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1. INTRODUCCIÓN.

La atención-concentración se considera una habilidad psicológica fundamental en todo el ámbito deportivo. En el Tenis de Mesa revierte una importancia especial dada la rapidez con la que se desarrolla el juego. Por esta razón el control de la atención puede que sea decisivo en el rendimiento, y por lo tanto  muy conveniente conocer cómo funciona y cómo se puede entrenar dicha habilidad. Si analizamos medidas físicas como el tiempo, espacio, velocidad y aceleración, por ejemplo, y encontramos la relación entre estas medidas y algunos contenidos de características físicas y mecánicas, como la superficie de la mesa (fricción, elasticidad, altura, tipo de superficie) podemos observar una situación extremadamente compleja, donde la atención a ciertos estímulos y la concentración del jugador durante un juego son factores esenciales para el éxito (Vilani, Samulski y Lima, 2003).

Para conocer lo que es la atención-concentración en el Tenis de Mesa vamos a definir en primer lugar estos conceptos. También veremos como varían los focos de la atención y cómo el propio juego y los distractores hacen que ésta vaya variando en cada momento. Por último veremos cómo se puede mejorar el control de la atención en el juego y fuera de él.
No es fácil tratar el tema de la atención y la concentración puesto que la propia fisiología de nuestro cuerpo condiciona estos procesos. Además interviene la conciencia, e incluso procesos tan subjetivos como la motivación. Por poner un ejemplo, en estos momentos usted estará centrado en lo que está leyendo, pero si se le recuerda que en su entorno puede haber algunos sonidos que hasta ahora le habían pasado desapercibidos, es posible que los atienda y de esta forma sea consciente de ellos. Aún y todo puede que no se distraiga de la lectura, ¿pero está tan concentrado en ella como antes? En realidad en todo momento estamos recibiendo numerosos estímulos externos e internos. Sin embargo no somos conscientes de todos ellos. Sólo cuando les prestamos atención pasan a formar parte de nuestra experiencia. Es lo que se llama atención selectiva. Otro ejemplo: si está sentado puede notar la presión que el peso de su cuerpo ejerce sobre la zona de sus glúteos y sus muslos. Pero habrá sido consciente de ello al leer la frase anterior, porque lo normal es que cuando estamos sentados leyendo no atendamos a ese tipo de estímulos a no ser que haya cambios o que aumente su intensidad cuando empezamos a estar incómodos. Todos estos procesos de atención selectiva y concentración están presentes en la práctica del Tenis de Mesa y en muchos casos condicionan el rendimiento deportivo. 

2.- DEFINICIÓN.

