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1. PRESENTACION

Psicologia del Entrenamiento se ubica en segundo ciclo de la licenciatura en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, con caracter troncal y vinculada a la
denominacion de Entrenamiento Deportivo y al area de conocimiento de Educacién
Fisica y Deportiva y Fisiologia. Se inserta en Segundo Ciclo, y en concreto, en quinto
curso, correspondiéndole 4,5 créditos tedricos.

Se considera que el estudiante que accede a esta asignatura dispone de unos
conocimientos fundamentales sobre Psicologia, adquiridos en la asignatura de Primer
Ciclo, o en la diplomatura, previamente cursada, por lo que a pesar del caracter tedrico
que caracteriza a esta nueva materia, su orientacion esta encaminada hacia la aplicacion
practica de los recursos psicolégicos en ambito especifico del entrenamiento deportivo.

Los descriptores correspondientes a Psicologia del Entrenamiento indican,
escuetamente, los contenidos que habran de integrarse en esta materia, constituyendo el
eje en torno al que habran de articularse los diferentes temas:

“Psicologia del rendimiento deportivo: metodologia y técnicas psicoldgicas aplicadas
para favorecer la adherencia y el aprendizaje de habilidades deportivas. Prevencion
de riesgos psicoldgicos derivados del entrenamiento deportivo.”

En esta asignatura, la orientacion es netamente aplicada al &mbito de la
intervencion. Se basa en el conocimiento adquirido por los estudiantes, no sélo en lo
gue atafie a la Psicologia, sino a las restantes asignaturas, previamente cursadas.
Ubicada en tercer curso, supone que el alumno ha alcanzado una madurez personal e
intelectual que lo capacita para integrar los conocimientos psicoldgicos aplicados en el
ambito de la intervencion, tanto en la actividad fisica, como en el entrenamiento
deportivo.

El conocimiento especializado sobre la conducta humana que aporta la Psicologia
y su metodologia especifica para evaluarlo, estudiarlo y comprenderlo para poder
abordar su modificacién, cuando sea necesario, pueden ser de gran utilidad en este
ambito.

El entrenamiento deportivo tiene como propdsito general la adquisicion y
perfeccionamiento de habilidades motrices, tanto si éstas estan orientadas a optimizar el
rendimiento en la competicion, como si se dirigen a preservar o mejorar la salud de las
personas. En ambos casos, el entrenamiento implica la practica sistematica de un
conjunto de tareas que requieren la implicacion activa y continuada por parte del



deportista. En este sentido, la adecuada adherencia al entrenamiento supone una
cuestion fundamental para el logro de los objetivos. Con excesiva frecuencia, el logro
de la adherencia adecuada se pretende conseguir mediante el énfasis en el caracter
ludico de las actividades o enfatizando aspectos motivacionales de manera general,
relegando la importancia que tienen los procesos implicados en la instauracion de
habitos fisicamente activos que, generalmente, requieren la inversion de esfuerzo,
superacion de dificultades, repeticion de ejercicios mondtonos etc, necesarios para
alcanzar los propdsitos del entrenamiento. En relacion con estas cuestiones, la
Psicologia puede aportar el conocimiento, teérico y aplicado, indispensable para
instaurar y mantener la conducta de adherencia adecuada, mediante diversas técnicas y
estrategias cientificamente contrastadas.

En segundo término, la planificacion del entrenamiento puede verse enriquecida
con la incorporacion de la metodologia psicologica en la que el licenciado en Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte, ubicard los contenidos correspondientes. Un
entrenamiento productivo se basa en una planificacién apropiada y por ello, es
conveniente que los futuros licenciados perfeccionen su forma de planificar,
incorporando los conocimientos psicoldgicos pertinentes. Dentro de esta planificacion,
se enfatiza la vertiente preventiva que contribuya a evitar o minimizar los problemas
que podrian derivarse del entrenamiento deportivo.

En general, la metodologia y las técnicas psicologicas que pueden aplicarse al
entrenamiento deportivo son validas, tanto para unos segmentos de edad, como para
otros y tanto si los objetivos son, basicamente, de caracter educativo, de promocion de
la salud o estan orientados al rendimiento deportivo, requiriéndose s6lo la adecuada
seleccion de las técnicas y la adaptacion de los contenidos a los diferentes casos.

El entrenamiento deportivo y la propia competicion constituyen excelentes
ocasiones para que, nifios, jovenes y adultos, aprendan y desarrollen diversas
habilidades psicolégicas relacionadas con la salud: autocontrol, incremento de
tolerancia a la frustracién, desarrollo de la perseverancia y el compromiso, mejora del
control atencional, adquisicion de habitos saludables etc. Estas variables cuya
repercusion sobre el adecuado funcionamiento personal ha sido ampliamente mostrado
por la investigacion psicologica, suelen ser desatendidas, en general, en otros ambitos
educativos.

