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RESUMEN
El curso tiene, concretamente, dos areas:

1. Comunicacién, aplicada a quienes dirigen el deporte (entrenador, preparador fisico, gerente, médico,
psicologo, otros). Los objetivos en esta area son:
a. mostrar los factores que perjudican y bloquean la comunicacion intrapersonal e interpersonal;
b. evaluar los niveles de ansiedad y sentimientos durante el habla de los participantes;
c. mostrar el impacto de la comunicacion sobre el deportista.

El contenido a desarrollar sera: Comunicacion verbal y no verbal. Postura y gestos simbolicos del entrenador.
Comunicacion positiva y negativa (aversiva) y su impacto en los atletas y deportistas. Comunicacion de contenido
(técnico, tactico, estratégico). Comunicacion motivacional. Comunicaciéon y sus momentos (antes, durante y
después de la competicion). Comunicacion después del éxito y del fracaso. Intervencion en urgencias. Aplicacion
de la escala de ansiedad y sentimientos durante el habla. Practica de una sesion para promocion de la amplificacion
de la comunicacion y de la integracion grupal (Técnica talking & moving). Analisis de las vivencias. Analisis
criticos de las charlas de los entrenadores en el entrenamiento y en el periodo precompeticion. Diferencias de
comunicaciéon motivacional seglin el tipo de deporte. Beneficios y perjuicios. Estrategias comunicativas en el




contacto con los arbitros y en momentos cruciales con los atletas. Las habilidades del entrenador, de oir y escuchar.
Atencion en las comunicaciones con atletas principales y suplentes. Cuestiones finales sobre comunicacion
aplicada al deporte.

2. Técnicas de control del estrés en el deporte. Los objetivos en esta area son:
a. Conocer los parametros emocionales que perjudican el rendimiento deportivo;
b. mostrar técnicas mentales de promocion para el rendimiento deportivo, el desarrollo humano y la calidad
de vida.

El contenido a desarrollar sera: El deporte de alta competicion. Presiones externas: entrenador, preparador
fisico, prensa, aficion, empresas, directivos y otros. Dolor y cansancio, la realidad del atleta en el alto nivel.
Presiones internas: aparato psicofisiologico, estructura de personalidad, edad, otros. Ansiedad, depresion,
agresividad, autoestima y motivacion. Reacciones emocionales frente a las presiones: ansiedad (somatica,
cognitiva, estado y rasgo). Depresion, insomnio. Agresividad (agresion, violencia y sublimacion). Diferencias de
rendimiento entre el entrenamiento y la competicion. Trastornos mdas frecuentes entre los deportistas de alta
competicion: a) activacion excesiva (arousal); b) falta de atencién a la competicion; ¢) negatividad (ansiedad
cognitiva); d) baja o ninguna motivacion; ) dolor muscular; f) bajo rendimiento técnico; g) ausencia de metas; h)
dificultad para integrarse (aislamiento); 1) falta de energia psicofisica; j) dificultad para superar problemas
especificos (conducta impulsiva con arbitros, con autoridades, tension psicofisica al afrontar club, adversario,
arbitro, o al volver a la competicion tras una enfermedad o lesion). Aplicacion de las TCCS: heterogeno (un
profesional aplica a un deportista o al grupo) y autdégeno (auto-aplicacion). Técnicas a utilizar: Entrenamiento
autdégeno de Jacobson; Entrenamiento anti-insomnio; Monoélogo interno (entrenamiento de asertividad); Técnica
Becker; Visualizacion; Hipnosis; Técnica de Michaux; Técnica de Stokvis; Técnica de difusién de energia.
Cuestiones finales sobre técnicas de control del estrés y para el rendimiento total.

PALABRAS CLAVE: comunicacion, deporte, estrés, técnicas cognitivas.
GUION DE LA INTERVENCION

Comunicacion

El entrenador deportivo es el factor fundamental para estimular y sostener la participacion de atletas en el
deporte recreativo, asi como mejorar y optimizar el rendimiento de los mismos en el deporte de alta competicion.
La orientacion del entrenador debe perfeccionar las habilidades fisicas, técnicas, mentales y tacticas del atleta, asi
como facilitar su desarrollo personal y social (Fletcher y Scott, 2010).

A medida que el niimero y la calidad de los entrenadores deportivos ha aumentado en todo el mundo, el
coaching se ha convertido en una ocupacion reconocida que rapidamente avanza hacia la profesionalizacion (Lyle,
2002). Es importante sefialar que los entrenadores deportivos operan dentro de un entorno complejo y cambiante
que impone numerosas presiones sobre ellos. En el deporte competitivo los entrenadores afrontan una amplia gama
de demandas que acompafian a la industria del deporte.