Respecto a la definición de la atención, M. R. Rosenzweig y A. L. Leiman, investigadores de la Universidad de California afirman lo siguiente : ”El concepto de atención comporta numerosos significados difíciles de desenmarañar. La atención supone una activación generalizada que nos sintoniza con las entradas sensoriales. También es un proceso que permite la selección de determinadas entradas sensoriales. Además es un estado de concentración mental o esfuerzo que permite centrarse en una tarea particular. Vemos como una noción que parece intuitiva implica una complejidad considerable”. En realidad un complejo entramado cerebral participa en el proceso de atención y cambio de conciencia. En la zona cortical del cerebro implicada en la atención se producen cambios en el flujo sanguíneo cuando atendemos a un estímulo. Estos cambios también afectan a los registros electroencefalográficos. Como podemos ver la atención no sólo tiene que ver con el hecho intencional de atender, sino que supone una activación generalizada relacionada con todas las señales que recibe nuestro sistema nervioso central e implica un esfuerzo de concentración en algunas de esas señales. Además todo esto puede complicarse con otros aspectos relacionados con la atención como el propio pensamiento, el estado de ánimo, el estrés y el cansancio.
A continuación se muestran cuatro definiciones de diferentes autores sobre atención-concentración desde el punto de vista del deporte:
“Atención y concentración son de capital importancia en el deporte. La atención permite seleccionar unos estímulos y dirigir el entendimiento hacia ellos. Por su parte, la concentración alude al grado de reflexión o fijación sobre dichos estímulos. Como vemos, ambas acciones están muy emparentadas y se puede decir, por ejemplo, que el deportista que está concentrado atiende exclusivamente a los aspectos importantes de la actividad que realiza. La concentración permite además mantener la atención” (Martínez-Otero, 2003).
 “Este proceso de centrar nuestra conciencia sobre los estímulos importantes mientras ignoramos los estímulos irrelevantes se denomina atención selectiva. Mantener este control de la atención durante un periodo de tiempo prolongado se denomina concentración” ( Murray, 2006).
“La concentración no se logra observando fijamente una cosa. La concentración no es algo que se pueda forzar; tampoco es algo que tenga que ver con pensar mucho en una cosa. La concentración natural surge cuando la mente está interesada. Cuando esto sucede, la mente se ve irresistiblemente atraída hacia ese objeto(o ese sujeto). Se trata de algo que sucede de forma relajada y sin esfuerzo, sin tensión ni necesidad de control” (Gallwey, 1997).
En el Inventario Psicológico de Rendimiento Deportivo (Loehr 1982), prueba que mide algunas variables psicológicas que afectan al rendimiento deportivo en la competición mediante las siguientes escalas: nivel motivacional, autoconfianza, control  de la atención, control de la energía negativa, control de la visualización y las imágenes, energía positiva y control de actitudes, respecto al control de la atención dice: “es la habilidad de mantener la concentración de forma continua, focalizando la atención en los factores relevantes para la ejecución de la habilidad deportiva. Generalmente esta variable psicológica es conceptualizada como un proceso cognitivo que consiste en la percepción estimular selectiva y dirigida”.
3.- FOCOS DE ATENCIÓN.
Nuestra capacidad de atención es limitada, por eso normalmente atendemos unos pocos estímulos de los muchos que tienen entrada por nuestros sentidos. Como ya hemos dicho, es lo que se llama atención selectiva. En el desarrollo del juego en el Tenis de Mesa, en ocasiones, estímulos que no son necesarios para el juego, toman un protagonismo que interfiere en la atención necesaria a los estímulos relevantes, haciendo que disminuya el rendimiento deportivo. Estos cambios implican que la atención pueda tener diversos enfoques. En principio y a efectos didácticos podemos establecer distintos tipos de focos de atención, que se irán sucediendo y solapando en el transcurso del juego.

Desde el punto de vista del rendimiento deportivo, resulta innegable que hay que prestar atención a las señales pertinentes del entorno y estar en condiciones de mantener el foco atencional. Este foco atencional es una destreza psicológica clave para el éxito deportivo. Cada deporte requiere su propio foco atencional (Martínez-Otero, 2003).

Según el modelo propuesto por Nidefferel (1976) el foco atencional es el resultado de dos dimensiones: amplitud (amplio frente a estrecho) y dirección (interna frente a externa).

· El foco atencional amplio:

permite que una persona perciba distintos sucesos simultáneamente.
· El foco atencional estrecho:

equivale a responder solamente a una o dos señales.
· Un foco atencional externo:

permite fijarse en un objeto que está afuera.
· El foco atencional interno:

lleva a dirigirse al propio interior, hacia los pensamientos y sensaciones.
De la amplitud y dirección del foco atencional surgen cuatro categorías diferentes, adecuadas a diferentes deportes y situaciones: 
· EXTERNA-AMPLIA:

Por ejemplo el deportista que se forma una imagen global de sala en el que va a participar. También, atender a la posición del otro jugador en relación a la mesa.
· EXTERNA-ESTRECHA:

Es el caso que se fije en la forma de golpear la pelota del jugador contrario. Otro ejemplo:  “mirar la pelota”. 
· INTERNA-AMPLIA:

Por ejemplo la percepción que se tiene del estado interno general de cansancio y nerviosismo. Pensar a cerca de la estrategia general del partido.
· INTERNA-ESTRECHA:

La concentración en una rodilla que duele. Visualizar una situación específica antes del saque.
En general, el enfoque atencional debe ser más amplio cuando el jugador atiende a los estímulos antecedentes discriminativos (lo suficientemente amplio como para abarcar todos los estímulos que se consideren relevantes en cada situación) y reducirse drásticamente cuando toma una decisión y procede a ejecutarla; justo después de la ejecución, a veces en décimas de segundo, la atención debe cambiar de estímulos, y casi siempre ampliar de nuevo su enfoque; y así sucesivamente (Buceta, 1998).

4.- PROBLEMAS CON LA ATENCIÓN.