1.2. Justificacion: La Psicologia del Entrenamiento dentro del Plan de Estudios

Esta area del conocimiento, como es logico, tiene un contenido muy especifico,
estando presente, de manera directa, en las materias que forman el Plan de Estudios
para obtener el titulo de Licenciado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
dentro del vigente Plan de Estudios.

De forma resumida y destacando unicamente las asignaturas donde esta area de
conocimiento es base de las mismas, en la Tabla 1, puede observarse su presencia en el
actual Plan de Estudios



CREDITOS

CREDITOS

ccto feumso [ TIPODE [ DENOMINACION [ ASIGNATURA | SFeomos [ creomes
MATERIA

1 1 | TRONCAL | Fyndamentosy Educacién Fisicade | 4,5 4,5
Manifestaciones Base
Basicas de la
Motricidad Humana

1 2 | TRONCAL | Ppsjcologia de la 8T+1A 0
Actividad Fisicay
del Deporte

1 3 | TRONCAL | Fundamentos y Aprendizaje Motor | 4,5 0
Manifestaciones
Basicas de la
Motricidad Humana

2 4 | TRONCAL | Actividad fisicay | Actividad fisica 3 15
salud adaptada

2 4 | TRONCAL 1 Actividad fisicay | Educacion fisica 3 1,5
salud para la salud

2 4 | TRONCAL | psjcologia del 4,5 O
Entrenamiento

2 5 TRONCAL | PRACTICUM 0 12

Los planes de estudios de esta Licenciatura y de la Diplomatura de Magisterio en
la especialidad de Educacion Fisica en nuestra comunidad, tienen en las materias
relacionadas con la Psicologia y con la Educacion uno de sus pilares mas solidos sobre
los que se asienta la formacion de estos futuros profesionales. De forma mas especifica,
la materia de Psicologia del Entrenamiento tiene un hilo conductor a lo largo del 2°
curso del primer ciclo en la materia de caréacter troncal Psicologia del Deporte (9
créditos tedricos). Para los alumnos que acceden a esta Licenciatura procedentes de la
Diplomatura de Magisterio en la especialidad de Educacion Fisica, este hilo conductor
se remonta, a las asignaturas de Psicologia cursadas previamente.

El tratamiento dado a esta materia pretende ofrecer una buena base, dotando a los
estudiantes de conocimientos, habilidades, vivencias y recursos que puedan ser
aplicados posteriormente en su futura labor profesional en este campo.

2. OBJETIVOS GENERALES DE ESTA ASIGNATURA

a) Conocer la metodologia y las técnicas psicoldgicas especificas que puede aplicar un
licenciado en Educacion Fisica en el desempefio de tareas de entrenamiento
deportivo tanto en el &mbito del rendimiento, la iniciacion o la salud.

b) Adquirir los conocimientos y técnicas psicoldgicas adecuadas para favorecer el la
adherencia al ejercicio, y el rendimiento deportivo, preservando la salud de los
deportistas.

c) Adquirir los conocimientos y técnicas psicologicas mas indicadas para propiciar los
objetivos educativos de la actividad deportiva.



d) Adquirir los conocimientos y técnicas psicolégicas mas convenientes para contribuir
al mantenimiento y promocion de la salud.

e) Delimitar el &ambito de intervencidn psicologica que corresponde al entrenador, del

que compete al psicélogo deportivo, insertando su tarea en una perspectiva
interdisciplinar.

3. CONTENIDOS

Los contenidos del programa se articulan en cuatro bloques tematicos, cuya
secuencia orientativa es la siguiente:

BLOQUES TEMATICOS ASIGNACION
TEMPORAL
ESTIMADA
BLOQUE 1.HABILIDADES PSICOLOGICAS DEL | 15
ENTRENADOR

BLOQUE 2. PSICOLOGIA DE LA SALUD APLICADA |8
AL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

BLOQUE 3. PSICOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO | 22
DEPORTIVO

TOTAL 45

4. METODOLOGIA

El proceso de aprendizaje de los estudiantes en esta etapa final de la licenciatura
se plantea con criterios que impliquen su participacion activa, utilizando los recursos
documentales y personales que puedan favorecer su progreso formativo. Desde esta
perspectiva, las sesiones presenciales se destinaran a los contenidos practicos,
proponiendo ejercicios y actividades que faciliten la correcta asimilacion de estas
cuestiones. Estas tareas habran de ser complementadas con el trabajo personal del
estudiante, que habra de utilizar las fuentes documentales que se resefian en la
bibliografia. La participacion regular en las actividades de tutoria es indispensable para
el adecuado desarrollo del programa.



