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RESUMEN

Este articulo describe la investigacién que apoya "Competir-Aprender-Honrar", una
filosofia de entrenamiento basada en la psicologia y las ciencias del deporte y un enfoque
de desarrollo del jugador para promover la seguridad emocional y fisica, la diversién y el
crecimiento como persona y jugador. Competir-Aprender-Honrar (CLH) se centra en el
juego mental-emocional, pero permite la integracién orientada a la tarea y a la maestria, Autor de correspondencia: Peter
en lugar de orientada al ego, de los seis componentes generales del rendimiento del tenis C. Scales. Email: scalespc@gmail.
para la periodizacién identificados por la Asociacién Profesional de Tenis de Estados com

Unidos: Fisico, técnico, tactico, estratégico, mental y ambiental. El articulo describe como

se implementa la CLH, y revisa como la CLH tiene sus raices en la ciencia de la psicologia

positiva y en la creacién de un clima de desarrollo del jugador orientado a la tarea y la

maestria en el deporte que se centra en el apoyo a las necesidades basicas del ABC de

la motivacién humana: la autonomia, la pertenencia y la competencia, todo lo cual se ha

demostrado que promueve un mejor bienestar y rendimiento del atleta.

INTRODUCCION

Un reto fundamental para los entrenadores de todos los
niveles, y en particular para los entrenadores de jévenes en
las fases de rapido crecimiento de la infancia y la adolescencia,
es codmo guiar a los deportistas hacia una mayor competencia
deportiva y éxito en el rendimiento, al tiempo que se fortalece
su salud mental y socio-emocional. Un entrenador cuyos
deportistas ganan torneos pero se sienten infelices, ansiosos
y quemados no ha tenido éxito. La participacién en el deporte
puede tener efectos positivos o negativos (Whitley et al,,
2021), y la relacién entrenador-atleta ha sido identificada
como clave para producir resultados positivos, especialmente
el grado en que los entrenadores integran intencionadamente
en su entrenamiento las habilidades para la vida y las
oportunidades de desarrollo del caracter que satisfacen las
amplias necesidades humanas de autonomia, pertenencia y
competencia (Ryan y Deci, 2000) (por ejemplo, Camire et al.,
2012; Gould y Carson, 2008).

Un enfoque para crear un entorno de "aprendizaje en
desarrollo" del jugador que satisfaga sus necesidades en el
deporte (O'Sullivan et al, 2021) es "Competir-Aprender-
Honrar" (CLH-Scales, 2019; 2020; 2022), que prioriza el
esfuerzo, el crecimiento continuo y el comportamiento con
un alto caracter dentro y fuera de la pista por encima de los
resultados de ganar y perder. Es una filosofia de entrenamiento
basada en la psicologia y las ciencias del deporte y un enfoque
dedesarrollodeljugador parapromover la seguridad emocional
y fisica, la diversién y el crecimiento como personay jugador.

Con origen en el tenis, un entrenador que utiliza el enfoque
CLH incorporaintencionadamente el debate y las actividades
para construir 27 habilidades vitales y habitos de caracter
relevantes para el tenis en todas las practicas y lecciones
individuales y en los planes de desarrollo del jugador a largo
plazo o de la temporada (la Tabla 1 enumera los 27 habitos
y sus definiciones). Competir-Aprender-Honrar se centra en
el juego mental-emocional, pero al hacerlo también permite
la integracion orientada a la tarea y a la maestria, en lugar
de orientada al ego, de los seis componentes generales del
rendimiento del tenis para la periodizacién identificados
por la Asociacién Profesional de Tenis de Estados Unidos:
Fisico, técnico, tactico, estratégico, mental y ambiental
(USPTA, 2022). Ademas de describir la CLH, este articulo
presenta algunos ejercicios y actividades especificas que los
entrenadores pueden integrar facilmente, los deberes que los
deportistas pueden hacer, etc. para construir estos habitos
mentales-emocionales.