“La máxima concentración permanentemente tiene una especial importancia durante todo el juego en el Tenis de Mesa. Las equivocaciones simples son frecuentemente la razón principal de las derrotas, y el por qué de tales equivocaciones podría atribuirse a la disminución del grado de concentración” (Uzorinac, 1995).

Está claro que disminuir el grado de concentración y no prestar la atención necesaria a los estímulos relevantes, normalmente provoca fallos y hace que disminuya el rendimiento. Los problemas con la atención más frecuentes pueden estar relacionados con agentes externos distractores o con estados internos del propio jugador. Algunos de los distractores externos más citados son: el comportamiento del  contrario, el público, las condiciones ambientales de la sala, etc. Sin embargo, en mi opinión, estas distracciones se producen normalmente porque el jugador ha perdido la concentración por problemas internos de atención selectiva a los estímulos poco relevantes. Normalmente surgen pensamientos que no se centran en el momento vivido, lo cual impide la concentración en la tarea. La precisión de las acciones y la especificidad de los estímulos relevantes para el óptimo desempeño hace necesario que el deportista se focalice en éstos centrándose en el tiempo presente evitando distracciones tanto externas como internas (Urra, 2003).
Al mantener la mente en el presente , ésta se calma. La concentración quiere decir mantener la mente en el aquí y en el ahora. La mente concentrada sólo capta aquellos aspectos de la situación que son necesarios para llevar a cabo la tarea que tiene  entre manos. Esta mente no se distrae con otros pensamientos o hechos externos, está totalmente absorta en lo que importa aquí y ahora (Gallwey, 1997).

Además de esta pérdida de conciencia del momento presente, tres son los problemas con la atención que ocurren más a menudo : Tensión excesiva, bloqueo y estar excesivamente relajado(Murray, 2006).
· Tensión excesiva.

El exceso de tensión y ansiedad dificultan el control de la atención. Esta tensión excesiva se puede producir por estados internos estresantes como la preocupación, el miedo y la falta de confianza. En estos casos el jugador se distrae con pensamientos distorsionados negativos. Se debe tener en cuenta que en el transcurso de los partidos, al aumentar el nivel de activación, el enfoque potencial de la atención tiende a ser más reducido, sobre todo cuando se producen situaciones críticas (mala racha, momentos decisivos, etc.) (Buceta, 1998). En estas circunstancias se pierden elementos importantes del entorno que hacen que baje el rendimiento.
· Bloqueo.

Las circunstancias que preceden al bloqueo incluyen percepciones como que el punto o el partido son extremadamente importantes, una excesiva autoconciencia, una atención dirigida hacia adentro o una sensación de ser evaluado por otros (Murray, 2006). En estas situaciones vuelven a atacar los pensamientos negativos y el jugador permanece demasiado tiempo en un foco de atención interno y estrecho, por ejemplo recordando un fallo.

· Estar excesivamente relajado.

Hemos dicho que un exceso de tensión y ansiedad dificultan el control de la ansiedad, pero también es verdad que la falta de tensión, es decir estar demasiado relajado, haga que la atención no se centre en los estímulos relevantes y se disperse en asuntos irrelevantes del público o pensar en lo que se va a hacer cuando termine el partido. Como vemos, nuevamente la solución pasa por el centrarse en el aquí y ahora.
En algún caso se ha tratado el tema interesante de la distracción que puede producir el entrenador con sus instrucciones. Es importante que los entrenadores no diseñen esquemas de juego que excedan la capacidad atencional de sus deportistas o les obliguen a realizar permanentemente un sobreesfuerzo atencional (Buceta, 1998). Es por esto que el entrenador debe orientar concretamente la atención y evitar mensajes genéricos.
5.- MEJORA DE LA ATENCIÓN-CONCENTRACIÓN.
“ La atención selectiva requiere de ti cambios de atención entre los cuatro tipos diferentes de centro. Tu cerebro hace esto naturalmente, pero el aumento de la conciencia del proceso es el primer paso para descubrir maneras de mejorar el control de la atención cuando sea necesario” (Murray,2006).

El Inventario Psicológico de Rendimiento Deportivo (Loehr 1982), citado ya anteriormente, para medir la variable control de la atención, utiliza los siguientes items: 

3. Yo llego a distraerme y perder la concentración durante la

competición. 
10. En los momentos difíciles de la competición me da la impresión de que

mi mente comienza a correr a más de 100 km/h.
17. Yo puedo intervenir rápidamente sobre mis emociones y recuperar mi 
concentración.
24. Yo me distraigo durante la competición.
31. Durante la competición pienso en errores pasados o en oportunidades 
perdidas.
38. Mi concentración se rompe fácilmente.