Cuando se opera en los niveles superiores del deporte, las presiones suelen intensificarse mucho y es necesaria
una considerable inversion de tiempo y recursos en la busqueda de la excelencia competitiva. En consecuencia, los
contratos de trabajo tienden a ser cortos, y las posiciones, muy buscadas y con una enorme inseguridad. Asi, varios
investigadores han centrado su atencion en el examen de las experiencias de estrés de los entrenadores y sus efectos
en su bienestar personal y desempefio laboral.

Cuando se junta a personas de origenes muy diversos, en el caso de los atletas, podemos asumir que un tipo de
conducta compleja estara presente. En estos contextos hay que proporcionar a los participantes nuevos
aprendizajes, tanto a nivel personal como emocional (Deacon, 1997). Eso significa que un entrenador, cuando
cumple su tarea de distribuir conocimientos en el area deportiva, debera entender que sera percibido, al igual que
sus informaciones, de un modo distinto. Tanto en los cursos para entrenadores como el presente caso, el docente
debe esperar que, ademas de los niveles de conocimiento del grupo, hay innumerables factores que favorecen o que
pueden bloquear la asimilacion de las informaciones facilitadas.




No hay que tener miedo de comunicarse con personas con distintos valores o que divergen de nuestras ideas.
Ellas proporcionan ampliacion del conocimiento. Las interacciones que se producen en las conexiones a Internet a
través de personas muy diferentes con diversas formas de "pensar y hacer" son muy importantes. Existe la creencia
entre los profesionales de que tenemos que mirar los productos de tales interacciones, ya que pueden contener
diferentes puntos de vista y nuevas vias para el pensamiento (Myers, 2011).

Segin Myers (2011), el “conocimiento distribuido" se esta convirtiendo en un concepto importante en la
educacion actual. En nuestro mundo cada vez mas complejo, las formas de aprendizaje tienen que ser revisadas.
Para comunicar ideas fundamentales en contextos de aprendizaje, hay que estar preparados para hacer frente a
"nuevas verdades y nuevas posibilidades” dentro de la globalizacion del proceso ensefianza-aprendizaje.

La satisfaccion del atleta ha sido considerada un importante indicador del éxito y la eficacia del atleta y su
programa deportivo (Chelladurai y Riemer, 1997). Ella esta relacionada con numerosos factores, incluyendo los
comportamientos de los entrenadores (Chelladurai, 1993) La satisfaccion es multidimensional, abarcando aspectos
tales como la satisfaccion con el trabajo, relaciones, u otras experiencias personales, tales como la participacion en
el deporte. Se define como un estado afectivo positivo basado en la evaluaciéon de un atleta, consciente o
inconsciente, sus experiencias con su deporte, la calidad de sus relaciones con el entrenador (Jowett, 2007), y el
rendimiento que ha conseguido (Riemer, 2007). Si la satisfaccion del atleta es un indicador fuerte de éxito y
eficacia, y también esta vinculada a la relacion que tiene con su entrenador (Lorimer, 2009), entonces parece
razonable sugerir que el factor principal de esta buena relacion es la comunicacion que se establece entre estas dos
personas, las mas importantes del deporte (Becker Junior, 2004).

No siempre las relaciones entre atleta y entrenador son tan suaves, pues hay una amplia gama de demandas
sobre entrenadores de atletas individuales y de equipo, el medio ambiente que permanentemente exige mas y mas
rendimiento, y las cuestiones financieras, que de forma individual o grupal pueden llevar a un entrenador a sentirse
muy preocupado (Knowles, Borrie, y Telfer, 2005). Aunque es ampliamente reconocido, y esperado, que
entrenadores y atletas operan en ambientes estresantes de trabajo, los entrenadores parecen contar con un apoyo
significativamente inferior respecto a los atletas (Giges, Petitpas, y Vernacchia, 2004).

Para anadir a este dilema, se espera que los entrenadores posean conocimientos diversos sobre fisiologia y
nutricion y, por supuesto sobre psicologia para entender principios fundamentales de la gestion de personas y el
liderazgo. Sin embargo, la educacion de los entrenadores, en comparacion con otras profesiones, como la
ensefianza y la enfermeria, no sélo es minima, pero también limitada (Gilbert y Trudel, 2006). La iniciativa del
IAD es actual y responde a una demanda que es internacional. La revision, a continuacion, es un fuerte testigo de
€so.

