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¢Sabias que?...

En los ultimos afos se ha estudiado que la relacion Deporte - Salud
no es directa, sino que depende de la experiencia que tenga la per-
sona en su practica deportiva.

q l o 5 o
Conocer gué variables psicoldgicas individuales y que variables contextuales

intervienen en la experiencia deportiva asi como también en el rendimiento de
los/as patinadores/as artisticos.

(Por qué en patinaje artistico?
El patinaje artistico es un deporte de predominio técnico, de apreciacion,

de especializacidon temprana y con un importante foco en la estética e ima-
gen corporal.

Por estas razones es un deporte altamente demandante tanto fisica como psi-
colégicamente.
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Varones
4,5%

Participaron

2 patinadores/as
: artisticos/as

Dat_os
socio-
demograficos

de disciplinas individuales y grupales des-
de la categoria B en adelante de la Confe-
deracion Argentina de Patinaje y la Confe-
deracion Sudamericana de Patinaje duran-
te 2023y 2024.

Mujeres

95,5%

Cantidad de participantes por edad

50
40
i I

i IlII

Cantidad de participantes

Edad
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Participantes por pais Participantes por
categoria
Ecuador Otros

3,3%

Colombia

4,6% Senior
4,5%
Chile
2,1%

"

Junior

21,0%

Argentina

12,8%
85,5% ?

Cantidad de disciplinas en las
que compiten los patinadores

150

100

Patinadores

50

1 2 3 4 5

Cantidad de disciplinas
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(Qué variables psicolégicas se evaluaron?

El miedo a fallar es algo mas que el simple miedo a equivocarse. Es una expe-
riencia que aparece cuando el/la deportista siente que, si comete un error o no
logra un resultado esperado, pueden pasarle cosas negativas: sentir verglenza,
decepcionar a otros/as, perder oportunidades o incluso valorarse menos a si
mismo. Este miedo puede ser muy fuerte, especialmente en deportes como el
patinaje artistico, donde se busca una “ejecucion perfecta”.

Este miedo tiene distintas formas. Por ejemplo, algunos/as patinadores/as te-
men fallar porque no quieren que los demas piensen mal de ellos/as, otros/as
porque sienten que van a defraudar a su familia o entrenador/a, y otros /as por-
gue creen que si fallan no van a poder llegar a su meta.

Cuando el miedo a fallar se vuelve constante, puede generar ansiedad, patro-
nes de conducta perfeccionistas, evitacion, agotamiento y baja autoestima.
En el alto rendimiento, este miedo no solo afecta el rendimiento, sino también
la salud mental del deportista.

Resultados

Los/as patinadores/as de la mues-
tra han reportado niveles elevados
de miedo a fallar en comparacion
con otros grupos de deportistas.

Miedo total

Elevados niveles de miedo a fallar
puede tener efectos negativos tan- -

to en su rendimiento como en su 3

bienestar psicoldgico. - -
El grupo que reportd mayor miedo
a fallar fue el de 26 ainos o mas, esto

puede deberse a que en esas eda-
des el nivel de competencia y exi-

gencia es mas alto y |O.S errores_pue— Entre 14 Entre 16 Entre 19 26 anos
den traer consecuencias negatwas. y15anos y 18 afos vy 25 anos 0 mas
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Las personas no le temen al error en si mismo sino a las consecuencias que este
pueda traer (Conroy, 2001).

Las/os patinadores de la muestra temen en mayor medida a la devaluacidn. Este
miedo implica el temor de que, al cometer un error, los demas pierdan interés,
dejen de apoyarlo o lo consideren menos valioso. No se trata solo de la critica al
rendimiento, sino de sentir que su valor como persona disminuye por no cumplir
con las expectativas propuestas.

Miedo a fallar

4
| -
2 - e
1
Miedo a Miedo Miedo a perder Miedo a Miedo a
experimentar devaluacion el interés de molestar a otros un futuro

verglenza los otros importantes incierto
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sCual es

| fro || I-

en relacion al miedo a fallar de los/as patinadores?

Los/as entrenadores/as, desde su rol de liderazgo y formacidn, ocupan un lugar
protagdnico en la experiencia y el desarrollo de los/as deportistas adolescentes.
Diversas investigaciones han demostrado que el comportamiento del/la entre-
nador/a puede actuar como un factor protector frente al miedo a fallar, o, por el
contrario, como un factor de riesgo, profundizando ese miedo.

