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Resumen

La psicologia del deporte desempefa un papel fundamental en el desarrollo profesional y
humano de los entrenadores deportivos. Al abordar aspectos como la comunicacion, la
inteligencia emocional, el liderazgo, el manejo del estrés y el sindrome de burnout, la

psicologia del deporte proporciona herramientas claves.

Los entrenadores que incorporen estos conocimientos en su practica, no solo
mejoran su efectividad y bienestar, sino que también enriquecen la experiencia deportiva
de sus deportistas, creando un entorno propicio para el crecimiento personal y el éxito en

el &mbito deportivo.



1- Introduccion: planteo y delimitacion del problema.

La psicologia del deporte es una disciplina que ha cobrado relevancia en los ultimos
afios debido, entre otras cosas, a la creciente importancia que se le otorga al bienestar
mental y emocional de las personas en contexto deportivo en lo que respecta a su

desempenio y desarrollo. (Olmedilla, 2009).

Esta rama de la psicologia se centra en el estudio de los factores psicol6gicos que
influyen en la préactica deportiva y en la optimizacion del rendimiento de los deportistas
(Weinberg & Gould, 2014).

El presente trabajo tiene como objetivo revisar, analizar e integrar la literatura
académica publicada sobre los aportes fundamentales que brinda la psicologia del deporte

para el entrenador deportivo.

Se plantea la necesidad de comprender y analizar como la psicologia del deporte
puede contribuir al desarrollo y mejora del entrenador deportivo y, por ende, al rendimiento

y bienestar de sus deportistas.

El entrenador es el principal agente del deportista para el logro de objetivos y metas
tanto individuales como colectivas. Es importante que el entrenador deportivo cuente con
las herramientas y conocimientos necesarios para optimizar su labor y, en consecuencia,

el rendimiento de sus deportistas.

Diversos autores han destacado la importancia de la formacién en psicologia del
deporte para los entrenadores deportivos (Balaguer, 2003). La formacion en psicologia del
deporte es un elemento clave para el entrenador. La incorporacion de conocimientos y
habilidades psicoldgicas en la formacién del entrenador deportivo es fundamental para el

desarrollo integral de los deportistas.

El entrenador es figura clave en el proceso de formacion y desarrollo de los
deportistas, ya que es el responsable de planificar, organizar, dirigir y evaluar el
entrenamiento y la competicion. Ademas, debe ser capaz, entre otras cosas, de establecer
relaciones interpersonales efectivas con sus deportistas, fomentar un clima de trabajo
positivo y motivador, y gestionar adecuadamente las emociones y el estrés que se generan

en el contexto deportivo.



Se hace muy importante indagar la relacion entre la psicologia del deporte y el
ejercicio del rol del entrenador, ambas tienen una relacién de mutua interdependencia. Las
demandas de psicélogos en el &mbito del deporte cominmente nacen de los entrenadores
con la pretensién de optimizar su practica, buscando comprenderse a si mismos y al entorno
deportivo (Garcia Ucha, 2002).

Entre los temas se incluyen aspectos tales como: la comunicacion efectiva entre
entrenador y deportista, la inteligencia emocional, el ejercicio del liderazgo, la gestion del

estrés y la ansiedad, el sindrome de burnout, entre otros.
2. Fundamentos teéricos
2.1 Psicologia del deporte

La tarea del entrenador deportivo es una tarea compleja la cual esta atravesada por
distintas variables como la dimension técnica, pedagodgica, metodologica y también
psicolégica. La psicologia del deporte brinda herramientas para comprender y resolver
distintos escenarios que se presentan en la practica cotidiana, desde diferentes planos. Se
pueden enumerar estos planos como: técnico, fisico, mental-emocional, de equilibrio vital-

existencial, y de espiritualidad. (Malcolm Avner, 2006 como se cité en Palatnick, 2014).

Inicialmente se hace necesario comenzar definiendo qué es la psicologia del
deporte: “La psicologia del deporte y el ejercicio comprende el estudio cientifico de las
personas y sus conductas en el contexto del deporte y de las actividades fisicas, y de la
aplicacion practica de dicho conocimiento”. (Gill, 2002, como se cité en Weinberg & Gould,
2014, p. 4).

Esta primera definicibn que nos brindan los autores pone en consideracion la
naturaleza de ese saber, haciendo referencia especificamente al saber cientifico y
destacando que el saber cientifico y el saber que deriva de la practica profesional son dos

tipos diferentes de conocimiento que pueden complementarse entre si.

El saber cientifico se refiere al conocimiento producido a través de la investigacion
cientifica y la experimentaciéon. Este conocimiento se basa en la observacion empirica, se
puede validar mediante métodos cientificos y estd sometida a revisiébn por parte de la
comunidad cientifica. Este saber cientifico se enfoca en descubrir leyes generales y teorias.
El saber que deriva de la practica profesional se refiere al conocimiento adquirido a través

de la experiencia practica. Este tipo de conocimiento se basa en la aplicacién de habilidades
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y conocimientos adquiridos en situaciones concretas de la experiencia del entrenador. El
saber que deriva de la practica profesional se enfoca en comprender y resolver problemas

especificos en contextos particulares.

En lo que a la labor del entrenador deportivo refiere, las dos formas de conocimiento
son necesarias ya que el saber cientifico proporciona una base teérica que orienta su
practica y el saber que deriva de la practica crea escenarios huevos a conceptos ya

estudiados tedricamente.

La psicologia del deporte se interesa en como los factores psicoldgicos pueden
afectar el rendimiento deportivo y cémo el rendimiento deportivo puede afectar el bienestar
psicolégico (Weinberg y Gould, 2014). Otros autores también resaltan ese caracter

recursivo entre la practica deportiva y los efectos.

“(...) la psicologia del deporte del deporte y la actividad fisica es el estudio del efecto de
los factores psiquicos y emocionales sobre el rendimiento deportivo y del efecto de la
participacion en un deporte o de la prdctica de actividad fisica sobre los efectos psiquicos
y emocionales (...) abordando la (...) relacion interactiva entre la participacion en los
deportes y la actividad fisica y los factores psiquicos y emocionales (...)” (Cox, 2009, p.5).

Por tanto, la psicologia del deporte se enfoca en la comprension de las complejas

interacciones entre la mente y el cuerpo en el contexto deportivo y en la aplicaciéon de

técnicas psicoldgicas para mejorar el rendimiento y el bienestar de los deportistas.

“La verdadera psicologia del deporte se interesa mucho mds que en el
rendimiento y considera que el deporte es un vehiculo para el enriquecimiento
humano. La actitud de ganar a cualquier precio es incompatible con los objetivos
y aspiraciones del mejor psicélogo del deporte. A este profesional le interesa
ayudar a que cada participante alcance su mdximo potencial como deportista.
(...) Considerada como un todo, la psicologia del deporte es una materia
apasionante dedicada al mejoramiento tanto del rendimiento deportivo como de
los aspectos sociales y psicoldgicos del enriquecimiento humano“ (Cox, 2009, p.7)

Partiendo de los conceptos mencionados por (Cox,2009) creemos importante
ampliar cada vez mas la mirada del entrenador deportivo, histéricamente centrada en el
rendimiento para habilitar otros horizontes en su practica cotidiana, siendo este movimiento

un aporte a una practica profesional méas abarcativa.

Ademas de trabajar con los deportistas, la psicologia del deporte trabaja con otros

actores y ambitos dentro del contexto deportivo como érbitros, médicos, la organizacion



institucional en general, asi como también con quienes nos centramos en este trabajo: los

entrenadores deportivos.

Los entrenadores deportivos se enriquecen con el asesoramiento por parte de los
profesionales de la psicologia del deporte “con el fin de desarrollar habilidades psicologicas
tendientes a mejorar el rendimiento durante los entrenamientos y las competencias (...)”
(Weinberg & Gould, 2014, p. 4). Muchos consultores trabajan conjuntamente con los

entrenadores en la organizacion de clinicas y talleres.

Los autores nombran este rol de especialistas en la psicologia del deporte como el
rol del consultor, aunque debemos destacar también que los otros dos roles son de vital
importancia en la labor del entrenador, a saber: Rol de investigador y rol docente. Weinberg
y Gould (2014)

La articulacion de los saberes de la psicologia del deporte y de los entrenadores
deportivos no tiene lugar tnicamente para mejorar el rendimiento, sino que pueden aportar,
entre otras cosas, en la prevencion y tratamiento de conflictos emocionales relacionados

con su vida deportiva.

2.1.1 Ambitos de la psicologia del deporte

El consejo general de los colegios oficiales de psicélogos de Espafia presenta la
mas aceptada y extendida distincion de los tres grandes campos de accién donde podemos
vincular el rol de la psicologia del deporte y el rol del entrenador deportivo: El deporte de
rendimiento, el deporte de base e iniciacién y el deporte de ocio, salud y tiempo libre (COP,
sff).

El deporte de rendimiento, como su nombre lo indica refiere al &mbito del deporte
en donde el objetivo principal es la busqueda de una performance deportiva que lleve a la

consecucion de resultados favorables.

Se encuentran distintos niveles y realidades deportivas dentro del deporte de
rendimiento. Por ejemplo, el ambito conocido como deporte de alto rendimiento tiene como
objetivo fundamental el logro de un rendimiento maximo por parte de los deportistas, con el
fin de alcanzar el éxito deportivo. (Gimeno, Buceta y Perez-Llanta,2012). También existen
matices en la profesionalidad de los deportistas. Encontramos deportistas profesionales, en

quienes la totalidad de su sustento econdmico se debe a la practica deportiva. Los semi-



profesionales, quienes practicamente viven del deporte y también encontramos a aquellos

deportistas de base, que tienen una proyeccion profesional. (Garcia-Naveira, 2010)

Los entrenadores deben poseer caracteristicas diferentes en relacién al nivel
deportivo, resaltando que en las edades con deportistas jévenes deben predominar los
objetivos de corte educativos y basados en respeto del juego, a diferencia de edades mas
avanzadas y de mayor rendimiento (Smith, 1999, como se cité en en Viciana, Mayorga-
Vega, Ruiz y Blanco, 2016).

En este ambito, la psicologia del deporte desarrollara diferentes habilidades
psicolégicas del entrenador y brindara conocimientos que permitan optimizar el vinculo

entrenador/deportista para alcanzar niveles cada vez mayores de rendimiento.

Deporte de base e iniciacion, es el campo de accién en que se atiende la etapa de
comienzo de la actividad deportiva. El entrenador debera nutrirse del asesoramiento
especializado de la psicologia en torno a los procesos de aprendizaje y las caracteristicas

relacionadas al desarrollo cognitivo de los deportistas-aprendices.

El entrenador debe intervenir su practica con la intencion de poner el foco en el
desarrollo psicosocial del deporte, a través de la actividad ladica y orientar
pedagolgicamente sus objetivos hacia el aprendizaje, la interaccion social, la motivacion y

la recreacion.