La literatura de la pedagogia del entrenador presenta programas de formacion como un elemento clave para la
construccion de una base de conocimientos de un entrenador y su desarrollo (Jones, Armour y Potrac, 2002;
Morgan, 2006; Werthner y Trudel, 2006). Sin embargo, Erickson, Co6té, y Fraser-Thomas (2007) han afirmado que
la educacion formal del entrenador podria ser mas efectiva si se adapta a las necesidades especificas de la
experiencia de los que trabajan con deporte individual, dada su experiencia previa y la etapa de desarrollo actual.
Ademas, Nelson, Cushion, y Potrac (2006) han comprobado que el aprendizaje de los entrenadores se compone de
tres dimensiones claves: formal (por ejemplo, clases de entrenamiento), no formal (por ejemplo, cursos de
entrenamiento, clinicas), e informales (por ejemplo, estancias en clubes como entrenador asistente o monitor).

En mi vision critica, debo advertir que no es solo un caso de exponer un entrenador a situaciones (inmersion)
para el aprendizaje. Hay que favorecer la ampliacion de sus habilidades comunicativas interpersonales. Pero, antes
de ello, hay que proporcionarle apoyo para que se comunique con €l mismo, o sea, la comunicacion intrapersonal.
En general estamos mirando, siempre, hacia afuera de nosotros. No estamos entrenados para mirar dentro de
nosotros. Sin embargo, en la primera década de este siglo, algunos autores (Jones et al, 2003; Smoll y Smith, 2006)
resaltan fuertemente la necesidad de promocion del aprendizaje interno y de una practica reflexiva. Aprendizaje
interno es que el entrenador aprenda a utilizar sus propias experiencias docentes, a evaluarlas y juzgarlas (Werthner
y Trudel, 2006). ;Contribuye mi entrenamiento, mi docencia, a desarrollar plenamente a mis atletas?

Aunque la practica reflexiva pueda llevarse a cabo de muchas maneras (Nelson & Cushion, 20006), lo que la
diferencia de otros factores de desarrollo técnico, como el aprendizaje interno, es su énfasis en la evaluacion de la




practica de una manera formal y rutinaria (Cushion, Armour, y Jones, 2003). La practica reflexiva puede llevar a
mas entrenadores a tener conciencia de si mismos (Giges, Petipas, y Vernacchia, 2004). Hay entrenadores que
piensan solamente en desarrollar mas y mas sesiones practicas. Repeticion de una coreografia, de una secuencia
motora. No consiguen ver la necesidad de entender sus propios valores y creencias, asi como las caracteristicas de
su orientacion (Cassidy et al., 2004). A pesar de los beneficios de la practica reflexiva en entrenamiento, la
investigacion ha encontrado obstaculos para su aplicacion, ya que lleva mucho tiempo (Knowles,Tyler, Gilbourne,
y Eubank, 2006) y a menudo se realiza de forma inadecuada (Knowles, Gilbourne, Borrie y Nevill, 2001). Sin duda
un cambio de paradigma causa inseguridad y, en consecuencia, ansiedad en el contexto. Asi, se crean mecanismos
de defensa en contra de los cambios y la persona rechaza posibilidades de perfeccionamiento.

Técnicas de control del estrés

La preparacion de um atleta estda compuesta por factores fisicos, técnicos, tacticos y psicologicos. Aunque esas
cuatro areas sean reconocidas como importantes para aumentar el rendimiento deportivo, hay que resaltar algunos
aspectos especificos. En general, cualquier entrenador moderno que ademas de tener una buena formacion
participa de seminarios técnicos y cientificos, posee dominio sobre la metodologia del entrenamiento fisico-
técnico-tactico de su deporte. Asimismo, los atletas entrenados por profesionales capacitados pueden presentar en
el momento de la competicion algunas reacciones diferentes entre ellos, en términos de rendimiento. Frente a eso
los entrenadores incrementan la carga de trabajo a dichos atletas y, varias veces, sigue el bajo rendimiento ;Por qué
ocurre eso? Una de las respuestas puede ser que no han reforzado algunas habilidades psicologicas necesarias en
los deportes de alto rendimiento.

Las habilidades psicologicas comprenden comportamientos aprendidos utilizados por los atletas, y si se
practican con prudencia, con una teoria consistente, pueden apoyarles en la busqueda de la excelencia deportiva
(Kremer y Moran, 2008). Estas habilidades incluyen diversas construcciones, tales como la motivacion, la
autoconfianza, el control de la excitacion y habilidades interpersonales que son cruciales para la practica de
psicologia del deporte (Anderson et al., 2002).

