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1 conocimiento especializado del

comportamiento humano que la

Psicologia aporta, y la metodologia

especifica de esta ciencia para evaluarlo,
estudiarlo, comprenderlo y modificarlo, pueden ser
de enorme utilidad en el dmbito del deporte de
competicién, como sefalan, habitualmente,
numerosos entrenadores y deportistas. No en vano,
el funcionamiento psicoldgico de los deportistas,
puede influir, positiva o negativamente, en su
funcionamiento fisico, técnico y tactico/estrategico
y, por tanto, en su rendimiento deportivo. Asi, la
preparacion psicoldgica debe integrarse en el
conjunto de la preparacién global de los deportistas,
como un elemento mds que tiene que interactuar,
apropiadamente, con las parcelas fisica, técnica y
tactico/estratégica.

En lineas generales, las necesidades y
problemas de los deportistas, se sittian en tres grandes
areas de funcionamiento: el entrenamiento deportivo,
cuyo objetivo fundamental consiste en ampliar sus
posibilidades de rendimiento, aumentando, perfeccio-
nando vy poniendo a punto sus recursos; la compe-
ticién deportiva, en la que deben rendir al médximo
de sus posibilidades reales (las que hayan desa-
rrollado en el entrenamiento) para poder obtener un
resultado satisfactorio; y un drea de apoyo a las dos
anteriores, en la que se debe optimizar su funcio-
namiento general, abarcando cuestiones como la
prevencion y recuperacién de lesiones deportivas y
trastornos psicopatoldgicos, la comunicacién inter-
personal o, en los deportes que proceda, la dindmica
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del grupo. En estas dreas, el conocimiento
psicoldgico puede contribuir, decisivamente, a lograr
sus objetivos especificos, multiplicando las opciones
de rendimiento y éxito deportivos.

La Psicologia del Entrenamiento Deportivo,
se centra en la primera de estas tres dreas: el
entrenamiento deportivo; abarcando sus necesidades
especificas, las multiples posibilidades del conoci-
miento psicolégico para optimizar el funcionamiento
de los deportistas en este dmbito y los roles
especificos del entrenador y del psicol6go deportivo
( y la interaccién de ambos) en la aplicacién de la
Psicologia en este contexto.

Basicamente, la incorporacién de la Psicologfa
al 4mbito del entrenamiento deportivo, puede
repercutir en las siguientes siete grandes dreas: la
planificacién del entrenamiento; la adherencia de los
deportistas; el aprendizaje de habilidades y otras
conductas relevantes (incluyendo habilidades fisicas,
técnicas, tactico/estratégicas y psicolégicas); el
ensayo repetitivo de habilidades; la exposicion y el
ensayo en las condiciones de la competicién para el
desarrollo de la capacidad competitiva; la preparacion
especifica de competiciones; y la evaluacién del
entrenamiento.

La planificacién del entrenamiento deportivo,
es un apartado de suma importancia cuya meto-
dologia (es decir, la forma de planificar, no el
contenido deportivo que es objeto de ello) puede
beneficiarse, notablemente, de estrategias y matices
psicolégicos. Un entrenamiento productivo, parte
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de una planificacién apropiada y, por ello, es
conveniente que los entrenadores perfeccionen su
forma de planificar, incorporando los conocimientos
psicoldgicos pertinentes. Dentro de este apartado,
debe considerarse la necesidad de una planificacién
preventiva que contribuya a evitar el agotamiento
psicolégico que podria producirse como consecuen-
cia de las demandas y caracterfsticas del entrena-
miento deportivo.

La adherencia de los deportistas, se refiere a
la asistencia regular y puntual a las sesiones de
entrenamiento a las distintas actividades que lo
complementan(sesiones de fisioterapia, reconoci-
mientos médicos, tratamiento farmacolégico, plan de
alimentacién, etc.), asi como al cumplimiento
apropiado de las tareas concretas que los deportistas
deben realizar. Su importancia es evidente. pues sélo
se podré obtener el mdximo aprovechamiento del plan
de preparacion, si los deportistas lo cumplen en la
medida prevista. Sin embargo, en muchos casos, el
absentismo laboral de los deportistas, o su incumpli-
miento parcial de las tareas programadas, son bastante
elevados; y también se observa, aunque en menos
ocasiones, 1a situacién contraria: un exceso de adhe-
rencia que sobrepasa las exigencias del plan de
trabajo trazado.