Uno de los factores mas importantes en la formacion deseada de los deportistas
jovenes es el entrenador deportivo, por lo tanto la formacion de ellos es un factor
fundamental. (Goldhaber, 2010, como se citdé en Viciana, Mayorga-Vega, Ruiz y Blanco,
2016)

El deporte de ocio, salud y tiempo libre se desempefia en un ambito con fines
terapéuticos y de salud, previniendo el fenébmeno de abandono deportivo y promoviendo la

iniciacion y la afiliacion a la misma.

La tarea del entrenador necesariamente debe ser adaptada didactica y
metodolégicamente en base a los aportes de los saberes de la psicologia del deporte. De
esta manera se podra abordar situaciones como la depresion, la ansiedad, el estrés, uso

problematico de drogas, entre otros.



2.2 El entrenador deportivo

De forma inicial y genérica, en una bibliografia especifica del &mbito deportivo, el
Diccionario de Paidotribo de la Actividad Fisica y el Deporte, encontramos la definicién de

entrenador en dos acepciones.

1. Técnico deportivo que dirige los entrenamientos de los atletas y los asesora y
dirige durante la competencia.

2. Técnico deportivo que tiene la funcion de dirigir un equipo durante los partidos
en juego y los entrenamientos y de designar la alineacion de su equipo en los
partidos que interviene. (Lagardera, 2008, p.877).

Por lo tanto, el entrenador deportivo es un profesional que se encarga de planificar,
dirigir y evaluar el proceso de entrenamiento de los deportistas, persiguiendo diferentes
objetivos de acuerdo a los ambitos de trabajo anteriormente mencionados.

Se resalta la importancia de la planificacion de los contenidos en las diferentes areas
de la labor del entrenador, para permitir potenciar los recursos disponibles y que los
deportistas se vean beneficiados de los conocimientos de su entrenador (Olmedilla, 1998).

Todo esto repercute positivamente en la efectividad de la tarea del entrenador.

El entrenador deportivo es un agente gue estd mediando entre la carga de trabajo
que exige al deportista y el rendimiento que éste desempefa, por tanto, cuanto mayor
conocimiento de los factores involucrados, mas efectiva e intencionada podra ser su labor,

dependiendo siempre de los objetivos y el ambito en el que se desemperie.

Existen consensos que tienen que ver con la complejidad de la tarea del entrenador,
entendida en términos de variables interdependientes y se resalta la necesidad de una
vision integral del ser humano. El esfuerzo ejercido para la ejecucion de una tarea en el
deporte requiere de esfuerzos fisicos, pero también mentales (Garcia-Calvo, 2019). Estos
esfuerzos cognitivos pueden determinar el aumento de la carga de trabajo a partir de la
estructura de entrenamiento, volviendo a poner en consideracion la importancia del
conocimiento por parte del entrenador del area mental. Muchos entrenadores consideran
que la eficacia en el deporte viene determinada por el aspecto mental, entre el 40% y el

90% de las veces, dependiendo del deporte y de la situacion (Williams, 1991).



Por lo antedicho, el entrenador es una persona que se dedica profesionalmente a la
planificacion, organizacién, direccion, control y evaluacién del proceso de entrenamiento
deportivo con el fin de lograr el desarrollo integral de los deportistas y de la actividad

deportiva en si misma.

Podemos concluir que, en cuanto a las habilidades que debe poseer un entrenador
deportivo, ademas de conocimientos técnicos y tacticos, el entrenador debe tener
habilidades sociales y emocionales, para poder gestionar correctamente la relacion con sus

deportistas y crear un ambiente de trabajo positivo.

3. Lapsicologiay el rol del entrenador deportivo

Los conocimientos en psicologia del deporte aportan un soporte emocional y provee
recursos para el alivio de tensiones del entrenador con el resto de su equipo de trabajo.
Esto puede lograrse a través del logro de una escucha activa, donde se posibilite desplegar

ansiedades y recibir una retroalimentacién favorable (Nicolas Palatnik, 2014).

También puede aportar herramientas para preservarlo de actuaciones y/o
decisiones impulsivas y asi cuidar la calidad y potencia de los vinculos, tanto con los

deportistas como con el resto de su equipo técnico.

El entrenador puede identificar y prevenir dificultades relacionadas por su desgaste
laboral, ya que convive con factores como la incertidumbre, la sobrecarga y el nivel de
realizaciéon que son fluctuantes a lo largo de la temporada. Se profundizara mas adelante

en lo que se conoce como sindrome de burnout.

A través del desarrollo de sus habilidades de comunicacién y liderazgo, el
entrenador podré intervenir en momentos criticos provocados, por ejemplo, por resultados
adversos 0 bajos rendimientos y en los cuales la confianza puede verse afectada. El
ejercicio de liderazgo conlleva comprender las conductas situacionales requeridas para
influir positivamente en el deportista. También asi para el abordaje y definicién de roles

saludables y productivos a los deportistas suplentes, no convocados, lesionados, etc.

El entrenador que se nutra de la psicologia del deporte e integre sus saberes a sus
conductas cotidianas, podra ir desarrollando habilidades para gestionar sus emociones, lo
que facilitard un clima favorable de trabajo. En los deportes colectivos es de vital
importancia estas herramientas de gestion emocional y manejo de grupo para potenciar el

grado de cohesion entre los miembros del equipo, los lideres, la institucién y el entorno.
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La interdependencia entre los miembros del equipo permite lograr estados de
conocimiento compartido mas precisos, siendo esto un aspecto muy importante para las

dindmicas colectivas y alcanzar un rendimiento satisfactorio (Leo et al., 2014).

3.1. Comunicacioén en el &mbito deportivo

Podemos entender la comunicacién como el “proceso a través del cual hacemos al
otro, o0 a los otros, participes de nuestros pensamientos, sentimientos o acciones, bien sea
de forma voluntaria o involuntaria” (Balaguer, 1994, p. 46). Gran parte de la tarea del

entrenador es transmitir sus ideas de manera eficiente, desde lo cotidiano de sus acciones.

La comunicacion es un proceso complejo, de indole social e interpersonal, donde
se intercambia informacion, se produce una reciproca influencia y se establece un contacto
tanto en la dimensién racional como emocional (Zaldivar, 2001 como se citd en Garcia
Ucha, 2002).

En el ambito del entrenador deportivo la comunicacién cumple cuatro funciones

principales: Control, motivaciéon, expresién emocional e informacién (Garcia, 1998).

Cuando nos referimos al control, la comunicacion le permite al entrenador controlar
y modelar el comportamiento de sus deportistas, en base a una jerarquia establecida. A
través del proceso de comunicacion también se motiva en qué se debe hacer y como

hacerlo.

La funcién que remite a la expresién emocional permite a los miembros expresar
sentimientos de satisfaccidn o frustracion, lo que aumenta el grado de cohesion del equipo
y su confianza. La funcion de informacion permite que se transmitan datos y se evallen
opciones alternativas, lo que favorece a que los miembros puedan tomar mejores

decisiones (Garcia, 1998).

Este proceso complejo debe ser abordado desde el conocimiento académico y
cientifico, sabiendo que existen caracteristicas individuales de los interlocutores que entran
en tension, articuladas por aspectos culturales que también deben ser contemplados en la

comunicacion.

En diferentes investigaciones se concluye que entre el 50 y el 70 % del trabajo del

entrenador, en una competencia y/o en un entrenamiento es por medio de la comunicacién
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(Crespo y Balaguer, 2004; Garcia, 2007, como se citd en Gomez, 2017). Por lo tanto,
entrenar es, en esencia, un proceso de comunicacion (Martens, 1999). El conocimiento que
posee el entrenador solo es (til en la medida que desarrolle capacidades para poder
transmitirlo de manera efectiva, utilizando los recursos necesarios como el uso del lenguaje
verbal pertinente y un lenguaje no verbal en consonancia, que permita complementar el

proceso de comunicacion.

Se hace necesario que el entrenador revise sus caracteristicas y recursos de
comunicacion y desarrolle a través de su experiencia un estilo de comunicacion apropiado.
Al perfeccionar su comunicacion, deberd incluir también los aspectos emocionales que

entran en juego en el proceso y que interactdan reciprocamente entre los interlocutores.

En el &mbito del deporte es necesaria una correcta comunicacion entre todos los
distintos actores, minimizando asi los posibles problemas que puedan surgir. Por eso se

resalta que la comunicacion es:

"(...) de gran importancia en el dmbito del deporte y la activacion fisica ya que el
éxito deportivo va ligado en poder comunicarse eficientemente no solo con
deportistas, sino con los padres y todas las personas que rodean el deporte. De
este modo las habilidades comunicativas contribuyen al mejoramiento del
desemperio y el crecimiento personal de los deportistas, porque generan buenas
relaciones interpersonales entre los deportistas y entrenadores. (Weinberg y
Gould, 2014, p.228)

Partiendo del clasico esquema de comunicacion (Jakobson, como se cité en

Galimberti, 2003), se refiere a la estructura de la comunicacion de la siguiente manera:

Para que el mensaje sea operativo requiere, en primer lugar, una referencia a un
contexto (el ‘referente’ segun otra terminologia bastante ambigua), contexto
que puede ser comprendido por el receptor, asi como ser verbal y susceptible de
verbalizacion; en segundo lugar exige un cddigo completo, por lo menos
parcialmente, comun al emisor y al receptor (o, en otros términos, al codificador
y al decodificador del mensaje); finalmente hay un contacto, un canal fisico y una
conexion psicoldgica entre el emisor y el receptor que les permite establecer y
mantener la comunicacion” (Galimberti, 2003:185).

Las personas involucradas en un proceso de comunicacion deben participar
activamente. Ademas, el proceso debe tener una finalidad concreta sino serd entorpecido

y podré existir mal entendidos.
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En el deporte el objetivo de la comunicacion sera establecer lazos de union entre
los integrantes del equipo y en el cual el entrenador debe ser el lider. (Perea, 2011). El
emisor es el elemento que transmite el mensaje que puede ser, por ejemplo, el entrenador
o cualquier otra persona y el receptor es el destinatario, persona o0 personas, como Ser,

deportistas, que reciben el mensaje, el cual es interpretado.

El mensaje es, justamente, la informacion transmitida por un canal. Este canal
puede ser una conversacion, un papel, un texto, entre otros. El cédigo, esta compuesto por
un conjunto de signos y reglas que permiten la elaboracion del mensaje y el contexto es la

situacion que rodea al acto de comunicacion.

Una primera conjetura que podemos establecer tempranamente es que, para el
ejercicio de una comunicacion efectiva el emisor y el receptor deben compartir un mismo

cadigo, es decir, que el receptor pueda decodificar la informacion codificada por el emisor.