Las actividades que el alumno debe realizar son las siguientes:

Actividad Forma Requisitos Fecha Valoracion
maxima

LECTURA INDIVIDUAL 15 abril 2,5

DE TEXTOS

Aplicacion Grupo/INDIVIDUAL | Libre+tutoria | 10 mayo 3,5

practica

EJERCICIOS | GRUPO/INDIVIDUAL | Realizacion 3

EN CLASE en clase

Otras Individual Libre 31 mayo 1

1. LECTURA DE TEXTOS Y REFLEXION. EIl objetivo consiste en leer, resumir y
profundizar sobre un documento sobre Psicologia del Entrenamiento Deportivo,
enfocado al area de interés del estudiante (rendimiento, ocio, salud, iniciacion deportiva
etc.). En dicho documento se reflejaran, tanto los objetivos como los procedimientos y
evaluacion, considerando especialmente las aportaciones de la Psicologia, técnicas y
metodologicas, concernientes al programa de entrenamiento seleccionado. La revision
critica de la bibliografia utilizada sera uno de los aspectos centrales a considerar en la
evaluacion. Este trabajo supone la lectura y anélisis de textos adecuados, la seleccion y
sintesis de los contenidos més relevantes, en funcion de los objetivos y las aportaciones
personales, debidamente justificadas.

2. APLICACION PRACTICA. Los estudiantes propondran un problema real,
observado en los entrenamientos. Una vez aceptada la propuesta, irdn presentando en la
tutoria cada uno de los pasos a seguir en su intervencion: a) Recogida de datos; b)
Anadlisis funcional; c¢) objetivos; d) planificacién de la intervencion, e) aplicacion y
evaluacion. f) resultados g) discusion; h) conclusiones. Cada uno de estos pasos habra
de ser supervisado en la tutoria.

3. EJERCICIOS PRACTICOS EN CLASE

A) EVALUACION Y ANALISIS FUNCIONAL

B) PLANFICACION

C) AUTO-REGISTRO

D) ESTRATEGIAS Y TECNICAS PARA FAVORECER LA ADHERENCIA AL
ENTRENAMIENTO

E) TECNICA DE ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

F) TECNICAS DERIVADAS DEL CONDICIONAMIENTO OPERANTE




a. PROGRAMAS DE REFORZAMIENTO Y DE CASTIGO
b. CONTRATO CONDUCTUAL
c. ECONOMIA DE FICHAS Y COSTE DE RESPUESTA
G) HABILIDADES SOCIALES
H) EVALUACION DEL RENDIMIENTO EN ENTRENAMIENTO

CONTENIDOS

BLOQUE TEMATICO 1: HABILIDADES Y RECURSOS PSICOLOGICOS DEL
ENTRENADOR

Tema 1. Necesidades y recursos psicoldgicos del entrenador

1.1. Evaluacion y andlisis conductual del funcionamiento del entrenador
1.2. Entrenamiento en autocontrol

1.3. Entrenamiento en habilidades sociales

1.4. Entrenamiento en solucién de problemas

1.5. Entrenamiento en control del estrés

1.6. Autorregulacion de la motivacion del entrenador

Ejercicios individuales:
a) Autoobservacion y andlisis funcional
b) Seleccidn de las técnicas adecuadas

c) Entrenamiento y aplicacion de las técnicas seleccionadas (opcional)

Tema 2. Modificacion de conducta aplicada al entrenamiento deportivo
2.1. Proceso de evaluacion conductual
2.2. Analisis funcional de la conducta en el entrenamiento deportivo
2.3. Objetivos de la intervencion
2.4. Seleccidn de técnicas
2.5. Aplicacion

2.5. Evaluacion de los cambios obtenidos y prevencion de recaidas

Tema 3. Técnicas de modificacion de conducta utilizables por el entrenador
3.1. Técnicas derivadas del condicionamiento operante

3.2. Técnicas derivadas del aprendizaje por modelado



3.3. Técnicas y estrategias de naturaleza cognitiva

BLOQUE TEMATICO II: PSICOLOGIA DE LA SALUD APLICADA AL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Tema 4. Psicologia ejercicio fisico y salud: mitos y realidades
4.1. Beneficios y riesgos del ejercicio fisico sobre la salud mental
4.2. Hipdtesis explicativas de los beneficios del ejercicio sobre el
funcionamiento psicoldgico
4.3. Consideraciones éticas
Tema 5. Ejercicio fisico y trastornos de la conducta alimentaria
5.1. Trastornos de la conducta alimentaria
5.2. Anorexia inducida por ejercicio
5.3. El ejercicio fisico en el trastorno anoréxico
5.4. Yatrogenia