El concepto de fuerza mental atrajo recientemente la atencidon tanto de la psicologia del deporte como de
investigadores que intentan comprender como los factores psicoldgicos pueden apoyar el éxito en el deporte (Bull
et al.,, 2005; Gucciardi, Gordon, y Dimmock, 2008; Jones, Hanton, y Connaughton, 2007). A partir del
conocimiento emergente basico, la fortaleza mental estd considerada como algo multidimensional (componentes
cognitivo, afectivo y comportamental) y un importante constructo psicolégico asociado al éxito deportivo (Bull et
al., Clough, Earle, y Sewell, 2002; Connaughton et al., 2008; Crust y Clough, 2005; Jones, Hanton, y Connaughton,
2007).

Jones y colegas (Jones, Hanton, y Connaughton, 2002) refieren que hay falta de claridad conceptual para la
fuerza mental, ademas de caracteristicas claves de este constructo (Crust, 2007). A pesar de utilizar diferentes
enfoques para la investigacion, métodos cualitativos y cuantitativos, varios componentes claves aparecen
constantemente, incluyendo auto-confianza, compromiso, auto-motivacion, incremento de aspectos volitivos para
la competicion y los desafios, capacidad para mantener el control psicoldgico bajo presion, resistencia,
perseverancia, y el enfoque o concentracion (Crust, 2007; Gucciardi et al, 2008). Jones et al. (2007) afirmo que los
atletas mentalmente fuertes presentaron “mejores rendimientos” frente a una situacion psicologicamente dificil. La
critica a este estudio es que los investigadores no hicieron comparaciones con atletas con menos fuerza mental y
con menos €xito. Aunque es razonable suponer que los atletas mentalmente fuertes son mejores para hacer frente a
las presiones de las competiciones, es evidente que hasta el momento el caracter descriptivo de una gran parte de
las investigaciones sobre fuerza mental no ha permitido que esta proposicion sea probada satisfactoriamente.

Recientes estudios cualitativos (Connaughton et al, 2008; Gucciardi et al, 2008; Jones et al, 2007) intentaron
desarrollar la base de conocimientos en un area emergente, pero fueron replicaciones de hallazgos anteriores
(Fourie y Potgieter, 2001; Jones et al, 2002). Ademas, han resaltado el estudio de atletas de alto nivel (ejemplo,
medallistas de oro) suponiendo que ellos son de algin modo mejores, mentalmente, que los medallistas de plata.
Eso parece ser muy cuestionable, cuando se tienen en cuenta varios otros factores que determinan el éxito. Una
gran parte de las investigaciones sobre la fuerza mental no han evaluado objetivamente las relaciones con el
rendimiento, las estrategias cognitivas, las tendencias de conducta o los estados afectivos. Asi, la asuncion de la




fuerza mental como elemento clave para el éxito, o la diferencia entre buenos y excelentes atletas, siguen siendo
especulativas.

Clough et al. (2002) han investigado atletas, entrenadores y psicologos del deporte, y han encontrado tres
componentes originales para representar mejor la fuerza mental en actividades deportivas:

1. Sociabilidad: sujetos mentalmente fuertes tienden a ser mas sociables y extrovertidos.

2. Manejo emocional: son capaces de mantener la calma, reducir su nivel de ansiedad bajo presiones de la
competicion.

3. Confianza: poseen un alto sentido de confianza en si mismos y una fe inquebrantable en que pueden controlar
su propio destino. Asi pueden permanecer relativamente intactos ante la competencia o la adversidad.

Los psicologos del deporte reciben, enviados por los entrenadores, a atletas para que refuercen sus habilidades
psicologicas. Toogood and Martin (2007) cuestionan si los entrenadores conocen las habilidades psicologicas de
sus atletas para poder juzgar sobre sus fortalezas y debilidades. Y resaltan, asi, la necesidad de proporcionar a los
entrenadores nociones de Psicologia del deporte y de comunicacion.

De hecho, un reciente meta-analisis de cerca de 300 resultados concluyo6 que las emociones positivas producen
el éxito y la salud tanto como lo reflejan estos buenos resultados (Lyubomirsky, King, y Diener, 2005). ;Qué
significa eso?