En estos items podemos observar cómo es importante plantearse en qué medida se da la distracción y la pérdida de concentración (3), cómo está la mente en los momentos difíciles (10), hasta que punto se es capaz de recuperar la concentración (17), valorar la distracción (24), si la distracción se produce por recuerdos (31) y la facilidad con la que se rompe la concentración.

 Este análisis nos puede dar pistas de cómo mejorar esta variable psicológica:

Primero, intentando que no se produzca la distracción, preparando sobre todo los momentos difíciles de la competición en los que el jugador es más vulnerable a la distracción. 
Segundo, trabajando estrategias para recuperar la atención en caso de haberla perdido. 
Tercero, controlando el pensamiento para centrarlo en el momento presente.

En la temporada 2006/07 en el Club Tenis de Mesa San Sebastián de los Reyes los 14 jugadores que realizaron esta prueba,  obtuvieron las siguientes puntuaciones en la variable control de la atención: 

	Jugador
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Puntuación
	17
	10
	21
	24
	20
	21
	28
	13
	16
	21
	24
	12
	18
	19


Teniendo en cuenta la corrección del inventario, los resultados son los siguientes: 

	26-30  EXCELENTE
	20-25  MEJORAR
	19 < ATENCIÓN ESPECIAL

	1  (7,15%)
	6  (42,85%)
	7  (50%)



Estos resultados demuestran la necesidad que tienen la mayoría de estos jugadores de trabajar esta habilidad psicológica si quieren mejorar su rendimiento.

En el Congreso Científico Internacional Aplicado al Tenis de Mesa celebrado en Santiago de Chile en 2003, se señalaba en la ponencia presentada por Porto Vilani , Martin Samulski y Vitor Lima de la Universidad de Minas Gerais:  Aspectos generales de la atención y la concentración en el tenis de mesa: funciones, elementos condicionadores, formas y algunas recomendaciones para el entrenamiento de los atletas: 
“Decir , ¡Debes concentrarte! o ¡Presta atención al juego!, no es suficiente para hacer que un atleta alcance los niveles de atención y concentración apropiados. ¿Concentrarse/prestar atención a qué (cuál objeto)? ¿Cuándo él/ella debe concentrarse (cuál es el momento indicado)? Estas preguntas no deben preocupar a un jugador durante la situación competitiva. Éstas deben ser parte de su proceso de entrenamiento, el que debe proporcionar el apoyo necesario que permita al atleta entender los procesos de atención y concentración de acuerdo a las características especificas de cada deporte. Cuando se trata del tenis de mesa, es absolutamente importante que el jugador tenga suficiente conocimiento de estas características y ser flexible para poder prestar atención a los estímulos realmente importantes que pueden ser encontrados en las más comunes situaciones de competición”.

En la ponencia citada anteriormente los investigadores llegaron a la conclusión que las habilidades técnicas y tácticas exigidas por el tenis de mesa están estrechamente relacionadas a todos los tipos de formas de atención y que el proceso de entrenamiento debería estar enfocado con el desarrollo de las cualidades del sistema sensorial, con el fin de encontrar una manera de mejorar los aspectos del proceso de reducción del tiempo de reacción, para que así la eficiencia del atleta pueda ser aumentada y él/ella pueda tener mejores oportunidades para desarrollar su intención táctica de acuerdo a sus propias características, y al estilo de cada adversario

Dentro de las habilidades psicológicas que se pueden trabajar en el deporte, José María Buceta en su libro “Psicología del entrenamiento deportivo”, señala que el funcionamiento atencional es un factor que afecta al rendimiento deportivo de manera decisiva; y por tanto el desarrollo de las habilidades atencionales debe considerarse uno de los objetivos prioritarios del entrenamiento. Básicamente estas habilidades pueden dividirse en cuatro grupos relacionados con:

· El enfoque atencional que utiliza el deportista. 

En el caso de las habilidades relacionadas con el enfoque atencional (utilizar enfoques internos o externos de diferente amplitud, cambiar oportunamente de enfoque atencional, etc.), se ha observado que pueden desarrollarse mediante el propio entrenamiento deportivo, si este incluye situaciones adecuadas que contribuyan a ello (ejercicios que obliguen a cambiar de enfoque atencional); y sólo en los casos más complejos, será necesario un entrenamiento atencional más específico; usando la práctica en imaginación.
En los restantes casos, los deportistas deben aprender técnicas específicas que no son inherentes al entrenamiento deportivo
· Preparación atencional del deportista antes de su actuación.