Tema 6. Adiccion al ejercicio fisico
6.1. Caracteristicas de la adicion ejercicio fisico
6.2. Hipotesis explicativas
6.3. La triada de la deportista

Tema 7. Ejercicio fisico y trastornos de la imagen corporal y trastornos dismorficos.
7.1. Imagen corporal: concepto e implicaciones
7.2. Trastornos de la imagen corporal y su relacion con otras disfunciones
mentales
7.3. Trastorno dismorfico corporal
7.4. Ejercicio fisico y trastornos de la imagen corporal

Tema 8. Psicologia aplicada a la promocion de habitos deportivos saludables
8.1. Concepto de habito

8.2. Promocion de habitos saludables
8.3. Modelos tedricos para el cambio de conducta

BLOQUE TEMATICO Ill. PSICOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Tema 9. Necesidades psicoldgicas del entrenamiento deportivo

Tema 10.Planificacion del entrenamiento deportivo

10.1. Planteamiento inicial de objetivos

10.2.Adaptacion del plan inicial al tiempo disponible

10.3.Consideracion de posibles dificultades y modificaciones

10.4 Planificacion preventiva

Tema 11. Adherencia al entrenamiento



11.1. Adherencia al entrenamiento

11.2. Analisis funcional de la falta de adherencia

11.3.Intervencién para reducir el riesgo de falta de adherencia
11.4. Fortalecimiento de la motivacion cotidiana

11.5. Control de las situaciones estresantes del entrenamiento

11.4. Fortalecimiento e la autoconfianza

11.5. Control de posibles modelos relevantes

11.6. Adherencia a actividades complementarias del entrenamiento
11. 7. Intervencion para controlar los excesos de adherencia

Tema 12. Aprendizaje de habilidades técnicas

12.1. Necesidades psicoldgicas del aprendizaje

12.2. Directrices de la intervencion psicoldgica

12.3. Estrategias de intervencion

12.4. Aprendizaje de movimientos técnicos especificos
12.5. Aprendizaje de conductas de esfuerzo

Tema 13. Aprendizaje del comportamiento tactico

13.1. Decisiones sobre el plan de actuacion en una competicion

13.2. Decisiones sobre ejecucion inmediata

13.3. Decisiones sobre el mantenimiento o modificacién del plan de actuacion

13.4. Intervencion para vincular una decision a estimulos antecedentes simples

13.5. Estrategias psicologicas para el aprendizaje de decision entre dos 0 mas conductas
alternativas

13.6. Programa de intervencion en grupo para el aprendizaje de decisiones complejas

13.7. Estrategias para el desarrollo del juego colectivo

Tema 14. Evaluacion del entrenamiento deportivo

14.1. Evaluacion del contenido del entrenamiento

14.2. Evaluacion del volumen y la intensidad

14.3. Evaluacion del rendimiento en tareas del entrenamiento

14.4. Evaluacion del efecto del entrenamiento en el progreso de los deportistas en
entrenamiento y en competicion

14.5. Evaluacion de los aspectos psicologicos del entrenamiento

Tema 15. Psicologia y lesiones deportivas

15.1. Aspectos psicologicos implicados en las lesiones deportivas
15.2. Prevencion de lesiones

15.3. Estrategias psicoldgicas en la rehabilitacion de lesiones

Tema 16. El deporte y la formacién de los jovenes

16. 1. El deporte e competicion en la formacion integral de los nifios

16.2. El entrenador de deportistas jovenes
16.3. Estrategias psicoldgicas en las sesiones de entrenamiento



16.4. Estrategias psicologicas en la competicion

METODOLOGIA

Las sesiones presenciales se destinaran a exponer y debatir los contenidos del tema
correspondiente. Asimismo, se realizardn los ejercicios de aplicacion préactica
correspondiente.

El alumno debera completar su aprendizaje de forma auténoma, con el apoyo de la
bibliografia especifica, asi como con la que estime oportuna, siempre que cuente con el
respaldo cientifico suficiente.

Las sesiones en tutoria son un elemento crucial en el desarrollo de los trabajos précticos,
asi como en lo que concierne al esclarecimiento de dudas o a la ampliacién del
conocimiento.

EVALUACION

El alumno podra optar por presentarse a un examen final, sobre los contenidos del
programa o por la evaluacion continua, mediante la realizacion de actividades,
propuestas en este programa.

En caso de optar por el examen, este consistira en 5 ejercicios de aplicacion practica, del
tipo de los que se plantearan en las sesiones presenciales. Cada ejercicio tendra un valor
méaximo de 2 puntos.

En caso de haber optado por el sistema de evaluacion continua y no haber superado la
calificacion necesaria para aprobar la asignatura, el estudiante deberd presentarse al
examen de las siguientes convocatorias, sin tener la alternativa de realizar nuevos
trabajos.
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