Sera tarea del entrenador establecer un codigo que sea facilmente interpretable por
el receptor, sabiendo elegir de acuerdo al ambito en el cual esta inserta la interaccion y las

caracteristicas del receptor.

Cada uno de los elementos de la comunicacién mencionados anteriormente deben
ser tenidos en cuenta en el proceso de comunicacion para evitar ruidos e interferencias,

propiciar una correcta interpretacion y lograr una influencia positiva.

Los aportes de la psicologia en términos de comunicacion permiten claridad y
precision en el discurso para evitar confusiones entre los miembros del equipo,
contemplando también las edades de los deportistas, nivel de educacion y otros aspectos
socio-culturales que inevitablemente entran en juego en este proceso de comunicacion,

como por ejemplo el género.
3.1.1. Comunicacién verbal y no verbal

Cuando nos comunicamos lo hacemos principalmente de dos formas, la primera de
ellas es la forma verbal, expresando nuestros sentimientos, pensamientos y situaciones a
través de palabras. La segunda es la forma es la comunicacion no verbal, relacionada a
informacion brindada desde sefiales, expresiones, gestos y acciones. (Burgoon, Guerrero,
Floyd, 2010)
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El lenguaje corporal puede influir significativamente en cémo se percibe el mensaje
transmitido durante una conversacion con los jugadores. Los entrenadores deben utilizar el
lenguaje corporal para reforzar su mensaje e incluso detectar posibles dificultades

emocionales por parte de sus deportistas a través de la observacion.

Esta forma de comunicacidn no verbal esta sujeta a la experiencia de las personas,
ya que es pasible de ser interpretada de diferente manera, al mismo tiempo que acompana
la comunicacion verbal, resaltando, anulando, estableciendo matices, etc. Se estima que
entre el 50% y el 70% de todas las comunicaciones son no verbales. Es importante para el
entrenador saber que se puede comunicar sin pronunciar una palabra, sino simplemente a
través de gestos (Weinberg y Gould, 2014).

Identificar la importancia de lo anteriormente mencionado posibilita una herramienta
para potenciar el proceso de comunicacién por parte del entrenador. La comunicacién no
verbal puede utilizarse como recurso en contextos donde la comunicacién verbal es dificil
de llevar a cabo por las condiciones ambientales como puede ser la distancia, diferentes
interferencias y el tiempo disponible.

También se convierte en tarea del entrenador revisar la coherencia entre su
comunicacion verbal y la no verbal, para evitar confusiones e interferencias, y reforzar lo
gue se quiere comunicar. Recordemos que la comunicacion depende mayormente de
elementos no verbales. Cuando los mensajes verbales contradicen los no verbales,

generalmente se atiende al mensaje no verbal. (Burgoon, Guerrero y Floyd, 2010)

Al comunicarse, cada persona lo hace de diferente manera, existen caracteristicas
propias que permiten distintas formas de expresion. Es por esto que al hablar de
comunicacion debemos hablar de un concepto que se vincula estrechamente con el

liderazgo, que son los estilos de comunicacion.
3.1.2 Estilos de comunicacion

A partir del registro de las conductas reactivas y espontaneas de los entrenadores
se determina su estilo de comunicacion, fundamentados en las dimensiones de apoyo,

instruccién y punicion (Torregrosa, Sousa, Viladrich, Villamarin, Cruz, 2008).

En el dmbito deportivo, se propone tipos de entrenadores segun su forma de
direccion del grupo, siendo el tercer tipo el mds deseable desde la perspectiva
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educativa: (a) entrenadores agresivos: son agresivos en su cardcter y parecen
enfadados, suelen actuar de forma hostil para tratar de conseguir los objetivos.
Usan el «tu» en los mensajes que transmiten, personalizando y haciendo que los
jugadores se pongan a la defensiva; (b) entrenadores inhibidos: son timidos,
hablan rdpidamente y con tono de voz muy bajo, no suelen actuar directamente
cuando hay un problema. El lenguaje corporal es débil, con los hombros bajos y
evitando el contacto con los ojos cuando hablan. Temen disgustar o alterar a los
jovenes y a sus padres; (c) y los entrenadores asertivos: mantienen un punto
medio, respetando lo correcto de las modalidades anteriores. Hablan de manera
calmada, directamente y con claridad. Muestran confianza y sequridad, cumplen
lo que dicen y reconocen sus equivocaciones. (Zartman & Zartman, 1997, como
se cité en Viciana, Mayorga-Vega, Ruiz y Blanco, p.17, 2016)

La psicologia del deporte brindard herramientas para que el entrenador sea capaz
de conocerse a si mismo en sus sesgos cognitivos, identificar la dimension emocional que
entra en juego en la comunicacién, comprender el contexto y su interlocutor para de esa

manera establecer una comunicacion efectiva, siendo capaz de seleccionar el contenido y

la forma de su comunicacion.

Corresponde al entrenador en su rol de lider establecer las condiciones 6ptimas que

la circunstancia permite para una buena comunicacion.
3.1.3 Enfoque positivo y negativo

El entrenador es la figura encargada de la planificacion de los entrenamientos y de
estar en constante comunicacién con los deportistas y, puede hacerlo desde un enfoque

positivo 0 negativo. (Torregrosa, Sousa, Viladrich, Villamarin, Cruz, 2008).

En el contexto deportivo la comunicacion es uno de los factores fundamentales para
la relacion entrenador - deportista; y para la orientacion y el alcance de los objetivos
grupales e individuales. Puede convertirse en factor de éxito en las temporadas deportivas,

en los entrenamientos y sin dudas en la cohesion del grupo.

Existen aportes académicos de la psicologia del deporte que instrumenta y orienta
a los entrenadores para mejorar su comunicacion, por ejemplo, el CET que es uno de los
tantos programas cognitivo-conductual que procura dar lineas de orientacion especificas

sobre los estilos de comunicacion.
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La formacion del CET orienta a los entrenadores sobre sus estilos de comunicacion
promoviendo un enfoque mas positivo, a través del apoyo y el refuerzo y evitando la sancion

y el enfocarse en los errores. (Marques, Nonohay, Koller, Gauer, Cruz, 2015).

En equipos con entrenadores gue se han formado en el CET se ha comprobado que
el enfoque positivo propicia el aprendizaje motor y genera mayor bienestar protegiendo la
autoestima. Ademas, reduce el miedo a fallar y la ansiedad, en comparacién con otros

entrenadores del grupo control que no recibieron formacién en el CET (Smoll y Smith, 2009).

Como vemos, la retroalimentacion o feedback juega un papel importante en la
mejora de la comunicacion dentro del contexto deportivo. Proporcionar comentarios
especificos sobre lo que ha hecho bien o mal un deportista, no sélo ayuda a mejorar su

técnica o tactica sino también aumenta su motivacion para lograr sus objetivos.

El enfoque positivo se encarga de recompensar las conductas deseadas de sus
entrenados para que éstas se produzcan con mayor frecuencia en el futuro. En
contraposicion el enfoque negativo intenta suprimir errores y conductas no deseadas a

través del castigo o la critica.

Los entrenadores generalmente utilizan los dos enfoques durante su practica diaria.
Sera trabajo de cada entrenador comprender los efectos que causa cada enfoque en sus
deportistas y que esos efectos sean los deseados. Esta decision pedagoégica y

metodoldgica va a depender del contexto en el cual se inserte el grupo de referencia.
3.1.4 La comunicacion en los distintos ambitos

En un deporte de base o iniciacién, donde el objetivo seré potenciar el proceso de
aprendizaje y generar un habito deportivo sostenible en el tiempo, sin dudas que el enfoque
positivo sera muy favorable ya que estard reforzando el aprendizaje, protegiendo su
autoestima y brindando un clima favorable que se asocie con el placer de sostener la

practica deportiva.

En un ambito de deporte de competencia, aunque existen distintos niveles de
rendimiento, el uso de un enfoque mas negativo lograra que el deportista interactie con

factores de presion que, si esta bien dosificado puede mejorar su nivel de competencia.
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Debemos saber que el estilo negativo, con un continuo uso del castigo y la critica
por los errores, genera otros efectos en los deportistas, como por ejemplo el miedo a fallar.
Este miedo reduce el rendimiento y aumenta la probabilidad de no intentarlo nuevamente,
por tanto, aumenta la ansiedad del deportista por recibir una nueva critica por parte del
entrenador. Ademas, cuando el estilo negativo es habitual, la relacién entre el jugador vy el

entrenador se deteriora.

Como antecedente bibliografico de este espectro en el estilo de comunicacion del
entrenador y sus consecuencias en los deportistas, vemos gque se analizaron entrenadores
de diferentes deportes y se logré identificar que estos desarrollan un estilo de comunicacién
diferente de acuerdo a su experiencia previa y su formacién. También se constaté que en
algunos casos la informacion es transmitida de manera agresiva, pasiva y asertiva, en
relacion al contexto y ciertos aspectos situacionales, ya sea en una competencia, un

entrenamiento, ganando o perdiendo. (Viciana, Mayorga-Vega, Ruiz y Blanco, 2016)

Por todo esto decimos que no hay una Unica forma correcta, sino que va a depender
de los elementos situacionales y contextuales. El estilo del enfoque que se asuma, como el

estilo de comunicacion y de liderazgo debe ser flexible y lo mas singular posible.
3.1.5 Consideraciones finales

Un aspecto a destacar a la hora de entender la influencia del entrenador en el
desarrollo del deportista tiene que ver con el tiempo compartido cotidianamente y el nivel
de conocimiento entrenador/deportista. Es por esto que dispone de la posibilidad de

direccionar y personalizar la comunicacion.

La personalizacion en la comunicacion resulta fundamental si se quiere conseguir
un mayor compromiso y motivacion por parte del deportista. El entrenador debe ser capaz
de reconocer las diferencias individuales entre sus deportistas y ajustar su estilo de

comunicacion para potenciar el proceso de comunicacion.

Al respecto de estos aportes de la psicologia del deporte, (Gomez, 2007) enumera
una serie de recomendaciones para la comunicacion por parte del entrenador. Por ejemplo,
que es importante que se definan claramente las normas disciplinarias en relaciéon al

proceso de comunicacion, logrando un encuadre claramente delimitado.
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Existen también aspectos relacionados al lenguaje verbal, en cuanto a la
terminologia y al empleo de los pronombres en primera persona del plural cuando se
comunica en un equipo. De esta manera se propicia una mirada de proyecto comun
(Zartman y Zartman, 1997, como se cit6 en Gbémez, 2017). En contextos grupales
determinados, utilizar la segunda persona del singular puede ser entendido como una

ofensa a un deportista, al ser personalizado y separado del nosotros grupal.

Se destaca la importancia de tener en cuenta que cada deportista tiene una historia
diferente a la propia, esto permitirh comprender que la comunicacién sera distinta con cada
uno. Este ser empatico posibilitard que el entrenador se preocupe por la persona y no solo

por el deportista.

