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RESUMEN:

El propdsito de este estudio es el de informar la importancia de la psicologia deportiva
actualmente, esto incluye la comunicacion interpersonal con el deportista, la
retroalimentacién de emociones y bienestar psicoldgico, los estimulos y respuestas

psicofisioldgicas vy, las probabilidades de sufrir ansiedad o depresidn por constante estrés.

La implicancia de una buena relacién entrenador-deportista resulta ser muy

importante y juega un papel critico en el rendimiento deportivo de los atletas.

PALABRAS CLAVE: Psicologia deportiva, Motivacién, Comunicacion, Emocidn

SPORT PSYCHOLOGY AND THE IMPORTANCE OF THE
COACH-ATHLETE RELATION

ABSTRACT:

The purpose of this study is to inform the importance of sports psychology today, this
includes interpersonal communication with the athlete, emotional feedback and
psychological well-being, psychophysiological stimuli and responses, and the probability of

suffering anxiety or depression from constant stress.

The implication of a good coach-athlete relation turns out to be very important and

have a critical role in the athletic performance of athletes.
KEYWORDS: Sports psychology, Motivation, Communication, Emotion
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INTRODUCCION

En estos tiempos actuales tenemos mucha mas informacidn acerca del entrenamiento y sus
variables, es sabido que no se trata solamente de aplicar cargar fisicas a los deportistas, si
no que se trata de algo mas amplio y complejo, donde es muy importante tener una buena
relacion interpersonal con el deportista en el proceso de entrenamiento, de manera que
tengamos cierta retroalimentacion de su estado psicoldgico y también fisico, asi podemos
tener informacion para poder regular correctamente las cargas con respecto al estado del
deportista. Con un correcto entrenamiento fisico y mental se podran obtener grandes
resultados en el rendimiento deportivo. “Dependiendo de las acciones comunicativas, un
entrenador puede tener un impacto positivo o negativo en la autoconciencia, la confianza

en si mismo, la ansiedad, la autonomia y la motivacion de un atleta” (Kim & Park, 2020).

Los estudios de entrevistas hacia deportistas exitosos sugieren que la clave del
rendimiento éptimo esta en la preparacioén y las habilidades mentales, la actitud hacia los
Juegos Olimpicos, los servicios de apoyo y la facilitacion de apoyo, la preparacion
multifacética, la preparacidn fisica y el entrenamiento por lo que nuevamente entendemos
que el entrenador resulta fundamental en cuanto a su relacién con el atleta (Greenleaf et

al., 2001).

“Los entrenadores deben establecer la percepcién de retroalimentacion
personalizada y estrategias de comunicacién para maximizar la capacidad de un atleta
individual y deben ser conscientes de que las palabras positivas también pueden funcionar

negativamente dependiendo de la inclinacion y la situacidn del atleta” (Kim & Park, 2020).
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Comunicacion Eficaz y Bienestar del Atleta

La comunicacién eficaz es lograda cuando la relacion interpersonal entre el entrenador y el
atleta se desarrolla sin problemas. Cuando nos referimos a comunicacion, tenemos varios
tipos “la comunicacién entre el entrenador y el atleta puede ser instructiva, emocional,
verbal o no verbal y puede verse afectada por circunstancias situacionales como ganar o
perder vy si estd ocurriendo en el momento del entrenamiento o de la competencia” (Kim &
Park, 2020), por lo que el entrenador debe ser capaz de desenvolverse de forma correcta
en cada contexto distinto, ya que es distinta una comunicacién dentro del entrenamiento a
otra durante una competencia, asi mismo, también adaptarse a las circunstancias, es decir,
si el deportista se observa frustrado por ir perdiendo en una competencia o cometer errores

durante su entrenamiento.

Los entrenamientos y sobre todo las competencias resultan ser muchas veces
bastante estresantes para los deportistas, por lo que el entrenador debe estar al pendiente
para mantener un bienestar psicolégico del deportista y evitar que el mismo vaya a caer en
estados de ansiedad vy, en el peor de los casos, depresion. Peng et al., (2020), descubrid en
su estudio un efecto en cadena en donde el apego entrenador-atleta provoca un apoyo
percibido desde el entrenador lo que aumenta la autoestima del deportista y a su vez

mejora el bienestar psicoldgico.