METODOS

La metodologia principal de la CLH es el reencuadre cognitivo,
sobre todo para ayudar a los jugadores a redefinir el éxito,
alejandose del binario tradicional de ganar o perder, para
llegar a la definicion mas evolutiva de mejorar como persona
y como jugador compitiendo (dando el 100% de esfuerzo en
todo momento), aprendiendo (siendo un aprendiz abierto,
curioso y humilde) y honrando (por la forma en que actuas,
dando crédito a ti mismo, a todos los demas, incluidos los
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oponentes, y al juego). CLH profundiza en lo que esto significa
al situar el Honor como la base del Aprendizaje, y de todo el
desarrollo de la Competicidn, tal y como se expresa en estas
definiciones ampliadas que aparecen a continuacion. Los
debates entre el entrenador y los jugadores, los posteres, los
videos, las hojas de trabajo y otras actividades (algunas de las
cuales se describen a continuacién) amplian la comprension
de los jugadores de lo que significa cada uno de los tres
pilares de CLH. En concreto, al principio de la temporada, los
jugadores realizan una autoevaluacion de la CLH en la que se
califican a si mismos en funcién de su grado de cumplimiento
de estas descripciones (calificados como un punto fuerte, bien
pero inconsistente, y definitivamente necesita trabajar):

e HONRAR: Soy siempre respetuoso con todos
(adversarios, compafieros de equipo, entrenadores,
arbitros, etc.), utilizo un lenguaje corporal y una auto-
conversacion positiva, nunca me rindo, no pongo excusas
y disfruto practicando mi deporte tanto si gano como si
pierdo.

e APRENDER: Me esfuerzo por aprender mas sobre mi
deporte, dentro y fuera de la pista. Soy humilde respecto
a mis propias habilidades. Tomo notas y las estudio. Me
pongo como objetivo mejorar mas que ganar. Veo mis
juegos y partidos como una oportunidad de aprender,
tanto si gano como si pierdo.

o COMPETIR: Me esfuerzo al maximo en los
entrenamientos, las clases, los juegos y los partidos. Me
preparo mediante un acondicionamiento adecuado, una
respiracién correctay unplande juegoy rutinas. Disfruto
de la batalla y de la resolucién del rompecabezas de una
competicién deportiva. Me mantengo concentrado en el
momento presente cuando estoy jugando.

CLH fue desarrollada para el jugador de tenis de la escuela
secundaria Junior Varsity y Varsity y, debido a que el
reencuadre cognitivo esta en el centro de la misma, es por
lo tanto mas relevante para usar con estudiantes de nivel
medio hasta juniors de alto rendimiento y los jugadores
recreativos adultos que tienen las habilidades cognitivas para
reflexionar, discutir y practicar activamente estos principios
con un equipo y por su cuenta para que se conviertan en
habitos. Sin embargo, CLH también es totalmente coherente y
aplicable al Modelo de Desarrollo Americanode laUSTAyala
cobertura del caracter de Net Generation para los niflos mas
pequenos. Por ejemplo, el plan de estudios para entrenadores
de Net Generation (USTA, 2017) incluye, incluso en la fase
de bola roja, la cobertura de conceptos CLH como el respeto
por los demas, la importancia de dar el maximo esfuerzo, la
amabilidad y la cooperacién, el seguimiento de las reglas y la
toma de buenas decisiones, y se basa en ellos en los niveles de
bola naranjay verde para incluir el respeto por los oponentes,
el trabajo en equipo, la asuncion de responsabilidades, la
capacidad de recuperacion y la fijacién de objetivos. De este
modo, puedenintroducirse conceptos similaresy relacionados
con el CLH en esas etapas de desarrollo para complementar
las progresiones de caracter de la Generacion Net y sentar las
bases para un desarrollo mas profundo del CLH en los niveles
superiores del juego juvenil.

Cadadia, enlos entrenamientos, se cuelgan en lavalla de tenis
grandes carteles laminados con uno de los 27 habitos de CLH.
Después del calentamiento, los jugadores se sientan en un
semicirculo, leen el habito en voz alta y luego comentan con
sus propias palabras lo que ese habito significa para ellos. El
entrenador resume los puntos clave y las lecciones para la
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vidadentroy fuerade la pista, y el habito se refuerzaalolargo
de los entrenamientos y los partidos de toda la temporada.

Se han creado breves videos para iPhone, de 1-2 minutos de
duracién, en los que el entrenador resume el significado y
la aplicacion de cada habito, y que se recomiendan para que
los jugadores los vean en un canal de YouTube y en un sitio
web dedicado a la CLH (www.competelearnhonor.com). Se
han desarrollado mas de tres docenas de hojas de trabajo
y actividades para los jugadores y el equipo que también se
utilizan para introducir y construir estos habitos CLH (Scales,
2022).