El entrenador debe propiciar una comunicacion bidireccional, solicitando
aportaciones al grupo y asi establecer un ambiente de apoyo donde cada deportista se
sienta valorado.

3.2 Inteligencia emocional

Otro aspecto fundamental de la comunicacion efectiva y en el desempefio del rol del
entrenador en el &mbito deportivo es comprender cémo influyen las emociones y aplicar su

inteligencia emocional.

La inteligencia emocional es una capacidad que permite percibir las emociones
de forma precisa, asimilarlas, controlarlas y gestionarlas correctamente en uno
mismo y en los demds, y asi hacer posible un aprovechamiento util de la
informacion para dirigir el pensamiento y las posibles respuestas que se pueden
otorgan a diferentes situaciones (Salovey y Mayer, 1990, en Martinez, 2016,
p.58.).

Las emociones son parte intrinseca tanto del proceso formativo como del proceso
competitivo, por lo tanto, es importante que los entrenadores sean capaces no solo de

controlar sus propias emociones sino también reconocer las emociones de sus deportistas

para poder intervenir adecuadamente.

La inteligencia emocional permite al entrenador desarrollar habilidades sociales
necesarias para establecer relaciones interpersonales satisfactorias. Algunos elementos
importantes en el desarrollo de la inteligencia emocional y que se puede trasponer a la tarea

del entrenador pueden ser: la conciencia emocional y el autocontrol, que dependen del
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propio entrenador, es decir: ser consciente de si mismo y saber controlar su propio estado

de animo.

Cabe destacar la importancia del desarrollo de la empatia y la habilidad social, que
hacen referencia a la relacion con otras personas, configurando asi su competencia social.
(Goleman, 1998). La tarea de involucrar al entrenador deportivo en el desarrollo de su
inteligencia emocional a través de los aportes de la psicologia, tendra efectos en su

comportamiento y en el relacionamiento.
3.2.1. Habilidades emocionales, cognitivas y conductuales.

Las habilidades a las que se hacen mencién en la teoria de la inteligencia emocional
se pueden agrupar en tres categorias: Emocionales, cognitivas y conductuales (Gallego et
al, 1999, como se cité en Duefias Buey, 2002) en donde su integracion posibilitara mejores
resoluciones por parte del entrenador y propiciara un ejercicio del rol mas afectivo.

Dentro de las habilidades emocionales propiamente dichas, encontramos la
capacidad de reconocer sus propios sentimientos, identificarlos y expresarlos de manera
adaptativa al contexto. El entrenador en situacién deportiva real puede ir desarrollando
estas habilidades identificando, por ejemplo, su enojo, frustracién y ansiedad, buscando

formas adaptadas para comunicarlo.

También se requiere poder evaluar la intensidad de esos sentimientos, lo que
permitira ir desarrollando la ecuanimidad y de esta manera el entrenador podra darse
cuenta cuando una decision esta determinada por una racionalidad adecuada o por una

motivacién emocional y reactiva.

Dentro de la categoria habilidades cognitivas implicadas en la inteligencia emocional
encontramos, por ejemplo, la necesidad de comprender los sentimientos de los demas, ya
sean deportistas, compaferos de equipo o cualquier actor dentro del amplio contexto
deportivo. Este desafio por parte del entrenador de intentar abstraerse de la situacion
emocional y actuar premeditadamente utilizando la razén para comprender a sus
deportistas o compafieros, trae aparejado un mejor relacionamiento y una nueva mirada

descentrada del yo.

El aprender a respetar las diferencias individuales y hacerse responsable de sus

propias decisiones y acciones como entrenador, es parte de la inteligencia emocional. El
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ejercicio de ir conociendo sus aspectos internos va a permitir obtener una mayor cantidad
de informacion para adaptarse de mejor manera al entorno. Esto es pasible de entrenarse

y desarrollarse con el tiempo si el entrenador es consciente de ello.

Un entrenador deportivo que se conozca internamente, que reconozca cuales son
sus fortalezas y sus debilidades podra tener una mejor capacidad de respuesta. En
momentos de dificultad estard mas preparado para objetivar su pensamiento y dividir en

fases el proceso de toma de decisién y de resolucion de problemas.

Las habilidades cognitivas y emocionales decantan en habilidades conductuales,
gue son su manifestacion exterior. (Gallego et al, 1999, como se cité en Duefas Buey,
2002). Si el entrenador logra integrar cotidianamente a su practica aspectos como:
escuchar a los demas, comunicarse intencionalmente por medio de otros canales no
verbales como los gestos, el tono de voz, las expresiones faciales, y logra, ademas,
responder eficazmente a la critica, que como sabemos es inherente al rol del entrenador,
notaremos asi la importancia de la inteligencia emocional en el ejercicio de su rol profesional

y en su desarrollo personal y humano.

Por tanto, la inteligencia emocional es otra habilidad crucial para el entrenador. Esto
implica ser sensible a las necesidades emocionales de los deportistas, fomentar la empatia
y la escucha activa, y manejar adecuadamente las situaciones de estrés y presion. La
inteligencia emocional del entrenador crea un entorno seguro y de apoyo, donde los
deportistas se sienten valorados y pueden expresar sus emociones de manera saludable.

Esto contribuye a la cohesion del equipo, la gestion del estrés y la superacion de obstaculos.

3.3 La psicologia del liderazgo para el entrenador deportivo

Ademas de sus conocimientos técnicos y tacticos, el entrenador debe poseer
habilidades de liderazgo que le permitan guiar, motivar y potenciar el rendimiento individual
y colectivo de sus deportistas. En este sentido, el papel del entrenador es fundamental para
crear un ambiente motivacional y cohesionado dentro del equipo. El lider constituye una
parte fundamental de la estructura grupal, siendo determinante en la calidad de las
relaciones sociales de sus integrantes (Garcia-Calvo et al., 2014, como se cité en Huéscar,

Lépez y Cervelld, 2017).
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Como sabemos, la psicologia del deporte ha demostrado ser una disciplina
fundamental para mejorar las capacidades y competencias relacionadas con el liderazgo

en este ambito.

El desarrollo del liderazgo por parte del entrenador es un continuo aprendizaje de
aptitudes y actitudes que le permita ir elaborando estrategias apropiadas para incidir en sus
deportistas. Todo lider debe tener la capacidad de comunicarse efectivamente con su
equipo y gestionar apropiadamente sus emociones, sin esto no hay liderazgo que pueda

ser ejercido de manera efectivamente.

Un primer paso en el abordaje del liderazgo del entrenador deportivo es comprender
que es una parte imprescindible de la estructura grupal y determinante en la efectividad del

equipo.
3.3.1. Conceptualizacién de liderazgo

La revision bibliografica dio cuenta de la dificultad de establecer una definicién

genérica de liderazgo:

La dificultad que conlleva la definicion del liderazgo viene acentuada por el hecho
de que el concepto de liderazgo se relaciona muy estrechamente con otros
conceptos, tales como poder, influencia, autoridad, etc., que también presentan
grandes complicaciones en el momento de ser definidos (Canto, 1994). Todo ello
ha provocado que sean muchos los intentos orientados a la obtencion de una
definicion del concepto de liderazgo. Stodgill (1974) recogid hasta 63 definiciones
de liderazgo, asi como 31 teorias al respecto (Herndndez-Mendo y Canto, p.8,
2003).

Las teorias y definiciones recogidas son variadas en relacion a la funcionalidad
asignada al liderazgo. Se encuentran definiciones de liderazgo como un efecto de la
personalidad del lider, como un tipo de conducta, una forma de convencimiento, un rol

diferenciado, una relacién de poder, etc.

Las distintas definiciones de liderazgo no son excluyentes, sino que tratan aspectos
complementarios. Existe consenso en que el liderazgo implica un proceso de influencia
entre el lider y sus seguidores (Garcia, 1999). Podemos decir entonces que “el liderazgo se
da cuando un miembro del grupo modifica la motivacion o competencias de los demas

miembros del grupo” (Bass, 1990 como se citdé en Hernandez-Mendo y Canto, p. 9, 2003).
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Como definicién inicial queda claro que “el liderazgo es una interaccién entre dos o
mas miembros de un grupo que, con frecuencia, implica una estructuracion o
reestructuracion de la situacion y de las percepciones y expectativas de los miembros “

(Bass, 1990 como se cit6 en Herndndez-Mendo y Canto, p. 9, 2003).
3.3.2 El liderazgo en la funcién del entrenador deportivo.

Lo antes mencionado es trasladable al &mbito del entrenador y sus deportistas,
entendiendo que se puede considerar el liderazgo como un proceso de influencia social,
entre los miembros y el grupo, para el alcance de los objetivos. Cabe sefialar que, en el
caso del entrenador, debera ocuparse en que sea él quien genere esa influencia,

asumiendo su rol de lider.

Al entrenador, como lider se le confiere dos competencias principales: la tarea de
satisfacer las demandas de la institucién, que pueden ser los dirigentes, hinchada, padres,
directores, etc., y al mismo tiempo, que los deportistas logren satisfacer sus propias
necesidades y aspiraciones. Cumplir esta doble demanda determinara si el entrenador es
un lider efectivo o no (Carron, 1988, como se citd en Hernandez-Mendo y Canto, 2003). El
ejercicio del liderazgo, que tiene lugar en el &mbito deportivo, asume diversas aristas como
la toma de decisiones, la motivacién, establecer buenas relaciones interpersonales y el

manejo de grupo (Weinberg y Gould, 2014).

El entrenador, como lider, determina las metas del equipo, brindando la direccién y
los recursos a cada deportista para el logro de las metas establecidas. Son buenos lideres
cuando logran determinar los objetivos, el método y los procedimientos (Weinberg y Gould,
2014). Corresponde indagar acerca de la nocion de lider y el rol que asume el entrenador

deportivo cuando esta en el ejercicio de sus funciones.
3.3.3. Rol de lider desde la psicologia social.

La psicologia social, a través de Pichdn-Riviére (1982) ha brindado notables aportes
en cuanto a la comprension de los complejos mecanismos de asuncion y adjudicacion de
roles dentro de un grupo. El rol informal, surge en la dindmica vincular grupal y es asignado
consciente e inconscientemente por los miembros del grupo. Al mismo tiempo, debe ser

asumido por la persona.
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Definiendo el rol como un modelo de conducta relacionado a la posicién de un
individuo en una red de interacciones (Pichdén Riviere, 1982), en el caso del rol de lider, se
refiere a aquel miembro que se hace cargo de los aspectos favorables del grupo y es
entendido como quien encamina la accion. (Pichdn Riviére, 1982). Puede suceder que el
entrenador sea el lider informal habiéndose producido el fendbmeno de asignacién y

asuncion de este rol, pero también puede que el grupo asigne el rol de lider a otro miembro.