Establecimiento de objetivos prioritarios, la elaboración de planes de enfoque y la utilización de autoinstrucciones

· Autocontrol de interferencias atencionales.

Anticipación de la actividad interferente, el uso de autoinstrucciones, la detención del pensamiento y el reenfoque atencional.

· Control atencional del cansancio y el dolor.

Centrar la atención en los estímulos relevantes de la tarea, transformar simbólicamente la sensación de cansancio o el dolor.


Además, Buceta recomienda la práctica en imaginación como estrategia muy útil para que los deportistas ensayen y perfeccionen la mayoría de estas técnicas atencionales: “con el propósito de mejorar la conducta atencional un deportista puede utilizar la práctica en imaginación, situándose mentalmente en la situación antecedente correspondiente y, una vez en esta, dirigiendo la atención según sean las demandas de esa situación”. 

En el Tenis de Mesa se puede trabajar el enfoque atencional en mesa con diversos ejercicios de multibolas, cambios inesperados, reacción a diversos estímulos, utilización de bolas de colores, etc. también es conveniente simular el ambiente de competición con los posibles distractores según el caso. 

En definitiva, una de las tareas de los preparadores consistirá en entrenar a los deportistas en la focalización de la atención según el deporte y la situación. Algunas de las técnicas de mejora de la concentración que se trabajan con deportistas son: la focalización mediante figuras geométricas, la búsqueda de señales pertinentes (letras y rejilla numérica), aprendizaje para mantener el foco de atención, control de la respiración, etc. (Martínez-Otero, 2003) 

- Práctica en imaginación.
La práctica en imaginación, llamada también visualización o ensayo mental, es una habilidad psicológica que consiste básicamente en reproducir mentalmente una experiencia en ausencia de estímulos externos.  En concreto, los deportistas deben aprender a imaginarse situaciones reales, con amplitud y claridad necesarias para contemplar todos los estímulos relevantes; incorporando todos los sentidos (vista, oído, gusto, tacto, olfato y el propio movimiento corporal) que , en cada caso particular, sean apropiados para reproducir mejor la situación real, y preferiblemente, aunque no es imprescindible, desde una perspectiva interna (similar a la que tendría el deportista en una situación real) en lugar de externa (en la que el deportista sería un espectador que se observaría, a sí mismo, como si fuera otra persona) (J. M. Buceta, 1998). 

Es importante que con la práctica en imaginación el deportista  consiga imaginar la situación experimentando las sensaciones y pensamientos como si estuviera realmente viviendo la situación deseada. En el caso de la utilización de la visualización para la mejora de la atención-concentración el jugador deberá imaginar la situación de juego en la que está atendiendo a los estímulos relevantes con una sensación de concentración lo más intensa posible.
Debemos tener en cuenta que esta técnica como cualquier habilidad psicológica deportiva requiere un aprendizaje previo y, lo más importante, una práctica continuada, para poder sacarle partido a su utilización.

- Aplicación de autoafirmaciones y autoinstucciones en el control de la atención.

Estas dos técnicas forman parte del autodiálogo interno que en este caso el jugador puede utilizar para controlar su atención. Las autoafirmaciones son frases que el deportista se dice a si mismo para recordarse algún aspecto relacionado con su atención en los momentos que lo necesite. Las autoinstrucciones son órdenes concretas  que utiliza para decirse a si mismo cómo hacerlo. Pueden utilizarse por separado, y también encadenadas; normalmente primero una autoafirmación seguida de una autoinstrucción. Estas frases deben ser concretas y fáciles de recordar. Además el jugador debe confiar  y estar convencido de su contenido. Para su empleo oportuno, es imprescindible prepararlas con antelación a su utilización en la competición, primero seleccionando las que más se adecuen al caso, segundo practicando con ellas en el entrenamiento y tercero evaluando su utilidad. Posteriormente se podrán utilizar en el juego y podrán ser de gran ayuda para no perder la concentración, mantenerla o recuperarla,  y fijar la atención en los estímulos adecuados.
Ejemplos de autoafirmaciones: “Lo que dice el público no es importante para mi”, “Si pienso en el pasado, no me concentro en el presente”, “Lo único que me interesa ahora es el juego”.
Ejemplos de autoinstrucciones: “Olvídate del tanteo y céntrate en tu juego”, “Respira hondo, visualiza el saque y concéntrate”, “Ahora, ¡ya!, pon todos los sentidos en el juego”.   