Fomentar los sentimientos de autonomia, pertenencia y
competencia de los jugadores es un objetivo fundamental
de la CLH. Por lo tanto, en las fases de descanso durante los
entrenamientos, o cuando se permite durante los partidos,
el entrenador a veces da sugerencias directivas para mejorar
la eficacia en todas las facetas del juego (por ejemplo,
técnica, tactica, estratégica, mental). Pero, principalmente,
un entrenador de CLH trata de hacer hincapié en formular
preguntas a los alumnos-deportistas o en incitarles a la
reflexiéon ("cuéntame la historia del partido hasta ahora",
;como puedes utilizar tus puntos fuertes en el tenis en esta
situacion?"), de modo que los deportistas tengan voz, y estén
capacitados para identificar los problemas y elegir sus propias
soluciones mas que el entrenador las imponga.

Todos estos métodos pretenden ayudar a los jugadores a
reducir el grado en que se centran en el resultado del juego
-ganar o perder- y se involucran en su ego, y a emitir juicios
sobre su valor como seres humanos en funcién de si ganan
o pierden. Los métodos de la CLH pretenden ayudarles a
centrarse en la tarea y la maestria, amando y honrando el
juego, aprendiendo con entusiasmo y enfocando el juego de
forma mas objetiva, como una serie continua de problemas o
rompecabezas que hay que disfrutar intentando resolver.

A continuacién, se enumeran varios de los 27 principios de
CLHysedescriben ejemplos de actividades para promoverlos.
Estas actividades se detallan en Scales (2022) y en la Figura
1 de este articulo se incluye una hoja de trabajo ilustrativa
utilizada en la formacién en CLH.

Honor: Ama el juego mas que tu rendimiento
Ejemplos de actividades/hojas de trabajo de CLH:

*Completar la hoja de trabajo Lo que me gusta de jugar al
tenis, adaptada de Lauer et al. (2010).

*Utilice las razones positivas por las que juega al tenis
para construir una rutina entre puntos que permita la
ejecucion de las "4R" en el tiempo entre puntos: Palabras
clave y acciones corporales que le ayuden a Responder
positivamente, relajarse, reenfocarse en el siguiente
punto y estar listo para jugar.

*Completar la lista de excusas (excusas favoritas
escuchadas o usadas personalmente) para arrojarlas a
la "Caja de excusas" (literalmente una caja de cartéon a la
entrada de la pista de tenis) para que usted como persona
y jugador asuma la responsabilidad de lo que sucede.
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Tabla 1
Hdbitos de Competir-Aprender-Honrar.
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Habitos Competir-Aprender-Honrar

Definicion

HONRAR

1: Respetar a todos

Respetarnos a nosotros mismos, a nuestros compaferos de equipo, a los entrenadores, a los
adversarios, a los funcionarios, a la familia, a la escuela, a la comunidad y al juego que practicamos.

Respetar a todo el mundo y ser un gran compafero de equipo.

Tratar a todos los jugadores como si fueran igual de valiosos y se preocuparan por ellos,
independientemente de su nivel de habilidad o de su clasificacion, o de otras diferencias.

2: Amar el juego mas que su rendimiento

Amar el juego y el proceso de mejora mas que como lo hacemos, reconociendo que el juego es mas
grande que nosotros.

Dar todo el beneficio de la duda a nuestro oponente, jugar segln la letra y el espiritu de las reglas del
juego y los codigos de conducta, independientemente del efecto sobre la victoriay la derrota.

3: No te esfuerces por la victoria: Lucha por la
gracia, el equilibrio, la pacienciay la claridad

Centrarse en el movimiento, no tener prisa, tener un plan.

4: Utilizar un lenguaje corporal positivo y
hablar de uno mismo

Utilizar la autoconversacidn positiva y proyectar fisicamente una actitud de confianza (no de
chuleria).

5: Nunca te rindas

Mantener la creencia de que siempre hay una oportunidad de jugar mejor y mejorar, incluso en una
pérdida, o adicionalmente tener suerte y ganar.

6: Sin excusas

Asumir la responsabilidad de cémo jugamos, y no poner excusas o culpar a otras personas o factores.

7: Darse por completo

Comprometerse con alta energia y plena concentracion, y prestar atencion a los detalles.

APRENDER

8: Perder el "yo": La humildad te permite
aprender

Ser aprendices abiertos, curiosos y humildes.

Que el entrenador esté entusiasmado por colaborar con los padres y ayudarles a aprender por qué los
entrenadores hacen lo que hacen, para que los padres crezcan en su interés y aprecio por el juego que
su hijo esta practicando.

9: La fortaleza mental no se da, se desarrolla

Sentir que siempre se puede mejorar, siempre que se trabaje.