Mas all4 de esta categorizacion producto de la emergencia vincular, encontramos
dentro de la psicologia social lo que se denomina roles prescritos, también llamado: el rol

formal, que es aquel rol que viene preestablecido por la organizacion.

En el caso del entrenador, es antes que nada un lider formal, ya que se espera de
él que sea quien encamine la accién y posibilite el aprendizaje. Los lideres formales tienen
una serie de responsabilidades que los diferencian de los lideres informales (Carron, 1988,
como se citd en Hernandez-Mendo y Canto, 2003). Ejercer este rol formal, invita al
entrenador a desarrollar aspectos aptitudinales y actitudinales que promuevan el liderazgo
efectivo, es decir, satisfacer a los miembros del equipo y obtener éxito en las tareas que se

proponga.

Como se puntualizé, esos objetivos y procedimientos seran diferentes en funcién al
contexto en el que la practica del entrenador esté inserta. Por ejemplo, en el deporte de
base e iniciacion deportiva, cuyos objetivos tienen que ver con lograr una practica
disfrutable y sostenida en el tiempo, el liderazgo por parte del entrenador es vital para lograr

un alto compromiso deportivo.

De acuerdo a las investigaciones registradas como antecedentes, se constata que
el escenario de aprendizaje en donde el entrenador, como lider, proporciona feedback,
instrucciones positivas y apoyo social, promueve la continuidad en la préactica deportiva.
También se constata que los entrenadores que proporcionan menos apoyo social y mas
retroalimentaciones orientadas al castigo conlleva a un mayor indice de abandono
deportivo. (Leo, Sdnchez, Sanchez, Amado y Garcia, 2009). Por todo esto, es importante

para el entrenador comprender los efectos que ocasiona asumir un estilo de liderazgo.
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3.3.3.1 Estilos de liderazgo y sus efectos

Entendemos por estilo de liderazgo al patrén de conducta estable que muestra la
persona que tiene a su cargo la direccion de un equipo (Eagly, Johannesen-Schmidt, & Van

Engen, 2003 como se citdé en Huéscar, Lopez y Cervelld, 2017).

Kurt Lewin, reconocido psicélogo social, propuso una clasica clasificacion de lideres
basada en su estilo de liderazgo: autocratico, democratico y laissez-faire (Hernandez-
Mendo y Canto, 2003).

El lider autocratico se caracteriza por la toma de decisiones centralizada y la
imposicién de directivas. Este lider tiene un control total sobre el equipo y asume la
responsabilidad. Puede ser efectivo en situaciones de emergencia o cuando se requiere
una respuesta rapida, aunque cabe mencionar que puede limitar la autonomia y la

creatividad de los deportistas.

El lider democratico es aquel que fomenta la participacién activa de los miembros
del equipo en la toma de decisiones. Este estilo de liderazgo se basa en la consulta y la
consideracion de diferentes perspectivas antes de tomar una decision. Al promover la
participacion y la colaboracion, el lider democratico concede poder y puede crear un

ambiente de trabajo motivador.

Por ultimo, el caso del lider laissez-faire es quien adopta un enfoque de liderazgo
mas pasivo, brindando a los miembros del equipo una amplia autonomia vy libertad para
tomar decisiones. Este estilo de liderazgo puede ser efectivo cuando los deportistas son
altamente competentes y autodisciplinados, pero puede llevar a la falta de direccion y

estructura si no se maneja adecuadamente.

Aungue la clasificacion de Lewin fue originalmente desarrollada en otros contextos
(Fernandez, Puentes, 2014) puede ser util para comprender las formas en que los

entrenadores deportivos se relacionan con sus deportistas y ejercen su liderazgo.

A modo de reflexién, podemos decir que un entrenador deportivo puede optar por
un enfoque mas autocratico cuando se requiere una toma de decisiones rapida y precisa.
Sin embargo, es fundamental fomentar la participacion de los deportistas para evitar la falta

de autonomia y la desmotivacion.
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El estilo de liderazgo democrético puede ser efectivo en el desarrollo de habilidades
de toma de decisiones y resolucién de problemas de cada deportista. Involucrandolos en la
toma de decisiones, el entrenador puede promover la responsabilidad ademas de fomentar

un ambiente de trabajo favorable y participativo.

El estilo laissez-faire podria ser adecuado en el caso de deportistas maduros
emocionalmente y que requieran libertad y creatividad en su desempefio deportivo. Es
fundamental que el lider laissez-faire proporcione una orientacién adecuada para garantizar

que los deportistas puedan alcanzar su maximo potencial.

La clasificacion de lideres de Lewin brinda una base inicial para comprender los
estilos de liderazgo (Zuzama, 2017) que pueden ejercer los entrenadores deportivos. Ahora
bien, es una clasificacion acufiada en la primera mitad del siglo pasado y resulta obsoleta,

o al menos incompleta, si nos adentramos en los abordajes contemporaneos.

3.3.4 Liderazgo transaccional y transformacional

En la actualidad, otra perspectiva tiene que ver con la categorizacion de dos tipos
de liderazgo: el transaccional y el transformacional, apoyandose en una visién holistica que
comprende rasgos y conductas dentro de un contexto determinado (Rozo, Abaunza de
Gonzélez, 2010).

El liderazgo transaccional es un modelo de liderazgo basado en el intercambio de
recompensas y cumplimiento de expectativas entre el lider y los seguidores. Los
entrenadores que adoptan este estilo son aquellos que establecen metas claras y
recompensan a sus deportistas para alcanzarlas, utilizando incentivos como
reconocimiento o premios; y sancionando a aquellos que no cumplen con ellas. Se centra
en el cumplimiento de los objetivos establecidos y en mantener el orden y la disciplina en

el equipo.

El liderazgo transformacional se basa en la motivacién intrinseca y la inspiracion de
los deportistas para lograr sus objetivos. Los lideres transformacionales crean un ambiente
de trabajo estimulante y motivador, fomentando la innovacién y la creatividad (Duran,
Castafieda, 2015).

Siguiendo en esta categorizacidn, se entiende al liderazgo transaccional como una

posibilidad del mantenimiento y reproduccion de una forma de trabajo, la finalidad es

25



sostener un proceso que ya viene ejecutdndose. La propia definicion de lider transaccional
hace referencia a una transaccion entre el entrenador como lider y sus deportistas. Los
deportistas reconocen al lider como autoridad, validandolo, mientras que éste les
proporciona recursos considerados valiosos por ellos para que puedan lograr sus objetivos
(Hernandez-Mendo y Canto, 2003).

El entrenador provee recursos como el conocimiento del deporte y también recursos
que tiene que ver con lo pedagdgico, lo didactico y lo metodoldgico para lograr objetivos de
acuerdo al contexto, pudiendo ser la bausqueda de cierta performance deportiva o logros en
términos de aprendizaje. A cambio de esos recursos, los deportistas le permiten disponer
de mas poder e influencia en el plantel. Esta influencia, cada vez mayor, le posibilita al

entrenador estructurar al equipo con una autoridad legitimada por los propios deportistas.

En contraposicién al liderazgo transaccional encontramos al lider transformacional
0 carismatico; quien procura generar cambios e innovaciones. Este lider carisméatico
fundamenta su liderazgo en los valores, creencias y cualidades, ya sean personales y/o de
sus deportistas. Para que el entrenador sea percibido de esta forma, debe existir, a priori,
cierta disconformidad consensuada con lo establecido al momento y poseer una propuesta
alternativa que ilusione y convenza a sus deportistas. Al mismo tiempo, debe tener
capacidad de instrumentar métodos no convencionales que procuren innovar para lograr

ese cambio (Hernandez-Mendo y Canto, 2003).

Diversas investigaciones dan cuenta que logra resultados organizativos. Cuenta con
habilidades como su carisma, la inspiracion a sus deportistas, la estimulacion intelectual
haciendo parte de la reflexién a sus entrenados y la individualizacion de su comunicacion
(Almirén, Garcia, Trejo, 2015).

Este modelo de liderazgo presenta un gran numero de ventajas, ya que el lider
se convierte en un modelo a seguir (...) se desarrollan las habilidades socio-
personales, aumentando la autoestima de ambos, lider y seguidores, por
consiguiente conlleva mejores resultados y beneficios para la organizacion.
(Almiron, Garcia, Trejo, p.26, 2015).

A pesar de los aspectos positivos antes mencionados, podemos asumir también que
los entrenadores que trabajan con este estilo de liderazgo van a presentar ciertas
dificultades. Por ejemplo, el hecho de que los lideres transformacionales requieren tiempo

para generar un vinculo de confianza con sus deportistas, por tanto, los resultados se
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suelen dar a largo plazo. Cabe resaltar que en ambitos donde el resultado deportivo

apremia, este aspecto suele generar tensiones a nivel institucional.

También es cierto que, a largo plazo, tiene un gran impacto en sus deportistas, ya
que, lo que busca es construir con ellos una visiébn compartida, por medio de la cooperacion
y la creatividad (Garcia, Romerosa y Lloréns, 2007). Esa vision compartida afecta
positivamente al logro de un aprendizaje del plantel y este aprendizaje promueve la
innovacién, que en términos deportivos puede traducirse en logros como: establecer
estrategias mas apropiadas, resolver situaciones cotidianas de manera mas eficaz,

establecer metodologias precisas, etc.
3.3.5. La multidimensionalidad del liderazgo

Como sabemos, no existe un estilo de liderazgo Unico y universalmente efectivo
para todos los entrenadores deportivos. El estilo de liderazgo éptimo dependera de varios
factores, como el deporte en cuestion, el nivel de competencia de los deportistas, las metas
del equipo y aspectos individuales del entrenador.

En este sentido, Chelladurai (1990), entre otros, acufian el modelo multidimensional
del liderazgo en el contexto deportivo. Desde este enfoque se entiende el liderazgo como
un proceso en el que la performance y el bienestar de sus deportistas depende de la
interaccion entre los aspectos situacionales, las caracteristicas de los deportistas y las
caracteristicas propias del entrenador (Chelladurai 1990, como se cit6 en Huéscar, Lopez
y Cervell6, 2017). Por tanto el liderazgo efectivo debe alternarse en relacion a estas

variables, modificando las conductas del lider.

El modelo presenta tres aspectos de la conducta del lider o entrenador: la
conducta requerida, la real y la preferida. (...) hace hincapié en que el
presupuesto mds importante es el grado de congruencia entre los tres aspectos
de la conducta del lider (Olmedilla, Garces, Nieto, p.174, 2002).

Debemos comprender lo importante que resulta la coherencia en esos tres aspectos
de la conducta del lider, ya que justamente es lo que va a provocar el nivel de performance
y el bienestar de los deportistas. El entrenador se ocupara de adaptar su conducta, a las

particularidades del deportista y a la circunstancia en la que se encuentra.
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Desde esta perspectiva, cabe aclarar que esos tres aspectos de la conducta esta
influenciada por los antecedentes y también tienen sus consecuencias. Esto nos permite

entender el caracter recursivo de esta propuesta.

