externa.

- Control visual exhaustivo, con 
alto componente cognitivo.

- Transferir habilidades 
psicológicas adquiridas al 
contexto competitivo.

Técnicas:
velocidad de reacción / toma de 
decisiones / entrenamiento con 
distractores / crear rutinas / 
ejercicios de espejo / fintas / 
combate contra dos o más 
rivales /  relajación / visualización

• Período competitivo
- Mantenimiento de las 

capacidades adquiridas 
previamente. 

- Lograr el máximo grado de 
eficacia en competición de las 
habilidades psicológicas 
adquiridas.

Técnicas:
velocidad de reacción y máxima / 

relajación / visualización 
compleja / toma de decisiones / 
autohabla positivo / 
establecimiento de metas / 
competiciones simuladas 



Comparación entre propuestas

• KATA
- Énfasis en dimensión de la 

atención reducida interna.
- La visualización es de alto 

componente motor (gestos 
técnicos).

- Poca importancia relativa del 
proceso de toma de 
decisiones.

- Los distractores están más 
controlados. 

- Importancia esencial de las 
técnicas de relajación, pues 
por lo general los katas 
requieren un grado de 
activación más bajo. 

• KUMITE
- Énfasis en el cambio de foco 

de la atención y en la 
dimensión reducida externa.

- La visualización es de alto 
componente cognitivo 
(simulación de tácticas y 
situaciones de combate).

- Toma de decisiones continua, 
lo que obliga a un amplio 
bagaje técnico. 

- Importancia crucial del trabajo 
con distractores.

- Las técnicas que regulan el 
nivel de Arousal son 
esenciales. El kumite requiere 
más activación que el kata.



Ejercicios específicos de kata

• Realizar kata anulando el sentido de la vista. 
• Realizar kata mentalmente.
• Realizar kata con compañeros andando por el tatami, haciendo 

comentarios, ruidos, gestos…
• Mientras se realiza un kata, el ejecutante debe estar atento a 

gestos o palabras concretas de un compañero o del profesor, 
reproduciéndolas al final del kata.

• Realizar kata cambiando de uno a otro a la voz del profesor. 
• Establecer, durante los entrenamientos, rutinas de competición.
• Realizar el kata en sentido inverso al habitual 
• Intercalar secuencias de kata con otras de combate. 
• Ejercicios de relajación durante el kata. Con un pulsómetro que 

grabe los registros de frecuencia cardíaca.
• Entrenamientos simulando competición con el máximo grado de 

formalidad (jueces, tatami…)



Ejercicios específicos de kumite

• Ejercicio de combate botando con los ojos vendados. A la voz del
Sensei, el karateka realiza la acción que éste le indica.

• Realizar ejercicios mentales de ataque, defensa, contraataque y 
anticipación. Reproducir mentalmente combates con diferentes 
planteamientos tácticos. 

• Realizar combate con un compañero estático, imitando los gestos 
de un tercero situado en el campo de visión. 

• Realizar combate suprimiendo uno o varios segmentos 
corporales. 

• Ejercicios de anticipación y de velocidad de reacción simple.
• Ejercicios de velocidad de reacción selectiva. Ej. 1, bota adelante; 

2, bote atrás; 3, esquiva a izquierdas y patada; 4, esquiva a 
derecha.

• Establecer, durante los entrenamientos, rutinas de competición. 
• El profesor da órdenes a un karateka de que adopte un estilo 

concreto de lucha (atacante, anticipador, defensor) y su rival debe 
identificar este estilo y actuar en consecuencia.

• El deportista realiza combate y el profesor le indica, a viva voz, el 
planteamiento que debe emplear. 
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