En ambos casos, por defecto o exceso, la
preparacién de los deportistas no alcanzard el nivel
que podria lograr con una adherencia adecuada. y
aumentara el riesgo de lesiones y otras compli-
caciones (e.g. problemas internos, deterioro de las
relaciones interpersonales, adiccién incontrolada al
entrenamiento) que entorpecerdn, atin mds, el proceso
de entrenamiento. La prevencién de los déficits y
los excesos de adherencia, antes de que aparezcan, ¥
su correccion apropiada, cuando ya estén presentes,
son dos objetivos a los que puede contribuir la
Psicologia de manera decisiva.

La trascendencia del aprendizaje de habili-
dades y otras conductas relevantes es obvia, debiendo
diferenciarse el aprendizaje de la toma de decisiones
tdctico/estratégicas. Ademds, en el primer caso,
deben distinguirse los movimientos especificos de

cada deporte (e.g. los del tiro a canasta en baloncesto,
los del golpe de revés en tenis) de las conductas
basadas, fundamentalmente, en la movilizacion de
esfuerzo; y, en el segundo caso, las decisiones sobre
el plan estratégico de actuacién en la competicion,
de las decisiones sobre la ejecucién inmediata y las
decisiones sobre el mantenimiento o replanteamiento
de la estrategia previamente trazada. En todos los
casos, el conocimiento de los mecanismos y
estrategias psicol6gicos que contribuyen al aprendi-
zaje, y su integraci6n en el método habitual de en-
trenamiento, puede favorecer, significativamente, que
los deportistas mejoren su repertorio de conductas
deportivas.

En este apartado, debe integrarse un subapar-
tado dedicado al aprendizaje de habilidades psi-
colégicas (e.g. autoevaluacion y autorregulacién de
la activacién, autoinstrucciones, etc) cuyo dominio
aumente las posibilidades de rendimiento de los de-
portistas en la competicion y en el propio entre-
namiento.

En la mayorfa de las especialidades deportivas,
no es suficiente dominar las habilidades necesarias
para competir, sino que éstas deben ensayarse,
repetidamente, con el objetivo de lograr su perfeccion
y puesta a punto. A menudo, este ensayo repetitivo,
por aburrimiento o simple rutina, provoca un déficit
de atencién que perjudica el rendimiento de los
deportistas e impide el mdximo aprovechamiento de
los ejercicios del entrenamiento; y otras veces,
cuando requiere un sobreesfuerzo fisico, puede
producir sensaciones de cansancio y/o dolor que
aumentan el sufrimiento e interrumpen la correcta
realizacién de la tarea. En ambos casos, la incor-
poracion de estrategias psicolégicas puede aliviar
estas dificultades, permitiendo que los ejerciicio de
repeticién cumplan con sus objetivos especificos
dentro del plan de preparacion.

El entrenamiento deportivo, fundamental-
mente el de alta competicién, no puede detenerse en
el aprendizaje y la repeticién de habilidades, sino que
debe abarcar, también, la preparacién de los depor-
tistas para que sean capaces de rendir, al mdximo de
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sus posibilidades reales, en las condiciones ambien-
tales “motivantes/estresantes’” que caractericen a la
competicién en su deporte. Algunos deportistas, a
través de su experiencia, han desarrollado una enorme
capacidad para competir atin en los momentos mas
criticos. pero son muchos, jévenes o veteranos, 1os
que carecen de este atributo y fracasan, una y otra
vez, en las competiciones mds trascendentes. La
incorporacién del conocimiento psicolégico al
método de entrenamiento, puede resultar decisiva
para que los deportistas toleren y controlen,
debidamente, los elementos motivantes o estresantes
de las competiciones deportivas, desarrollando y
fortaleciendo, asi su capacidad como competidores.

Otro de los cometidos del entrenamiento
deportivo, es la preparacién especifica de cada
competicién. Diversas estrategias psicolégicas
pueden ser incorporadas al método que, habitual-
mente, con independencia de su contenido estra-
tegico, utilizan los entrenadores con este proposito
concreto. Estas estrategias, pueden ser muy utiles
para mejorar la eficacia del trabajo de preparacién,
en beneficio del rendimiento en la competicién.

Por dltimo, la incorporacién de la metodologia
desarrollada por la evaluacion psicolégica, puede
optimizar la evaluacién del entrenamiento deportivo,
contribuyendo a que los entrenadores apliquen
procedimientos rigurosos que les ayuden a conocer
mejor lo que realizan en el entrenamiento y sus
distintos efectos y, por esta via, puedan aumentar sus
posibilidades de control sobre el proceso de
entrenamiento de sus deportistas.