- Detención del pensamiento.
Cuando los pensamientos negativos son los que hacen perder la concentración o desvían la atención del jugador, se puede utilizar la técnica de detención del pensamiento. Consiste en cambiar un pensamiento negativo distractor por otro más adecuado para el rendimiento deportivo, apoyándonos en un estímulo llamativo para interrumpir el pensamiento negativo. Normalmente se utiliza la orden “stop” o algún sonido (puede servir una pisada fuerte o una palmada). El nuevo pensamiento puede ser del tipo de las autoinformaciones y autoinstrucciones. Para que la técnica sea eficaz en la competición debe entrenarse previamente. Primero se elige el pensamiento negativo que queremos cambiar: “Voy a sacar alto”, después el estímulo de apoyo: “stop” y ruido de pisada fuerte, por último: el pensamiento positivo que queremos introducir: “Voy a sacar lo mejor que pueda”,  “Mi saque es bueno”. Una vez hecho esto el jugador se imagina la situación de saque con el pensamiento negativo. Cuando la esté visualizando con detalle, dice  enérgicamente la orden “stop” acompañada de una pisada fuerte que produzca ruido. Repite la acción hasta que el pensamiento negativo se interrumpa y la mente se quede en blanco. En ese momento introduce el pensamiento positivo. Si se es lo suficientemente constante y repetitivo en la práctica, la secuencia quedará memorizada y se podrá utilizar en el transcurso del juego.
- Reestructuración cognitiva.


Cuando detectamos que el jugador focaliza la atención de una forma interna hacia pensamientos distorsionados que le restan efectividad a su juego podemos intentar cambiar ese tipo de pensamiento por otros más realistas adaptados a la situación. Por ejemplo, ante un tanteo comprometido: “Seguro que voy a peder”. En realidad no podemos saber el resultado final de un set, un juego o un partido, hasta que no finaliza. Hacer cálculos negativos sobre lo que va a pasar es un error típico de pensamiento que distrae al jugador del momento presente de juego. La propuesta de pensamiento racional adaptado a la situación podría ser: “Existe la posibilidad de que pierda pero también de que pueda ganar, sobre todo si me concentro en mi juego”. Para neutralizar los pensamientos distorsionados negativos se utilizan diversas técnicas. Aquí se expone la llamada Creencia Racional, propuesta por Caballo y Buela-Casal (1995) y adaptada en este caso al ámbito deportivo. En esta técnica se utiliza además la visualización ya comentada anteriormente. El procedimiento es el siguiente: El jugador se imagina la creencia realista inmediatamente después de estar expuesto a los estímulos desencadenantes ambientales. Siguiendo el ejemplo anterior, con un tanteo en contra de 8-5, el jugador piensa que puede ganar si se concentra en su juego. En este enfoque, el jugador no discute el pensamiento irracional “ Seguro que voy a perder”, sino que se concentra en pensar racionalmente. Para ello se prepara una lista de las situaciones en las que el jugador tiene problemas. Se preparan creencias racionales o autoverbalizaciones, que el jugador pueda emplear en esas situaciones. Se registra el estímulo desencadenante de cada situación en la cara de una tarjeta. En la otra cara se escribe una descripción completa de la percepción racional que el jugador está intentando lograr. El jugador se imagina que está en la situación. Cuando la imagen es nítida, el jugador debe pensar en el pensamiento racional hasta que sea también nítido. Se debe practicar el ejercicio, varias veces al día, hasta que de forma refleja surja el pensamiento racional.


Esta técnica como otras que se utilizan en la reestructuración cognitiva se basa en el ABC emocional. Normalmente pensamos que A, lo que sucede,  es lo que determina C, nuestras emociones y conductas. Pero no tenemos en cuenta que B, lo que pensamos, es un proceso que media entre el acontecimiento activador y la reacción emocional y conductual. Aunque la interrelación ABC es complicada, la reestructuración cognitiva se basa en modificar B, ya que muchas veces no será posible cambiar A, para que nuestras emociones y conductas sean más congruentes con las situaciones que vivimos. Epicteto, gran filósofo estoico, lo interpretó en el siglo I de la siguiente manera:
 “El hombre no se ve perturbado por los acontecimientos, sino por la visión que tiene de ellos” 
- Algunos ejercicios específicos para mejorar la concentración.