Dentro de las caracteristicas situacionales encontramos las particularidades del
entorno deportivo, el nivel de competencia, el tipo de deporte, la cultura del equipo y las
demandas competitivas. Todos estos elementos pueden influir en el estilo de liderazgo que
se considere efectivo. Por ejemplo, en deportes individuales con una alta presion, un
liderazgo orientado a la tarea y enfocado en el rendimiento puede ser mas efectivo, mientras
que en deportes colectivos, que requieren cooperacion y cohesiéon, un liderazgo mas

orientado a las relaciones interpersonales puede ser beneficioso.

En cuanto a las caracteristicas individuales de los deportistas encontramos aspectos
como: su personalidad, la motivacion, la experiencia y las habilidades, las cuales pueden
influir en la forma en que responden y se benefician de diferentes estilos de liderazgo.
Algunos deportistas pueden necesitar un liderazgo mas orientado a la tarea para mantener
la disciplina y la estructura, mientras que otros pueden responder mejor a un liderazgo mas

transformacional que fomente su crecimiento y desarrollo personal.

Las caracteristicas individuales del entrenador, como su personalidad, sus
habilidades de comunicacién, su experiencia y conocimiento, pueden influir en su
efectividad como lider. Los entrenadores que son capaces de adaptar su estilo de liderazgo
a las necesidades y caracteristicas de los deportistas y del entorno pueden ser mas

efectivos en la mejora del rendimiento y la satisfaccién de sus entrenados.
3.3.6. Liderazgo en torno a la cultura organizacional y la cohesién grupal

Como hemos mencionado anteriormente, un aspecto crucial dentro del ejercicio del
liderazgo es el desarrollo de una cultura organizacional sélida dentro del equipo.
Entendemos que los lideres deportivos tienen la responsabilidad de establecer los valores
y normas que guiardn el comportamiento de los deportistas. La psicologia del deporte
puede ayudar al entrenador a fomentar una cultura basada en el respeto, la cooperacion y

la motivacion intrinseca.

La cohesion grupal es otro factor importante en el desarrollo de una cultura

organizacional adecuada. Entendiendo la cohesion como: un proceso dinamico reflejado en
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la tendencia de un grupo a no separarse y permanecer unidos en la basqueda de sus metas
y objetivos (Carron, 1982, como se citd en Olmedilla, Garces, Nieto, p.158, 2002). La
cohesion grupal se refiere a las relaciones interpersonales entre los miembros del equipo y
tiene un impacto significativo en el rendimiento deportivo. La psicologia del deporte ofrece
estrategias para fortalecer la cohesion, como actividades grupales fuera del campo de

juego, dindmicas de trabajo en equipo y promocion de objetivos comunes.
3.3.7. Consideraciones finales

Concluyendo este capitulo de liderazgo, reconociendo las limitaciones del presente
trabajo y sabiendo que aun restaria abordar conceptos claves, se pudo poner en
consideraciéon que el liderazgo en el contexto deportivo es un aspecto fundamental para el

éxito de un equipo.

Este concepto de liderazgo es amplio y abarca diversas dimensiones, incluyendo
las clasificaciones de lider segun Lewin, asi como la clasificacion de liderazgo transaccional
y transformacional. También se intenta destacar el impacto del liderazgo en la cohesion del
grupo. Al comprender y aplicar los conocimientos de la psicologia del deporte, los

entrenadores pueden potenciar su liderazgo y contribuir al éxito y bienestar de sus equipos.
3.4 Los efectos del estrés en el contexto deportivo y el sindrome de burnout.

El estrés y la ansiedad se encuentran muy presentes en el contexto deportivo,
podemos notarlo en mayor o menor medida, dependiendo en qué &ambito esté

desempefiando la funcién el entrenador.

La gestion del estrés y la ansiedad se vuelve esencial para promover tanto el
rendimiento deportivo, la capacidad de aprendizaje, asi como el bienestar emocional de los
deportistas. Los entrenadores, como modelos y lideres, desempefian un papel fundamental

en este proceso.

La psicologia del deporte proporciona estrategias y técnicas para manejar estos
desafios, incluyendo la relajacion, la visualizacion, y la reestructuracion cognitiva (Weinberg
& Gould, 2014) entre tantas otras. Al conocer y utilizar estrategias efectivas de gestion del
estrés y la ansiedad, los entrenadores pueden ayudar a crear un entorno deportivo

saludable y propicio para el crecimiento personal y el éxito deportivo de sus deportistas.
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El deporte es una actividad que tiene una alta demanda tanto fisica como mental, lo
que puede llevar a generar altos niveles de estrés y ansiedad en los deportistas. La presion
en las competencias, las expectativas elevadas tanto de los deportistas como las del propio
entrenador, las lesiones, las dinamicas vinculares grupales y otras situaciones que generan

incertidumbre son factores que contribuyen al estrés y la ansiedad en el contexto deportivo.
3.4.1 Ansiedad y estrés en el deporte

Una de las principales dificultades para abordar el estudio del estrés en el deporte,
tiene que ver con la inconsistencia del uso que se le da al término, muchas veces utilizado
como "excitacion”. Estrés en el deporte para algunos autores refiere a un estimulo y para
otros es una variable interviniente. También aparece el término como una respuesta o
consecuencia de una situacion determinada (Gould, Krane, 1995, Brandao 2000). Por lo
tanto se procedera a definir estrés en términos generales y en particular en el ambito del
deporte, y abordar la relacion con la ansiedad.

El estrés se define como: “un importante desequilibrio entre la demanda -fisica y/o
psicolégica- y la capacidad de respuesta, en condiciones en que la incapacidad de
satisfacer esa demanda tiene consecuencias importantes” (Weinberg & Gould, 2014, p.80).
Esta respuesta incluye la activacion del sistema nervioso autonomo, la liberacion de
hormonas del estrés como el cortisol y la adrenalina, y cambios en la cognicion, emociones

y comportamiento.

Traducido en términos deportivos, el estrés puede manifestarse como nerviosismo,
tension muscular, dificultades de concentracion, pensamientos negativos, entre otros

sintomas, que el entrenador percibird en si mismo y en sus deportistas.

Asumiendo la importancia y necesidad por parte del entrenador en la comprension

de como se explica el fenébmeno de estrés:

“Na Psicologia do Esporte contempordnea, o stress tem sido explicado através
de um modelo adaptado do "Modelo de Processo do Stress" de McGrath no qual
o stress é um processo onde as varidveis ambientais influenciam a percepg¢do do
atleta e esta percep¢do aliciard manifestagdes psicofisioldgicas que irdo
interferir na performance esportiva. Estas manifestac¢des psicofisioldgicas seriam
a ansiedade, portanto a ansiedade é uma manifestagdo do stress.” (Brandao, p.
120, 2000).
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De acuerdo a la autora, actualmente en la Psicologia del Deporte el estrés ha sido
explicado a través de un modelo adaptado del “Stress Process Model” de McGrath en el
que el estrés es un proceso donde las variables ambientales influyen en la percepcion del
deportista. El punto central es que esta percepcion desencadenard reacciones

psicofisiolégicas que interferiran en el rendimiento deportivo en forma de ansiedad.

Dicho esto, cabe aclarar que el estrés positivo también existe. El estrés en este caso
prepara el organismo del deportista para la actividad y lo ayuda a direccionar sus recursos
atencionales y su motivacioén, lo prepara para un mejor rendimiento. En el ambito deportivo
el término estrés se asocia generalmente a distrés, es decir: una reaccion negativa. Esa
reacciéon negativa manifiesta sus sintomas en tres areas: fisica, mental y conductual.
(Ferreira, Valdéz, & Gonzélez, 2002).

En relacién a los cambios fisicos podemos ver reacciones tales como el aumento
de la frecuencia cardiacay de la frecuencia respiratoria, sudoracion, tensién muscular, entre
otros. En el area mental, la aparicion de miedo, ansiedad, dificultad para concentrarse,

excesiva preocupacion, asi como otros estados animicos desadaptativos.

También los sintomas del distrés se expresan en el comportamiento del deportista
con cambios que tienen que ver con manierismos nerviosos, elemento que dificulta la

correcta ejecucion deportiva.

Generalmente el término estrés se emplea en referencia a los factores que provocan
respuestas subjetivas de ansiedad y que, como detallamos anteriormente se manifiestan
como respuesta de falta de adaptacion tanto a nivel fisiol6gico, comportamental y cognitivo,

perjudicando el rendimiento.

El estrés negativo se manifiesta cuando el entrenador (o deportista) percibe un
desequilibrio entre la propia exigencia del deporte y su habilidad psicologica de

afrontamiento. (Lope & Solis, 2020).

La demanda deportiva puede clasificarse como interna o externa dependiendo su
origen. En el caso del entrenador, la demanda externa podria ser una critica de allegados

o dirigentes, la sobrecarga laboral o las vicisitudes propias de la competencia dia a dia.
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Una demanda interna podemos ejemplificarla cuando el entrenador comete alguna
eqguivocacion y elabora sus atribuciones que le producen tension. Tiene que ver con su

mundo interior.

En el contexto deportivo, la ansiedad puede manifestarse como miedo al fracaso y
a no cumplir con las expectativas, inseguridad en las habilidades propias, entre otros

sintomas.

Un elevado nivel de estrés, que se manifiesta como ansiedad, acompafnado de
escaso autocontrol percibido produce la sensacién negativa de falta de adaptacion y

desconfianza en las capacidades personales.
3.4.2 Técnicas psicoldgicas parala gestion de la ansiedad y el estrés.

La habilidad para afrontar situaciones estresantes, conocido como coping, puede
desarrollarse mediante técnicas especificas. (Tamorri, 2004). En el &mbito de la psicologia
del deporte estd demostrada la relevancia que ha tenido los desarrollos de la psicologia
cognitiva, aportando numerosas intervenciones destinadas a la mejora de los actores del
deporte entre ellos los entrenadores. (Korn, 1986; Mahoney y Avener, 1977; Murphy, 1990;
Reda, Caridi y Crebilli, 1980; Reda y Crebilli, 1981; Sacco, 1994; Suinn, 1983 en Tamorri,
2004).

Podemos encontrar dentro de estas técnicas cognitivo comportamentales de la
psicologia del deporte al control del pensamiento, la resolucién de problemas, imaginacion,
desensibilizacion sistematica, técnicas de visualizacion, role-playing, modeling, entre tantas

otras.