Por tanto, en todas las dreas relevantes del
entrenamiento deportivo, pueden aplicarse estrategias
psicolégicas que enriquezcan el trabajo que se realiza
con los deportistas, optimizando, asi sus posibilidades
de rendimiento. Algunas estrategias (por ejemplo:
procedimientos para la evaluacién de la conducta

externa, establecimiento de objetivos, técnicas oper-
antes, modelado). deben ser aplicadas por el
entrenador como parte de su método de trabajo otras
(por ejemplo: procedimientos de auto-observacion y
autoevaluacidn, autoinstrucciones, practica en
imaginacion) tienen que ser utilizadas por el propio
deportista; y otras mas complejas (por ejemplo:
restructuracién cognitiva), tienen que ser utilizadas,
ineludiblemente, por el psicélogo deportivo.

Ademas, el psicolégo debe responsabilizarse de
detectar y evaluar las necesidades psicolégicas de los
deportistas; planificar, de acuerdo con el entrenador,
el trabajo psicolégico a desarrollar en los tres bloques
de estrategias sefalados; entrenar a los deportistas para
que desarrollen y perfeccionen las habilidades
psicolégicas que corresponden al segundo bloque;
entrenar o asesorar a los entrenadores para que
apliquen el conocimiento psicolégico en el ambito del
primer bloque; velar por la apropiada interaccién de
la Psicologia que se aplica en cada uno de los tres
blogues; y evaluar el contenido y los efectos de la
intervencion psicoldgica por cualquier via.

En definitiva, la aportacién de la ciencia
psicolégica al entrenamiento deportivo, puede
resultar decisiva. Para ello, debe comprenderse que
el entrenador tiene su papel especifico aplicando la
Psicologia y el psicélogo deportivo el suyo; y que
los dos son complementarios y necesarios si se
pretende obtener el méximo rendimiento. Desde esta
perspectiva, es importante que los entrenadores y los
psicélogos adquieran el conocimiento psicolégico
que les ayude a realizar eficazmente su trabajo.
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a preparacién psicolégica de los deportistas

debe integrarse en el conjunto de su

preparacién global, como un elemento mas
que tiene que interactuar, apropiadamente, con las
parcelas fisica, técnica y tédctico/estratégica;
considerando todas las vias de obtencién de
informacién e influencia psicolégica que permitan
comprender y mejorar su funcionamiento.

Basicamente, las vias que deben tenerse en cuenta,
pueden agruparse en tres grandes bloques: uno de
ellos, externo al deportista, incluye procedimientos
de observacién de la conducta y técnicas de
intervencién que los entrenadores, médicos depor-
tivos, fisioterapeutas y otras personas influyentes,
pueden incorporar a su forma habitual de proceder
en su relacion con los deportistas; otro bloque, abarca
las técnicas de auto-observacion y autoaplicacion que
los deportistas pueden anadir a su repertorio de
conductas tdtiles, y el tercero, contempla las
estrategias de aplicacion mds compleja, que puede
utilizar el psicélogo deportivo, trabajando, directa-
mente, con los deportistas.

Ademas, el psicélogo debe responsabilizarse
de detectar y evaluar las necesidades psicoldgicas
de los deportistas, planificar, de acuerdo con el
entrenador, el trabajo psicoldgico a desarrollar en los
tres bloques sefialados, entrenar a los deportistas para
que desarrollen y perfeccionen las habilidades que
corresponden al segundo bloque; entrenar o asesorar
a los entrenadores, los médicos, los directivos, los
fisioterapeutas o los padres de los deportistas, para
que apliquen el conocimiento psicolégico en el

dmbito del primer bloque, velar por la apropiada
interaccién de la Psicologia que se aplica en cada uno
de los tres bloques; y evaluar el contenido y los efectos
de la intervenci6n psicoldgica por cualquier via.

Por tanto, no es incompatible que los profe-
sionales que tratan con los deportistas (entrenadores,
médicos deportivos, etc.) incorporen el conocimiento
psicoldgico a su método habitual de trabajo, con el
cometido especifico de los psicélogos deportivos.
Todo lo contrario, sus roles en aplicacién de la
Psicologia son diferentes y complementarios, siendo
conveniente que interactien, correctamente, para que
la preparacién psicolégica de los deportistas pueda
alcanzar cotas mds ambiciosas en beneficio de su
rendimiento. Cudnto mejor sea el trabajo psicol6gico
de todos los implicados en el funcionamiento de los
deportistas, desde el rol especifico de cada uno y mejor
de la interaccidn de todas esta aportaciones, habrd mas
posibilidades de lograr un rendimiento més alto, vy,
como consecuencia de ello, de optar a conseguir
resultados mds destacados.