Los/as entrenadores/as influyen en la experiencia deportiva de los/as deportis-

tas desde su estilo interpersonal, que puede ser de:

P o

Estilo
Controlador

Se refiere a una forma de interaccion
en la que el/la entrenador/a ejerce
presidon sobre los/as deportistas para
gue se comporten, piensen o sientan
de una manera especifica, utilizando
métodos como la imposicion, el uso
de recompensas y castigos.

Es frecuente el uso de lenguaje, como
“debés”, “tenés que” o “si no hacés
esto, entonces...”.

Apoyo a la
Autonomia

Es un estilo interpersonal que fomen-
ta la toma de decisiones, la iniciativa
personal y la expresion de emociones,
ofreciendo explicaciones significati-
vas a las indicaciones o feedbacks.

Los/as entrenadores que adoptan
este enfoque ofrecen explicaciones
claras para las tareas y argumentan
su importancia, brindan opciones sig-
nificativas y muestran empatia hacia
las necesidades individuales.
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Los resultados del estudio muestran que el miedo a fallar se asocia negativa-
mente con el estilo de apoyo a la autonomia, esto puede deberse a que este
tipo de liderazgo del entrenador promueve un clima de confianza, donde equi-
vocarse es parte del aprendizaje y no una amenaza.

En cambio, el miedo a fallar se relaciona positivamente con el estilo controla-
dor, ya que este se basa en la presion, el castigo y la exigencia rigida, haciendo
gue el error se perciba como algo inaceptable, lo que aumenta el temor a no
cumplir con las expectativas.

Miedo a fallar S, 2 Apoyo a la Autonomia

Miedo a fallar |---®--- (o) Estilo controlador

;{Qué conductas nos acercan a promover autonomia
en nuestros/as deportistas?

q Dar posibilidad de eleccidn sobre aspectos del entrenamiento

Desde la didactica, ofrecer momentos en las clases donde los patinadores
puedan elegir la forma de practicar un elemento, escoger su musica de la
coreografia, vestimenta, participar del planteo de objetivos, etc.

ﬂ Utilizar feedbacks interrogativos

Evitar ofrecer soluciones durante los feedbacks, sino tratar primero que
los/as deportistas descubran por si mismos/as esas correcciones o aspec-
tos a mejorar a través de preguntas que los/as involucren.

q Gestion de las recompensas
Centrar la recompensa en el auto-valor de cada practicante.
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(Qué conductas nos acercan a promover sensaciéon
de competencia en nuestros/as deportistas?

:

Reconocer el progreso

Tanto a la hora de evaluar como aportar retroalimentacion en una practi-
ca o después de un torneo, poner en valor las pequefias mejoras y resaltar
el proceso.

Normalizar el error

Utilizar expresiones como “el cometer errores nos ayuda a aprender y guiar
en el camino del aprendizaje”.

Evitar la comparacion con los otros participantes

Hacer hincapié en la mejora continua y en la busqueda de la mejor version
de cada patinador/a.

(Qué conductas nos acercan a promover sensacion de
pertenencia (relaciones) en nuestros/as deportistas?

:

Generar emociones positivas

Utilizar frases como “estoy muy contento/a de ser tu entrenador/a”, “Dis-
fruto de entrenarte y de verte competir”, “tengo muchas ganas de prepa-

rarte para este torneo”, “Te apoyo incondicionalmente”, “Vamos a trabajar
juntos en las mejoras”, etc.

Fomentar actividades cooperativas

A pesar de que la competencia sea individual o grupal, el GRUPO es la
esencia en un deporte. Proponer actividades fuera del entrenamiento para
generar vinculos, promover actividades que fortalezcan el espiritu de equi-
po vy el sentido de pertenencia a la institucion.

Clima de la clase

Intentar evitar las malas contestaciones, las actitudes antideportivas, los
malos tratos y promover espacios de reflexion al final de los entrenamien-
tos para resaltar cuestiones a mejorar y valorizar.
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A continuacion, se presentan algunos resultados descriptivos sobre variables
psicoldgicas individuales incluidas en el estudio: algunas pueden favorecer el
desarrollo del miedo a fallar y otras que actiuan como factores protectores.

Al mismo tiempo, es importante recordar que la conducta del entrenador/a que
vimos anteriormente también influye en estas variables: pueden fomentar pa-
trones desadaptativos, como pensamientos y conductas perfeccionistas, o bien

fortalecer recursos protectores, como la autoeficacia y la tolerancia al malestar.