Una técnica ampliamente utilizada en el campo de la psicologia del deporte es el
Stress Inoculation Training o Entrenamiento para la Inoculacion del Estrés. Se basa en la
premisa de que el estrés puede ser manejado y superado a traveés del desarrollo de
habilidades especificas y se compone de tres fases. Una fase educativa en que se ensefia
sobre el estrés y sus efectos en el rendimiento deportivo y se brinda informacion sobre los
diferentes tipos de estrés, las respuestas fisicas y psicolégicas asociadas, y se ensefia a

reconocer los signos tempranos de estrés.

Luego una fase de adquisicion de habilidades, en donde se aprenden una variedad

de técnicas y estrategias para hacer frente al estrés. Estas habilidades pueden incluir la
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respiracion profunda, la relajacion muscular progresiva, la visualizacion, la reestructuracion
cognitiva y la planificacion del tiempo. El objetivo de esta fase es proporcionar herramientas
que puedan utilizarse en situaciones estresantes. Por (ltimo, la fase de aplicacion y ensayo
se practica y se aplican las habilidades aprendidas en situaciones reales de estrés.
(Meichenbaum y Cameron, 1974; Sacco, 1989, 1994; en Tamorri 2004).

Al proporcionar a los entrenadores las herramientas necesarias para hacer frente al
estrés, se promueve una mejor gestion emocional, un rendimiento mas consistente y una
mayor satisfaccion en el deporte. Es importante destacar que no es una solucion rapida,
sino un proceso gradual que requiere tiempo, practica y compromiso. Los entrenadores
deben estar dispuestos a dedicar tiempo y esfuerzo para adquirir y aplicar las habilidades

aprendidas.

La técnica cognitivo-comportamental de resolucion de problemas se presenta como
una herramienta efectiva para ayudar a los entrenadores a gestionar y reducir el estrés en
su vida profesional. Se basa en que el estrés puede ser abordado y gestionado a través de
la identificacion y resolucién de problemas de manera efectiva. Consta de varios pasos y
es una valiosa herramienta para favorecer la gestion del estrés en el ambito del deporte

(Tamorri, 2004) la cual detallaremaos brevemente.

El primer paso es identificar claramente el problema o situacion estresante que el
entrenador esta enfrentando. Puede ser Util separar el problema en componentes mas
pequenos y especificos para facilitar su abordaje. Luego que se haya identificado el
problema, el entrenador debe establecer metas claras y alcanzables para abordarlo. Estas
metas deben ser especificas, medibles, alcanzables, relevantes y limitadas en el tiempo,

conocidas como metas SMART.

En una préxima etapa, denominada formulacion de alternativas, el entrenador debe
generar una lista de posibles soluciones o estrategias para abordar el problema, en donde
se resalta la importancia de considerar tanto soluciones practicas como estrategias de
afrontamiento emocional. Una vez que se han generado diferentes alternativas, el
entrenador debe evaluar cada una de ellas considerando los pros y contras de cada opcion.
En base a esta evaluacion el entrenador debe seleccionar la mejor opcion para abordar el

problema.
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Una vez que se ha tomado la decision, el entrenador debe implementar la solucion
elegida. Esto implica llevar a cabo las acciones necesarias para resolver el problema de
manera efectiva. Finalmente, luego de implementar la solucién, el entrenador debe evaluar
los resultados obtenidos. Esto implica analizar si se ha logrado resolver el problema de

manera satisfactoria y si se ha reducido el nivel de estrés asociado.

Como vemos, la técnica cognitivo-comportamental de resolucién de problemas
proporciona a los entrenadores una estructura clara y sisteméatica para abordar y gestionar
el estrés en su vida profesional. Al ensefarles a identificar problemas, establecer metas,
generar alternativas, tomar decisiones y evaluar resultados, esta técnica promueve una

mayor eficacia en la gestidn del estrés y una mejora en el bienestar general del entrenador.

Otra técnica ampliamente utilizada en la psicologia del deporte es la Relajaciéon
Progresiva de Jacobson. Esta técnica se basa en que la relajacion del cuerpo puede ayudar
areducir los niveles de estrés y promover una sensacion de calma y bienestar. “Las distintas
investigaciones de laboratorio, realizadas con equipos electrénicos, han demostrado que la
relajacion muscular inducida influye en el sistema neurovegetativo provocando como

consecuencia un cambio de comportamiento” (Brenner, 1991, en Tamorri, 2005, p.189.)

La Relajacion Progresiva de Jacobson implica una serie de pasos practicos, donde

es importante destacar que requiere practica y dedicacion para obtener resultados 6ptimos.

“Se trata de que conozca las sensaciones de su cuerpo y vaya contrayendo y
relajando los musculos, por grupos: brazo, codo, pierna, rodilla, gluteos, arquear
la espalda, elevar los brazos, trabajar la cara y, finalmente, tensar y relajar todo
el cuerpo”. (Opalo, 2013, en Garcia 2019, p. 10)

Los entrenadores deben comprometerse a incorporar esta técnica en su rutina diaria
y utilizarla como una herramienta de autocuidado para gestionar eficazmente el estrés en
su vida profesional. Al proporcionar una forma efectiva de relajacién muscular y promover
la respiracién profunda y la visualizacion, esta técnica ayuda a los entrenadores a reducir

los niveles de estrés y mantener un estado de calma y bienestar en su vida profesional.

Al comprender las causas y los efectos del estrés y la ansiedad, los entrenadores
deportivos pueden implementar estrategias y técnicas efectivas que ayuden a gestionar

estas emociones y no sean un obstaculo para lograr los objetivos propuestos.
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También es importante destacar que el estrés y la ansiedad no siempre son
negativos. En su justa medida pueden proporcionar una dosis de energia y motivacion
necesaria para afrontar los desafios deportivos, pero cuando los niveles de estrés y
ansiedad son excesivos o crénicos, pueden tener efectos perjudiciales en el rendimiento y

el bienestar.

El entrenador deportivo desempefa un papel fundamental como modelo de
comportamiento para sus deportistas, en funcion de tres aspectos ya desarrollados
anteriormente: sus habilidades comunicacionales, su liderazgo y su inteligencia emocional.
Es por eso que una de las primeras estrategias que tiene el entrenador para la gestién del
estrés y la ansiedad tiene que ver con su comportamiento manifiesto y lo que comunica con

s

él.

Los deportistas suelen observar las reacciones y respuestas emocionales de sus
entrenadores. Si el entrenador se mantiene tranquilo y sereno en situaciones estresantes,
transmite un mensaje de calmay control que puede ayudar a los deportistas a manejar sus

propias emociones.

Del mismo modo, transmitir una actitud optimista y resiliente, influye en el estado de
animo y actitud de sus deportistas. Al demostrar una mentalidad optimista y enfocada en
soluciones, el entrenador puede fomentar la capacidad de los deportistas para enfrentar los

desafios y superar las dificultades.

Es importante también que los entrenadores establezcan expectativas realistas
tanto para si mismos como para sus deportistas. La presién excesiva y las expectativas

poco realistas pueden aumentar el estrés y la ansiedad en el entorno deportivo.

El entrenador debe ser capaz de crear un ambiente en el que los deportistas se
sientan cémodos para comunicar sus preocupaciones y emociones. La comunicacion
abierta y honesta puede ayudar a identificar y abordar los desencadenantes de estrés y
ansiedad. Para eso, es importante que los entrenadores deben estar dispuestos a escuchar

y ofrecer apoyo emocional cuando sea necesario.

Priorizar el equilibrio entre las demandas laborales y la vida personal también es

importante para manejar el estrés por parte del entrenador. Los entrenadores deben

35



aprender a establecer limites saludables y encontrar tiempo para actividades de

recuperacion y autocuidado.
3.4.3 Sindrome de Burnout en el entrenador deportivo

Como vemos, el trabajo del entrenador deportivo es fundamental para el rendimiento
y desarrollo de los deportistas, sin embargo, este rol puede estar asociado a altos niveles

de estrés, presion y demandas emocionales.

En los distintos dmbitos, como el deporte de base e iniciaciéon y el deporte de
rendimiento, uno de las probleméaticas mas estudiadas ha sido el sindrome de burnout
(Castillo, Gonzalez, Fabra, Mercé, & Balaguer, 2012). “Los entrenadores son los principales
candidatos para padecer el sindrome de burnout’ (Weinberg & Gould, 2014, p.503) en
funcion a ciertos factores como la presion por el resultado, el intrusismo, situaciones de
indisciplina de sus deportistas, la multitarea, la responsabilidad de liderar un grupo humano,

entre otros.

Freudenberger fue uno de los primeros que estudié el fendmeno, quien lo definid
como “una sensacion de fracaso por exigencias de energias, recursos personales o fuerza
espiritual del trabajador”, localizando al burnout en el contexto laboral. (Freudenberger,

1974 como se cit6 en Garcia-Parra, N., Gonzéalez, J., & Garcés de los Fayos, 2016, p. 21).

Diversos autores reconocen que las circunstancias que promueven el estrés laboral
y las que se aprecian en el estrés deportivo son similares, por tanto, esta similaridad

también puede establecerse para analizar el burnout en los contextos deportivos.

El trabajo del entrenador deportivo es intenso y exigente, lo que puede resultar en
una sobrecarga de trabajo fisico y mental. Suelen tener largas horas de trabajo, practicas
extenuantes y la necesidad de estar disponibles en todo momento para sus deportistas.
Esta carga constante de trabajo puede agotar los recursos fisicos y emocionales de los

entrenadores, contribuyendo al desarrollo del burnout.
3.4.3.1 Conceptualizacion del Sindrome de Burnout

El Sindrome de Burnout es “un sindrome tridimensional de agotamiento emocional,
despersonalizacion y falta de realizacion en el trabajo que puede desarrollarse en aquellos

profesionales cuyo objeto de trabajo son personas en cualquier tipo de actividad” (Gil
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Monte, 2005, como se citd en Rodriguez, Campos lzquierdo, Jiménez-Beatty, Martinez del
Castillo, 2007, p. 2).

Por tanto, el sindrome de burnout se comprende como un fenédmeno
multidimensional y multicausal, que se caracteriza por un agotamiento fisico y emocional

gue actua en detrimento de logros deportivos. (Cox, 2009).

Es fundamental reconocer y abordar los factores de riesgo para el burnout en los

entrenadores a fin de prevenir su desarrollo y promover salud mental y bienestar.

El burnout también se define como un cansancio emocional que lleva a una pérdida
de motivacion, que conduce hacia sentimientos de inadecuacién y fracaso; y se plantea una
tridimensionalidad del sindrome, caracterizado por agotamiento emocional,
despersonalizacion y baja realizacion personal. (Maslach y Jackson, 1981, como se citd en
Garcia-Parra, N., Gonzélez, J., & Garcés de los Fayos, 2016).

Dentro de las tres dimensiones del burnout, la primera es el agotamiento desde el
punto de vista fisico y también emocional, lo que produce que los niveles de energia, el

interés asignado y la confianza sean bajos. (Weinberg y Gould, 2014)

El agotamiento emocional en el caso del entrenador deportivo hace referencia a que
su fuerza y disponibilidad emocional va mermando, afectando asi su capacidad de entrega

a los demas.