El entrenamiento con ejercicios específicos que favorezcan la concentración puede realizarse de múltiples formas teniendo en cuenta cómo funciona esta habilidad psicológica y los recursos de los que dispongamos.


Algunos ejercicios citados por los entrenadores del Club Tenis de Mesa San Sebastián de los Reyes para realizar formando parte del entrenamiento habitual son:

· Simular en el entrenamiento las situaciones de competición, con los posibles distractores propios de la misma.
· Un jugador intenta concentrarse al máximo y otros intentan distraerle.
· Partidos de entrenamiento que empiezan con el tanteo comprometido.
· Ejercicios de multibolas en los que no se sabe dónde va la bola ni que efecto lleva. En este tipo de ejercicios se pueden incluir estímulos auditivos y visuales.
· Ejercicios con números (1,2 y 3) distribuidos en la mesa que señalan posiciones, en las que el jugador debe situarse para responder a la orden del entrenador.
· Se puede incluir en los dos ejercicios anteriores el factor visual de pelotas de distinto color. Dependiendo del color se debe utilizar una técnica diversa.
· También se puede trabajar la atención con la velocidad de reacción. El jugador de espaldas a la mesa, se gira al oír el bote del saque u otro tipo de estímulo.


Otro ejemplo de ejercicio que se pueden realizar para el entrenamiento de la concentración, en este caso fuera de la mesa, en posición cómoda o tumbado es: la expansión de conciencia, propuesta por Gauron (1.984) y descrita por Murillo (2005) de la siguiente forma:
· Debe lograrse en principio que el deportista se centre en su respiración, primero más lenta y profunda, después normal y volver a la respiración profunda, hasta que sea cómoda y regular.
· Prestar atención a lo que se escucha, identificando y separando los sonidos primeramente, para escucharlos a continuación mezclados, sin clasificarlos.
· Tomar conciencia de sus sensaciones corporales (apoyo del cuerpo, roce de los dedos...) primero por separado o una a una, y luego conjuntamente.
· Prestar atención sólo a las emociones o pensamientos, suave y separadamente, sin forzar hasta “quedarse en blanco”, o si esto no es posible, dejar sólo uno y concentrarse en él.
· Con los ojos abiertos, elegir algún objeto y observarlo de frente, mirando al resto de la habitación de manera periférica, pero reduciendo cada vez más el campo de visión hasta llegar solamente a un punto de ese objeto. A continuación, expandir la atención poco a poco ensanchando el campo hasta poder ver todo lo que hay en la habitación. 
Como podemos ver este ejercicio consiste en trabajar mediante cambios, los distintos focos de atención. Ejercicios de este tipo se pueden practicar también en la vida diaria, tratando de hacer conscientes los procesos de atención selectiva.
Otro ejercicio muy nombrado para medir y mejorar la concentración externa-estrecha es la técnica de la rejilla, propuesto por las hermanas Harris (1984). Consiste en una rejilla o tabla de 10 columnas por 10 filas con los números del 00 al 99, distribuidos de forma aleatoria. El deportista debe señalar los que pueda en un minuto, por orden correlativo comenzando por el 00. Según las autoras, los deportistas con alta concentración lograrían acumular entre 20 y 30 números en 1 minuto.

A continuación, se hace referencia a dos temas muy tratados en el tenis de Mesa con respecto a la atención-concentración. Nos referimos a la pérdida de la mirada al frente y pérdida de vista de la pelota. En el Manual de capacitación en iniciación deportiva en Tenis de Mesa del Gobierno de Chile, dice lo siguiente:

“Este error es frecuente en los deportistas de poca memoria de los movimientos, ya que se preocupan de realizar bien los gestos técnicos antes que ver a qué le tienen que pegar, un ejercicio para lograr la concentración de los deportistas en lo que están realizando es recostarlos en el suelo y pedirles que cierren los ojos y se concentren en los ruidos que hay alrededor del recinto de entrenamiento, luego que se imaginen un golpe , el que más les gusta, repetirles que siempre están con la vista en la pelota; otro ejercicio es cuando se les lanza pelotas no le quiten la vista a ésta” (Zuleta, 2005).