La incorporacién de la Psicologia al método
de trabajo habitual de un entrenador, puede contribuir
a que éste comprenda mejor las necesidades y
problemas de sus deportistas, adopte las decisiones
mas oportunas y aplique, eficazmente, las técnicas
psicolégicas que, desde rol de entrenador, resulten
mas apropiadas en cualquiera de las parcelas de su
ambito de actuacién (la ensefianza de la técnica o la
tactica en el entrenamiento, la imparticiéon de
instrucciones antes y durante la competicién, la
direccién del grupo, etc.); por lo que debe consi-
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derarse sumamente trascendente que los entrenadores
aprendan Psicologfa e integren estos conocimientos
en su repertorio de recursos profesionales, enri-
queciendo, asi, su forma de entrenar y dirigir a sus
deportistas.

No obstante, los entrenadores deben com-
prender que, atin dominando y aplicando multiples
estrategias psicologicas desde su rol de entrenador,
no pueden sustituir al psicolégo deportivo en las
facetas concretas que corresponden a ¢€ste, espe-
cificamente, por su mayor grado de especializacién
y el tipo de relacién profesional, diferente a las del
entrenador, que pueden establecer con los deportistas.
Por ejemplo, es dificil que dos dias antes de un
partido, un jugador sea los suficientemente sincero
con su entrenador como para manifestarle que se
encuentra inseguro, cuando este comentario puede
ocasionar que el entrenador no le incluya en la
alineacién titular. Sin embargo, serd mds facil que
confie en el psiclogo deportivo (si éste ha trabajado
correctamente, para ganarse esta confianza), al no
ser la persona que toma las decisiones deportivas que
le afectan, sino un profesional que puede comprender
su estado psicolégico y ayudarle a controlarlo para
rendir bien en ese partido.

;Qué ocurre cuando no hay un psicélogo
deportivo disponible? pues, que faltard una pieza que
limitard las posibilidades de funcionamiento
psicolégico de los deportistas, al igual que ocurre
cuando, por ejemplo, no hay un médico o un
fisioterapeuta. Por mucha medicina o fisioterapia
deportiva que sepa el entrenador, no podra sustituir
al médico o al fisioterapeuta en los cometidos mas
complejos, tanto por falta de tiempo (el entrenador
tiene multiples cometidos propios que le impiden
profundizar en todas las parcelas que contribuyen al
rendimiento), como por falta de preparacion
especifica al nivel exigido y, en algunas cuestiones,
impedimentos legales (por ejemplo: un entrenador
no puede operar a un deportista lesionado).

En el caso de la intervencién psicologica,
ademis de estas causas, debe afadirse que el rol
especifico del entrenador (su grado de autoridad sobre

el deportista, la trascendencia de sus decisiones, etc),
aunque, en principio, puede facilitar la incorporacion
del entrenamiento psicolégico (el aprendizaje mas
basico de habilidades de auto aplicacién) con algunos
deportistas, dificulta, decisivamente, en la mayoria
de los casos, la relacién apropiada de confianza y
colaboracién reciprocas, que es imprescindible para
llevar a cabo un trabajo psicolégico més intenso.

Y esto sucede, incluso, cuando se trata de un
entrenador que ademds es un psicélogo titulado;
podré introducir e integrar, con mayor facilidad, un
entrenamiento psicolégico bdsice con algunos
deportistas (no con todos), pero llegard un punto en
el que los deportistas no estén dispuestos a compartir
con €l la informacién mds relevante sobre sus
experiencias internas (pensamientos, sensaciones,
creencias, dudas, etc.) y serd necesario contar con
otro psicélogo, ajeno a las decisiones deportivas, que
establezca con los deportistas una relacion profesio-
nal de otras caracteristicas.

De la misma manera, tampoco es apropiado
que los psicélogos deportivos pretendan aplicar la
Psicologia que corresponde a los entrenadores
(aunque puedan asesorarles): es decir, las estrategias
psicolégicas que deben integrarse en el método de
trabajo habitual de éstos (por ejemplo: que intenten
corregir los movimientos técnicos de un jugador de
fiitbol, utilizando alguna técnica psicolégica, en lugar
de asumir que es el entrenador el que debe realizar
esta tarea)

Debe aceptarse, en definitiva, que el entrena-
dor tiene su papel especifico aplicando la Psicologia
y el psicélogo deportivo el suyo, que ambos son
complementarios y que los dos son necesarios si se
pretende obtener el mdximo rendimiento de las
posibilidades que la Psicologia ofrece.
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