10: Ajustar-Adaptar-Sobrevivir

Ser flexible y adaptable cuando las circunstancias cambian.

11: Aprende una cosa nueva cada vez que
salgas ala pista

Crear una cultura de mejora continua personal y de equipo; tratarse a si mismo y a los demas como
aprendices permanentes, desde los entrenadores y los padres hasta los jugadores experimentados y
los recién llegados al juego.

12: Tomar notas y luego estudiarlas

Reflexion sobre las experiencias de la practicay la competicién.

13: Mejorar es mejor objetivo que ganar

Centrarse en el proceso de crecimiento mas que en el resultado.

14: Los errores son necesarios para mejorar

Crear una mentalidad personal y una cultura de equipo en la que sea emocional y fisicamente seguro
probar nuevas habilidades y no tener éxito al principio.

15: Jugar la pelota, no el adversario

Ignorar el ranking y la reputacién del adversario sin dejar de notar y gestionar sus puntos fuertesy
débiles.

16: Siempre cambiar un juego perdedor,
nunca cambiar un juego ganador

Ser capazy estar dispuesto a ajustar el comportamiento sobre la base de los nuevos datos
procedentes del juego competitivo.

COMPETIR

17: Pensar durante la practica-sentir durante
el partido

Utilizando progresiones, repeticiones y ensayos acumulados de romper comportamientos complejos
en segmentos mas pequenos.

18: La condicidn fisica conduce a la fortaleza
mental

Cuidar la salud mental y fisica mediante el ejercicio, la nutriciéon adecuada y el descanso apropiado.

19: Larespiracion adecuada conduce a un
cuerpo relajado y una mente clara

Utilizar técnicas de respiracidn atlética adecuadas para mejorar la actitud y el rendimiento.

20: Ama la batallay resuelve el
rompecabezas

Disfrutar del proceso de preparacion y competicion, y enfrentar las habilidades y el ingenio contra un
oponente, frente a divertirse sélo si se gana.

21: Tener un plan de juego y rutinas

Tener un enfoque sistematico del juego basado en el analisis de los puntos fuertes y débiles propios y
del adversario.

22: Tener un proposito y un objetivo para
cada golpe

Disponer de una estrategia global y de tacticas especificas para diferentes situaciones.

23: Esperar que la pelota vuelvay esperar un
tiro dificil

Asumiendo que el oponente es tan bueno como tu y que se esforzara tanto como tu en la competicidn.

24: Lo importante es ahora mismo, este
momento, esta toma

Permanecer en el momento presente, sin pensar demasiado en el Gltimo punto/jugada ni proyectar
pensamientos de resultado en puntos que auin no se han jugado.

25: Todos los puntos son importantes

Considerar cada momento de un partido como un punto de inflexién potencial

26: Utilizar el tiempo de forma eficaz

Quitarle tiempo al adversario y darselo a uno mismo, dentro de la letray el espiritu de las normas.

27: Combatir el estrés siendo humilde,
sonriendo, moviéndose, bebiendo aguay
teniendo un plan

Disponer de estrategias para la competicion que permitan reducir la sensacion de tension, los nervios
y el estrés.
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Choice.

razones personales para jugar al tenis o al pickleball.

¢QUE TE GUSTA DE JUGAR AL TENIS/PICKLEBALL?

Hoja de trabajo
Hoja de trabajo modificada del Manual de ejercicios y habilidades mentales de la USTA,

Por Larry Lauer, Daniel Gould, Paul Lubbers y Mark Kovacs, Eds. (2010). USTA Mental Skills and Drills Handbook. Monterey, CA: Coaches

Instrucciones: El propdsito de este ejercicio es ayudarte a desarrollar palabras, frases e imdgenes motivadoras. Para crearlas, primero tienes
que recordar POR QUE juegas al tenis o al pickleball. {Qué te impulsa a competir? Entonces, responde a esta pregunta, teniendo en cuenta tus

4Por qué juegas al tenis o al pickleball? Qué te gusta de jugar al tenis o al pickleball? (Piensa en por qué empezaste a jugar al tenis o al
pickleball, en los aspectos del juego que disfrutas y en tus objetivos a largo plazo, como por ejemplo, disfruto compitiendo contra otros).

importar lo demas!|

=  Ahora subraya todas las palabras, frases o imdgenes con significado personal en tu respuesta.
e \uelve a leer esto antes de los entrenamientos y los partidos.
s Yutiliza esas palabras entre puntos (tu rutina de las 3 o 4 R) para mantenerte positivo y centrado en lo gue te gusta del juego, jsin

Figura 1. Ejemplos de actividades y hojas de trabajo de CLH (Scales, 2023).