Al contrario seria si “los vinculos inseguros entre el entrenador vy el atleta, a saber,
la ansiedad por el apego y la evitacion del apego, pueden predecir significativamente de

manera negativa el bienestar psicoldgico de los atletas” (Peng et al., 2020).

Fuera del contexto deportivo, también pueden estar los casos donde los deportistas

tengan problemas personales que perjudiquen su estado mental, sea por problemas
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familiares o amorosos, en estos casos como entrenador también se puede, si la confianza

lo permite, ser un gran pilar para superar tales obstaculos y desahogarse.

Estimulos del entrenador y respuesta psicofisiologica de

los atletas

Entre las respuestas psicofisioldgicas que podemos observar durante un entrenamiento,
nos encontramos con la motivacién del atleta, la intensidad con la que entrena, el
rendimiento y el goce de la actividad. Este tipo de respuestas también resultan estar
afectadas por los estimulos del entrenador, por lo que es de mucha utilidad que funcione
como un potenciador del rendimiento. “El estimulo del entrenador mejora la intensidad, el
rendimiento y el nivel de disfrute fisico durante los entrenamientos de en cancha” (Kilit et

al., 2019).

Entonces, un entrenador que estimule a sus deportistas de manera motivadora
lograra sacar el maximo provecho para las competencias, asi también lograra que los
deportistas estén en confianza para desarrollar mejor comunicacién y con buena actitud
para los entrenamientos. Por lo tanto se debe determinar el estimulo como una condicién

de tarea mas para agregar al ajustar las condiciones de practica (Watach-Bista, 2019).

Otro factor clave para mejorar el rendimiento en competencias, es el de entrenar
basado en la realidad de juego, el cual resulta ser mds Iudico para los deportistas y mas con
los correctos estimulos del entrenador resultara ser un entrenamiento bastante efectivo.
“El método de entrenamiento basado en juegos parece ser una mejor alternativa a las
opciones tradicionales para mejorar las respuestas de rendimiento que estdn relacionadas

con el rendimiento de los partidos” (Kilit et al., 2019).
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Otte et al., (2020) aportd a la comunidad deportiva un Modelo de Comunicacién de

Entrenamiento de Habilidades el cual apoya a los entrenadores deportivos mediante las

siguientes instrucciones y comentarios:

1.El disefio de entrenamiento que facilita la autorregulaciéon de los atletas en el
rendimiento deportivo debe estar siempre en el centro de todas las actividades de
aprendizaje y entrenamiento. Al desarrollar sesiones de entrenamiento
representativas y manipular las restricciones de tareas relevantes, los entrenadores
pueden impulsar de manera mas efectiva los procesos de busqueda de los atletas que,
a su vez, brindan una retroalimentacién intrinseca muy valiosa para los atletas; Este
tipo de retroalimentacion es esencial para apoyar las tendencias de autoorganizacion
para soluciones de movimiento funcional en respuesta a problemas relacionados con

el juego.

2.La comprensién del entrenador del desarrollo de la habilidad particular del atleta y
la etapa de entrenamiento es primordial para la seleccién apropiada de métodos de
instruccidon y retroalimentacion. Especialmente las etapas del Entrenamiento de
Coordinacion y el Entrenamiento de Adaptabilidad de Habilidades pueden (si es que
lo hacen) demandar formas de retroalimentacién visual y haptica mas implicitas (p.
Ej., Incluyendo métodos, como aprendizaje de analogias, aprendizaje de modelos y
retroalimentacion por video). Esto contrasta con la etapa de Entrenamiento de
rendimiento, que debido al rendimiento inmediato y la presién del tiempo puede
requerir que los entrenadores apliquen un estilo de comunicacién mas especifico y

directo.

3.Una mayor cantidad de comentarios e instrucciones (en términos de calidad y

cantidad de informacién) probablemente no sea mds beneficiosa para los atletas. En
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contraste con la nocidén comun, "cuanto mas, mejor", los atletas en etapas
particulares de desarrollo de habilidades en realidad se benefician mas de los
enfoques de autorregulacion y minimizan la retroalimentacidon explicita y las

instrucciones utilizadas con moderacién (Jackson & Farrow, 2005).