Con respecto a los efectos beneficiosos de la retroalimentacion positiva, Deci y colaboradores mostraron hace
varias décadas que los estudiantes universitarios que recibieron retroalimentacion positiva inducida
experimentalmente se mostraron mas intrinsecamente motivados en el comportamiento, comparados con los
estudiantes del grupo control, que no habian recibido comentarios positivos (Deci, 1972; Butler, 1987). Desde
entonces, numerosos estudios han replicado los hallazgos que muestran una asociacién positiva entre la constante
retroalimentacion positiva y el interés de auto-informe de su comportamiento y persistencia evaluado de libre
eleccion (Deci et al., 1999). Con respecto a los comentarios negativos, los estudios experimentales han demostrado
también que los resultados negativos comentarios relacionados con la competencia en los resultados adversos, tales
como la disminucion de la satisfaccion después de resolver problemas de matematicas con una nueva técnica
(Senko y Harackiewicz, 2005)

Las creencias de autoeficacia son uno de los constructos psicologicos mas influyentes en la mediacion de logros
en el deporte (Moritz, Feltz, Fahrbach, y Mack, 2000). Bandura define la autoeficacia como "las creencias en las
propias capacidades para organizar y ejecutar los cursos de accidon necesarios para producir un logro dado" (1997,
p. 3). Se ha demostrado que los juicios de autoeficacia influyen en el comportamiento motivado (por ejemplo, la
seleccion de la actividad, el esfuerzo), los patrones de pensamiento (por ejemplo, las intenciones de la meta), las
reacciones emocionales (por ejemplo, el orgullo, la felicidad) y el rendimiento deportivo (Moritz et al.). Por lo
general, los atletas que exhiben un trabajo de alta autoeficacia pueden lograr una meta mas dificil, persistir en una
tarea mas larga, y alcanzar niveles mas altos que los atletas con baja autoeficacia (Bandura, 1997).

Variables comunes y las habilidades mentales que tipifican a los atletas exitosos incluian el compromiso total
para alcanzar la excelencia, el establecimiento de objetivos de la practica, la simulacion de la competencia, las
imagenes mentales, el enfoque y hacer frente a las distracciones, los planes detallados de la competencia,
pensamientos positivos, y las evaluaciones después de la competicion (Bertollo, Saltarelli,y Robazza, 2009).

Después de una extensa revision de las caracteristicas psicologicas de maximo rendimiento, Krane y Williams
(2006) concluyo que los atletas usan una amplia gama de habilidades cognitivas y de comportamiento y estrategias
para sus mejores logros, incluyendo imagenes, bien desarrollado planes de la competencia, el establecimiento de
objetivos, bien aprendiendo habilidades de afrontamiento, control del pensamiento, gestion de la excitacion, control
emocional, control de la atencién y la reorientacion. Para tener éxito, el atleta tiene que estar comprometido,
dedicado al programa de entrenamientos y competiciones, motivado, mentalmente fuerte, y capaz de perseguir las
metas de logro de una manera racional. Todos estos atributos pueden ser desarrollados o mejorados mediante el uso
de preparacion de habilidades psicologicas.

En las ultimas dos décadas ha habido un aumento del interés por la investigacion en psicologia cognitiva en el
deporte o el estudio cientifico de los procesos mentales en los atletas (Abernethy, Maxwell, Jackson, & Masters,
2007; Moran, 2009).




Los psicologos del deporte deben examinar cuidadosamente las estrategias de los atletas durante su
preparacion, las respuestas de afrontamiento y las fuentes de preocupacion, que a menudo son el resultado de
largos periodos de entrenamiento, repetidas experiencias competitivas de éxito y fracaso, y las influencias
educativas de las personas importantes, como los entrenadores, maestros y miembros de la familia (Durand-Bush y
Salmela, de 2002; Gould et al, 2002). En el esfuerzo por disefiar programas sistematicos para desarrollar las
habilidades mentales y estrategias de afrontamiento, los psicélogos deben tener conciencia de las diferencias
individuales, asi como de las demandas especificas fisicas, técnicas y psicoldgicas de un deporte. Un conocimiento
basico de las caracteristicas de un deporte especifico y un profundo conocimiento de los pensamientos de los atletas
y los comportamientos antes, durante y después de la competicion son necesarios para ayudar a los deportistas a
lograr el mejor rendimiento.

El objetiva del presente curso es proporcionar a los participantes estos dos aspectos importantes del deporte, la
comunicacion, que posibilita la suma de las habilidades psicofisicas y sociales de los miembros de un grupo
deportivo, y las técnicas cognitivas comportamentales y somaticas que pueden reforzar las habilidades psicologicas
de los atletas.
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