Aprender: La humildad te permite aprender
Ejemplos de actividades/hojas de trabajo de CLH:

*Completar la autoevaluacion de habilidades de tenis
*Completar la hoja de trabajo de objetivos y obstaculos
*Hojas de trabajo completas para aprender de las derrotas

*Utilizar la hoja de trabajo de notas del partido para el
resumeny el aprendizaje posterior al partido

*Realizar una falsa entrevista posterior al partido
(responder de forma respetuosa y orientada a la maestria
a la pregunta ";has ganado?") para enmarcar todos los
resultados, ya sea una victoria o una derrota, como
oportunidades de aprendizaje.

Competir: Ama la Batalla y Resuelve el Rompecabezas
Ejemplos de actividades/hojas de trabajo de CLH:

*Completar lahojade trabajo de 3 herramientas esenciales
(Plan de juego, jugadas de saque + 1y devolucién + 1, una
rutina de 4R entre puntos)

*Completar la hoja de trabajo "En qué estoy trabajando
hoy" antes de los entrenamientos y los partidos, para
mantenerse centrado en un enfoque de aprendizaje y
mejora en lugar de un enfoque de resultados de ganar y
perder.

RESULTADOS

Los datos cualitativos y cuantitativos que estan surgiendo
sugieren la utilidad del enfoque CLH. Por ejemplo, un estudio
inicial con 262 estudiantes-deportistas de secundaria y
preparatoria de todo Estados Unidos y que representaban

a mas de una docena de deportes de equipo e individuales,
incluido el tenis, encontré un fuerte apoyo al impacto de
la CLH: EI andlisis de regresion logistica demostré que los
estudiantes-deportistas que describieron el clima de su
equipo como alto en los principios de Competir-Aprender-
Honrar informaron de probabilidades significativamente
mayores de tener competencia socio-emocional (14 veces
mas), relaciones sdlidas con su entrenador (30 veces mas),
confianza en su entrenador (46 veces mas), derivar un sentido
de propésitoy significado de su deporte (2 % veces mas), y una
fuerte intencidn de continuar practicando su deporte (3 veces
mas; Scales et al., 2023) que los estudiantes-deportistas que
no tenian altos niveles de clima de equipo CLH. Este ultimo
resultado, la intencién de seguir jugando, es especialmente
prometedor dado que los datos nacionales muestran que
hasta el 70% de los jovenes abandonan su deporte a los 13
afos, en gran parte porque ya no se divierten, debido a que
tienen malas relaciones con su entrenador y/o demasiado
énfasis en ganar (Aspen Institute, 2019).

Cualitativamente, la experiencia de utilizar los principios de la
CLH con la jugadora nimero 1 de un equipo universitario de
tenis femenino esilustrativa de su eficacia. La jugadora estaba
rindiendo por debajo de sus expectativas y era profundamente
critica incluso con la efectividad de su juego, hasta el punto
de que se enfadaba con frecuencia, se golpeaba la pierna con
la raqueta en sefal de rabia y se divertia poco jugando. Para
intervenir en este ciclo se utilizé una actividad de CLH, "Judo-
ing Negative Words to Positive". Lajugadora utilizé su teléfono
pararegistrar las palabrasy el lenguaje corporal de varios dias
que utilizabadespués de los puntos en sus partidos de practica.
El asesor la ayudd a identificar los patrones de palabras y
lenguaje corporal que eran "ineficaces" e "improductivos",
utilizando esas palabras para describir su juego en lugar de
"malo" o "bueno". "A continuacién, la estudiante-atleta y el
consultor construyeron juntos palabras y acciones corporales
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que serian mas eficaces. Empezar a decir la palabra "bien"
después de cada punto como seial de aceptacién de que el
punto habia terminado y de que habia que seguir adelante fue
un paso sencillo que ayudd a lajugadora areaccionar de forma
mas neutral ante los puntos, ya fueran ganados o perdidos,
y a observar mejor como se habian ganado o perdido. La
jugadora también acepto fijarse como objetivo que al menos
el 50% de las veces no se golpeara con la raqueta sino que
fallara la pierna a propésito, para recordarle que tenia control
y autonomia sobre este comportamiento. Al cabo de varias
semanas su comportamiento se habia vuelto tan tranquilo
en palabras y acciones y su disfrute habia aumentado tanto
que compartia que sus compaferos de equipo pensaban que
estaba ganando todo el tiempo, cuando en realidad estaba
ganando partidos mas que antes pero, como la mayoria de los
jugadores, seguia perdiendo muchos puntos y juegos, pero
ahora se lo tomaba menos personalmente y lo observaba mas
objetivamente. Ejemplos similares se han visto con frecuencia
en el nivel de secundaria, algunos de los cuales se relatan en
Scales (2019).