La segunda dimension es el sentimiento de falta de realizacion personal, una
autoestima baja y la percepcion de sentimientos de ineficacia que ira confirmando en su
cotidiano. Estos entrenadores experimentan una tendencia a evaluarse negativamente, lo
que afecta su capacidad de trabajo y su relacion con los deportistas, provocando que se

sientan descontentos e insatisfechos con el ejercicio de su funcion.

La tercera dimension es la despersonalizacion, derivado de su agotamiento fisico y
mental, el entrenador comienza a manifestar conductas, actitudes y sentimientos negativos

hacia sus entrenados.

Otra forma de diferenciar y categorizar las distintas manifestaciones del burnout es
a través de las siguientes tres dimensiones: (a) agotamiento emocional y fisico, (b) reducida

sensacion de logro y, (c) devaluacién de la practica deportiva (Raedeke y Smith, 2001,
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como se cité en Cantt Berrueto, Castillo, Ponce Carbajal, Alvarez, & Lopez-Walle, 2015).EI
agotamiento emocional y fisico se presenta como un cansancio provocado por la tarea de
entrenador y sus diversas demandas fisicas y mentales. En cuanto a la reducida sensacién
de logro, se basa en la percepcidon que tiene el entrenador en relacibn a sus logros
deportivos y la importancia que le atribuye a los mismos. La devaluacion de la practica
deportiva se ve expresado como una serie de sentimientos negativos que se generan hacia

el deporte y el poco o nulo interés que se presta hacia la actividad y a su desempefio.

Comprender estos indicadores sirven al entrenador a los efectos de prevenir el
burnout o identificar si es necesario acudir a un psicélogo especializado para solicitar

asistencia o una evaluacién diagndstica.
3.4.3.2 Antecedentes y consecuencias del burnout

Los entrenadores deportivos se encuentran bajo una presion constante, debido a
las altas expectativas de diferentes partes interesadas, como los propios deportistas, los
padres, los directivos y la sociedad en general.

La falta de recursos adecuados, tanto materiales como emocionales, puede ser un
factor de riesgo importante para el burnout en los entrenadores deportivos. La
implementacion de estrategias de apoyo institucional, la promociéon de un ambiente de
trabajo saludable y la concientizacion sobre la importancia del autocuidado son aspectos

claves para proteger la salud y el bienestar de los entrenadores.

Distintas carencias como instalaciones deportivas adecuadas, equipamiento de
calidad, personal de apoyo y programas de desarrollo profesional puede dificultar la labor

de los entrenadores y aumentar su nivel de estreés.

La necesidad de cumplir con resultados, alcanzar metas y mantener un rendimiento
Optimo puede generar un estrés adicional, asi como la percepcion de no estar a la altura de
estas expectativas puede llevar a sentimientos de frustracion, incompetencia y desgaste

emocional.

Adentrando en los antecedentes y consecuencias del burnout se subraya que el
estrés cronico es uno de los antecedentes mas importantes. En el caso del entrenador

también se destacan las excesivas demandas competitivas e institucionales, carencia de
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apoyo social y las relaciones sociales estresantes. (Cantu, Castillo, Ponce, Alvarez &
Lopez-Walle, 2015)

Varios estudios sobre burnout deportivo sugieren que las estrategias de
afrontamiento podrian ayudar a a hacer frente al estrés y por tanto dificultar el surgimiento
del burnout (Gustafsson et al., 2008; Raedeke y Smith, 2004, como se citd6 en Maicon,

Garces de Los Fayos, De Francisco 2012).

Cabe destacar que va a depender de los recursos psicologicos que tenga el
entrenador para determinar si la situacién conduce o no al burnout, ya que existen rasgos
de personalidad que se asocian a la apariciéon de alguna dimensién del burnout. Por
ejemplo, la tendencia al perfeccionismo (Appleton, Hall y Hill, 2009; como se cité en Cantd,
Castillo, Ponce, Alvarez & Lépez-Walle, 2015) esta relacionada directamente con el

sindrome de burnout.

Cuando los costos son mayores que los beneficios, las probabilidades de presentar
burnout aumentan, es por esta razén que no solo se relaciona al deporte de alto rendimiento
sino también tiene alta prevalencia en deporte amateur. Se trata de una compleja
interaccion entre los factores personales y situacionales, por tanto, el burnout es una
experiencia individual y subjetiva (Gould y Whitley, 2009; como se cit6 en Maicon, Garces
de Los Fayos, De Francisco 2012).

Uno de los primeros sintomas que aparece es el malestar generalizado que afecta
al humor y a la motivacién, asi como también, la valoracién cognitiva que hace el entrenador

de su desempefio.

Con frecuencia suelen manifestarse aspectos psicosomaticos como dolores
musculares, dolor de cabeza, problemas gastrointestinales, afecciones en la piel, entre

otros, aunque cada entrenador reacciona de diferente manera.

Se han investigado sintomas tanto fisioldgicos como psicoldgicos relacionados al
burnout en el ambito del deporte. Se pueden encontrar, entre ellos, la pérdida de apetito,
pérdida del deseo sexual, infecciones respiratorias, pérdida de peso, dificultades para
conciliar el suefio e irritabilidad. También puede manifestar depresion, agotamiento, baja

autoestima y dificultades en las relaciones interpersonales. (Cox, R, 2009).
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3.4.3.3 Estrategias de prevencion y manejo del burnout.

Por lo antedicho, se hace evidente que para proteger la salud mental y el bienestar
de los entrenadores deportivos se hace necesaria la implementacién de estrategias de
prevencién y manejo del burnout. Al promover el autocuidado y al ofrecer apoyo psicolégico
y formacion en habilidades de afrontamiento, se puede crear un entorno laboral mas

saludable y sostenible para los entrenadores.

Estas estrategias no solo benefician a los entrenadores individualmente, sino que

también contribuyen al rendimiento y bienestar de sus deportistas a cargo.

De acuerdo a todo lo anterior, se debe establecer rutinas de descanso adecuadas
para garantizar la recuperacion fisica y mental, asi como practicar actividades recreativas

que proporcionen placer y relajacion fuera del entorno laboral.

En otro orden, también es importante mantener una alimentacion saludable y
equilibrada para sustentar la energia y la vitalidad, e incorporar la practica regular de

ejercicio fisico para reducir el estrés y mejorar la salud general.

El entrenador debe aprender las herramientas para ser capaz de establecer limites
claros en su trabajo, por ejemplo, definir horarios de trabajo que permitan tiempo para el
descanso y la desconexion. Para eso, se hace necesario aprender a delegar
responsabilidades y pedir ayuda cuando sea necesario para distribuir la carga laboral de
manera efectiva. Otro punto es establecer objetivos realistas y alcanzables para evitar la

sobrecarga de trabajo, lo que, como vimaos, conduce al burnout.

Desde el punto de vista de la psicologia del deporte, se entiende imprescindible
proporcionar acceso a servicios de apoyo psicolégico y formacién en habilidades de

afrontamiento para ayudar a los entrenadores a manejar el estrés y la presion laboral.

Dentro de estos posibles lineamientos, también se deberia ofrecer sesiones de
terapia individual o grupal para abordar las emociones y preocupaciones relacionadas con
el trabajo, asi como también fomentar la comunicacion abierta y honesta para que los
entrenadores puedan expresar sus inquietudes y recibir el apoyo necesario de sus colegas

y supervisores.
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4. Conclusiones

La intencion del presente trabajo fue abordar los aspectos fundamentales en la
interseccién entre la psicologia del deporte y el rol del entrenador deportivo. Desde una
mirada integral se hace necesario considerar no solo su eficacia, sino también su bienestar

emocional y su desarrollo humano.

La psicologia del deporte emerge como un complejo campo que busca comprender
la interaccion mente-cuerpo en el contexto deportivo, y en este caso en particular de los
entrenadores en sus distintos ambitos en donde se inserta su rol: deporte de rendimiento,

deporte de formacion o deporte recreacional.

Cada uno de estos escenarios configura un campo muy variable donde la tarea del
entrenador serd evaluada en funcién a objetivos especificos. Esto plantea un desafio muy

importante ya que dependera de su propia capacidad de aprendizaje y adaptacion.

El entrenador es un actor fundamental en el desarrollo de sus deportistas, que
influye de manera muy compleja ya que requiere no solo conocimientos técnicos y tacticos,
sino también habilidades sociales y emocionales para gestionar eficazmente su tarea,
apostando al desarrollo integral de los deportistas, motivandolos hacia el logro de sus metas

en un ambiente de trabajo positivo.

La psicologia del deporte ofrece valiosos aportes al entrenador deportivo,
brindandole soporte emocional, herramientas para mejorar la comunicacién, habilidades de
liderazgo y estrategias para gestionar el estrés, la ansiedad y prevenir el sindrome de

burnout.

La comunicacién efectiva se convierte en un pilar fundamental en el entrenamiento
deportivo, en donde notamos la importancia en la coherencia entre la comunicacion verbal

y no verbal del entrenador, asi como la personalizaciéon en la comunicacion.

La inteligencia emocional se presenté como una habilidad esencial para los
entrenadores, permitiéndoles comprender y gestionar las emociones propias y de sus

deportistas.

El desarrollo de habilidades emocionales favorece la creacion de un entorno de
apoyo donde los deportistas se sienten valorados y pueden expresarse libremente,
contribuyendo a la cohesién del equipo, la gestion del estrés y la superacion de obstaculos

que se presentan en el ambito deportivo.
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Otro aspecto imprescindible es el liderazgo, el cual requiere que los entrenadores
posean habilidades para guiar, motivar y potenciar el rendimiento de sus deportistas.

La adaptabilidad del liderazgo a las caracteristicas situacionales asi como la
promocién de una cultura organizacional sélida es clave para el buen ejercicio del rol del

entrenador.

La gestidn efectiva del estrés y la ansiedad se presentan como otro desafio en el
ambito del entrenador, que impacta tanto en el rendimiento deportivo como en su propio

bienestar emocional y el de sus deportistas.

Los entrenadores desempefian un rol fundamental en la implementacion de
estrategias aprendidas de la psicologia del deporte para gestionar sus emociones de

manera efectiva, promoviendo un ambiente propicio para el logro de sus objetivos.

El sindrome de burnout, que, como se vio, es muy comun en el campo del
entrenamiento deportivo, destaca la importancia del autocuidado, la prevencion y el manejo

del estrés en los entrenadores.

Se concluye que la implementacién de estrategias de apoyo institucional, el acceso
a servicios de apoyo psicolégico y la formacion en habilidades de afrontamiento son
fundamentales para proteger la salud mental y el bienestar de los entrenadores,

contribuyendo a un ambiente de trabajo saludable y sostenible.
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