En el artículo: Las historias de entrenadores que hicieron buenos jugadores: La concentración en el tenis de mesa, Zdenko Uzorinac (1995) Miembro de Comité de Medios de la Federación Internacional de Tenis de Mesa, dice entre otras cosas:
 “El trabajo para aumentar la concentración debe ser de las tareas más importantes del entrenador, ya que únicamente con la concentración total pueden ser realizadas las capacidades técnicas y tácticas del el jugador. En general, cuando trabajamos para mejorar la capacidad de concentración, hablamos de un período largo de tiempo. En este trabajo no podemos esperar resultados rápidos o éxitos espectaculares. 
Es importante anotar que la capacidad de concentración está estrechamente ligada con el deseo del jugador para luchar durante el partido. Si el jugador no tiene este deseo, y si él no esta dispuesto para luchar durante el partido, entonces todo lo demás será en vano. Cada punto en el partido es un mini-juego por sí mismo, la capacidad, el deseo de ganar y la concentración para cada punto en particular es necesaria desde el comienzo hasta el fin del partido. El entrenador debe recordar constantemente al jugador la importancia de la concentración, para hablar con él de sus equivocaciones, y para comentarle sobre la importancia de practicar determinados ejercicios. Después del torneo y después del partido en particular el entrenador debe hacer este tipo de análisis al jugador. 
En todas las prácticas el jugador debe jugar con la máxima concentración. Si el entrenador ve que el jugador juega automáticamente, la práctica debe pararse inmediatamente; tal actitud no es buena. Cuando el jugador practica los golpes y está repitiendo los errores constantemente, esto podría significar únicamente que el jugador no piensa suficiente, o que su concentración es pobre. ¡Tal practica no sirve para nada!”

Para finalizar unos consejos que pueden servir a los jugadores para mejorar el control de la atención en el Tenis de Mesa, con una adaptación de lo que Jhon F. Murray propone en su libro “El tenis inteligente: cómo jugar y ganar el partido mental”.
1. Evita pensamientos y sentimientos negativos.

Pensar en negativo y por lo tanto provocarnos ansiedad y miedo, sólo conduce a desviar nuestra atención a estímulos internos, disminuyendo nuestra capacidad de concentración en el juego.
2. Permanece centrado en el presente.

Es importante centrar la atención en los estímulos relevantes del momento de juego. Lo que pasó antes o lo que puede pasar en el futuro no es importante para mantener la concentración.
3. Utiliza autoinstrucciones.

Frases preparadas por ti mismo recordándote o motivándote para concentrarte en el juego, pueden ser de gran utilidad para recuperar o mantener la atención.
4. Céntrate más en la tarea que en el resultado.

El resultado está en el futuro y la tarea está en el momento de juego. El marcador y el resultado distraen. Es verdad que hay que tenerlo en cuenta, pero también es verdad que el exceso de atención al tanteo disminuye la eficacia de nuestro juego por pérdida de atención.
5. Relájate ligeramente entre los puntos, evitando distracciones.

Unas respiraciones y centrarte en un detalle neutro (mesa, pala, pared, …), visualizando la próxima jugada, puede servir. 
6. Sé egoísta con tu atención.

No repartas tu atención, sobre todo si no te sobra. Céntrate en ti y en tu juego. Los demás tendrán su momento después del partido. La única excepción puede ser el entrenador.
7. Trata la fatiga como cualquier otra fuente de distracción.

El cansancio es un factor de distracción. Lo mejor es entrenar para que no llegue con tanta fuerza, pero si al final sentimos la fatiga, habrá que tratarla como cualquier fuente de distracción, intentando centrarnos en el juego, utilizando todos los recursos a nuestro alcance.
8. Evita estar demasiado activado.

También el exceso de activación puede hacernos perder la concentración. La relajación y la respiración pueden sernos de gran utilidad.
9. Evalúa tu capacidad de atención.

¿Cuánto tiempo puedes mantenerte concentrado en el juego?, ¿Cuáles son tus distracciones más frecuentes? Es importante que te conozcas a ti mismo para estar preparado. En función de ello márcate tus objetivos en el mantenimiento de la atención.
10. Entrena tu atención.

Haz entrenamientos variados, cambiando las habilidades y las rutinas. Trabaja con ejercicios que refuercen tu atención y practica con constancia.
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