Se estudid el perfeccionismo de los patinadores, que es un ras-
go de personalidad caracterizado por manifestar estandares ex-
tremadamente altos de rendimiento, acompanado de una preo-
cupacion constante por cometer errores y un alto nivel de exi-
gencia personal.

La persona perfeccionista tiende a interpretar cualquier error
COmMO una amenaza: a su autoestima, al reconocimiento, o a su
futuro deportivo. Las personas perfeccionistas son mas vulnera-
bles al miedo a fallar y al malestar psicoldgico.

Los/as patinadores reportaron pun- Perfeccionismo auto-orientado
tajes altos de perfeccionismo auto 6

orientado.

Por lo que tienden a establecer es- c B

tandares excesivamente altos de B

rendimiento, acompanados por un
elevado nivel de autocritica y preo-
cupacion por cometer errores.

Pareceria que los/as adolescentes 3
mas jovenes reportan mayores ni-

veles de perfeccionismo auto orien- 2
tado, esto puede deberse a que el
perfeccionismo es un rasgo de per-

sonalidad que aparece desde eda- Entre14 Entre16  Entre19 26 afios
des tempranas. y15anos y 18 afos vy 25 anos 0 mas

10
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El perfeccionismo socialmente pres- Perfeccionismo social
crito es la tendencia a percibir que
los demds, como entrenadores/as,
padres, madres o compaferos/as,

tienen expectativas muy altas que
deben cumplirse. Este tipo de per-
feccionismo genera una presion ex-
terna, donde el deportista siente

W

gue no puede fallar, ya que teme
decepcionar o no cumplir con esas 2
expectativas

Los resultados observados, mues-
tran valores acordes a la media ob-
tenida en otras muestras.

Entre 14 Entre 16 Entre 19 26 afos
y15anos y 18 afos vy 25 anos 0 mas

¢(Cudles son las conductas que se puede observar en
un deportista perfeccionista?

Se enfoca mucho en sus errores, incluso en los detalles mas pequefos, y
tiene dificultad para reconocer logros.

Siempre esta pensando en mejorar, incluso cuando esta logrando buenos
resultados, pero sobre todo nunca esta satisfecho con su desempeno.

su vida, como la salud o las relaciones sociales, para alcanzar la perfeccion.

q Se dedica de forma excesiva al entrenamiento, sacrificando otras areas de
q Tiende a estar muy atento a la opinidn o evaluacion de los demas.
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La autoeficacia es la creencia de Autoeficacia
un deportista en su capacidad para 3
ejecutar las habilidades necesarias
y alcanzar sus objetivos dentro de
3

su deporte. La autoeficacia es un
factor protector contra el miedo a
fallar porque cuando un deportista 2,5
confia en sus habilidades, ve los
errores como una parte natural del

2
proceso de aprendizaje, no como
una amenaza a su valor personal o
o 1,5
a su rendimiento.
1
Entre 14 Entre 16 Entre 19 26 anos
y15anos y 18 afos vy 25 anos 0 mas
La tolerancia al malestar es la ca- Tolerancia al malestar
pacidad que tiene un deportista 4

para afrontar emociones dificiles,
frustraciones o situaciones estre-

santes sin desbordarse emocional-
mente ni actuar de forma impulsi-
va para evitar ese malestar.

Esta habilidad es clave para que
las y los deportistas puedan sobre-

levar las demandas del contexto 2
competitivo.

[N

Se observa que las y los deportis-
tas del estudio presentan adecua-

dos niveles de tolerancia al males- Entre 14 Entre16  Entre19 26 afos
tar. y15afos y 18 anos vy 25 afos 0 mas
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Copghisianes

os resultados de este estudio reafirman el rol fundamental que ocupan
os/as entrenadores/as en las experiencias de los deportistas.

uando predomina el apoyo a la autonomia se favorece el desarrollo ép-
imo de los deportistas (rendimiento + bienestar). Cuando el estilo es ma-
yormente controlador, se pueden favorecer respuestas negativas y desa-
daptativas (ansiedad, burnout, baja autoestima)

anto los profesionales de la psicologia como los entrenadores tienen un
ol clave en la construcciéon de recursos y estrategias para generar climas
de entrenamiento que favorezcan el desarrollo positivo de los deportis-
tas, promoviendo tanto su bienestar como su rendimiento.
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