4.En relacidon con el punto 3, la sincronizacion de la retroalimentacidn visual también
es importante para que los atletas perciban y utilicen informacion intrinseca de los
movimientos para autorregularse en la resolucion de problemas de rendimiento en
curso. Los entrenadores deben retrasar la provision de retroalimentacion aumentada
con el fin de dar tiempo a los atletas para que perciban la retroalimentacién del

movimiento para su uso en las tareas de practica posteriores (Button et al., 2020).

5.La informacion verbal aumentada debe evitar especificar con precision como un
atleta debe resolver un problema de rendimiento. La redaccién de los comentarios y
las instrucciones se utiliza para estimular y suscitar una mayor exploracién de
oportunidades especificas de accién. En consecuencia, el entrenador no es el principal
solucionador de problemas durante la practica (es decir, verbalizando directamente
la solucion de rendimiento al atleta) y actia como un "moderador" para guiar la
busqueda y resolucién de problemas de los atletas para soluciones funcionales (de

movimiento).

6.Los métodos de retroalimentacion e instruccidon que buscan los atletas y la forma
en que los atletas individuales responden a estos deben impulsar la comunicacién de
los entrenadores. En este sentido, es necesaria una “comprension del entrenamiento
centrado en el atleta” (Lyle & Cushion, 2010) vy, por lo tanto, los enfoques de
instruccién y retroalimentacién individualizados también deben considerar las

preferencias individuales de cada atleta.
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Niveles de Ansiedad presentes en los Atletas

Krane & Williams, (1987), define la ansiedad como un estado emocional negativo que
consiste en una combinacién de sentimientos de nerviosismo, preocupacion y aprension
relacionados con la activacion del cuerpo, que incluye un componente somatico (ansiedad
fisica) y un componente cognitivo (ansiedad mental). Segun Garcia-Mas et al., (2015), la
ansiedad de la competicion deportiva tiene relacién con la preocupacion, desconcentracion

y ansiedad cognitiva, o sea, esta vinculado al inicio y durante la competencia.

Entonces entendemos la ansiedad como un gran riesgo en el contexto competitivo,
la cual es necesario que el deportista pueda reducirla en la mayor medida posible sobre
todo con el apoyo del entrenador, ya que en muchos casos hay entrenadores que exigen
demasiado al deportista, presionandolo a lograr sus objetivos, lo que provoca que se

aumenten los niveles de ansiedad, por lo que debemos evitar este tipo de presiones.

La Inteligencia Emocional (IE) es un concepto que se define como la capacidad de
facilitar el reconocimiento y la regulacion de las emociones que, a su vez, facilitan la
generacion de conductas adaptativas (Petrides et al., 2016). Esta capacidad ayuda entonces

a que los deportistas puedan regular sus emociones con mas facilidad.

Trigueros et al., (2019), nos confirma “la influencia y la importancia de los
entrenadores en relaciéon con la inteligencia emocional, el bienestar psicolégico y los
procesos motivacionales de los deportistas adolescentes cuando estos ultimos practican sus

respectivos deportes”.
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CONCLUSION

Concluyendo, se espera que los entrenadores tengan mediante este articulo un
conocimiento y apoyo que sea de utilidad para mejorar el rendimiento tanto fisico como
psicoldgico de sus deportistas. Se analizd la importancia de lo que es tener una buena
relacion interpersonal para generar retroalimentacion en los entrenamientos, la
comunicacion efectiva para superar barreras psicoldgicas en el atleta, la correcta utilizacion
de estimulos dentro de los entrenamientos para generar las mejores respuestas

psicofisioldgicas y, por ende, mejor rendimiento en las préximas competencias.

El concepto de Inteligencia Emocional es un concepto nuevo dentro del ambito
deportivo, el cual seria de mucha utilidad que los entrenadores actuales puedan

desarrollarla en sus atletas.

Como entrenadores se espera que se comprenda que se juegan un papel muy
importante y clave para la salud mental del atleta y si se busca el mejor rendimiento posible,

el apego entre estos es fundamental.
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