DISCUSION/LITERATURA

Motivacion y teoria de la autodeterminacion

Estd bien establecido en la investigacion psicolégica y de
las ciencias del deporte que los deportistas que priorizan
la victoria sobre el desarrollo y la mejora, generalmente,
disfrutan menos de su deporte, estdn mas deprimidos y
ansiosos, mas preocupados por cometer errores, menos
satisfechos y rinden peor que los deportistas orientados a
la tarea y la maestria, que quieren ganar y compiten para
ganar pero que no se consumen por el resultado (Bean et al,,
2014; Cronin, 2015; Houltberg et al., 2018). Asimismo, los
entrenadores que crean un clima de desarrollo del jugador
orientado a la tarea y a la maestria que se centra en el apoyo
a las necesidades ABC basicas de la motivacion humana
-autonomia, pertenencia y competencia- tienen deportistas
que trabajan mas duro, son mas persistentes ante los retos y
las decepciones, estan mas abiertos a aprender a través de los
errores, son psicolégica y socio-emocionalmente mas sanos,
disfrutan mas del juego y rinden mas que los deportistas que
tienen entrenadores que se centran en ganar como resultado
y que utilizan estrategias de entrenamiento de control que
frustran esas necesidades de autonomia, pertenencia y
competencia (Mallet & Cote, 2006, Rocci et al. 2020; Small et
al., 2011; Whitley et al., 2021).

El enfoque CLH esta bien alineado con dichos estudios y con
las teorias psicoldgicas y de las ciencias del deporte sobre el
aprendizaje, la motivaciény el desarrollo. Por ejemplo, refleja
directamente el modelo de Gould y Carson (2008) para el
entrenamiento de habilidades vitales a través del deporte. En
ese modelo, una filosofia de entrenamiento bien articulada,
las habilidades de relacién, la competencia y la accesibilidad
del entrenador interactian con los activos personales
y externos existentes de los deportistas para permitir
estrategias directas (por ejemplo, oportunidades de liderazgo,
establecimiento de reglas claras y coherentes) e indirectas
(por ejemplo, ser un modelo de valores y comportamientos
deseados) que afectan a la formacidn de la identidad de los
deportistas, la competencia percibida, el locus de control, la
autoestimay la autonomia (Camire, Trudel y Forneris, 2012).

El enfoque de la CLH también refleja bien el Marco de
Desarrollo para el Deporte de Cote, la taxonomia de Duda
(Bean, Fortier, Post, & Chima, 2014) que integra tanto la
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Teoria de la Autodeterminacion (SDT) como la Teoria de los
Obijetivos de Logro (AGT), el Modelo de Desarrollo Americano
(ADM; Davies, Allen, & Roetert, 2021) de la USTA, y el Modelo
de Desarrollo de los Deportistas de Elite de Houltberg y
Sholefield (2020). CLH incorpora estas teorias y marcos de
trabajo de las siguientes maneras:

1. Se pretende crear un contexto de empoderamiento,
respeto y dominio (segtin AGT).

2. Divertido, positivo, atractivo e inclusivo en lugar de
centrarse en las victorias y las derrotas (por ADM) .

3. Y en el que la ensefianza de habilidades para la vida a los
estudiantes-deportistas es intencional (Gould & Carson,
2008) y tiene como objetivo.

4. Promover el "ABC" articulado en SDT (Ryan & Dedi,
2000) de Autonomia (eleccién, control, participacion en
intereses intrinsecos), Pertenencia (relacién positiva con
los demas), y Competencia (ser habil en cosas que tienen
valor para uno mismo y para los demas).

5. Ayuda a los deportistas a conectar los valores personales
y sociales con el juego, lo que permite desarrollar
una narrativa de propdsito mas amplio que el mero
rendimiento (Houltbergy Sholefield, 2020).

La investigacion sobre el deporte y el ABC de la teoria de la
autodeterminacién muestra que:

"...cuando los entrenadores, los padres o los comparieros se vuelven
controladores o criticos (lo que a menudo se ve potenciado por su
propia implicacion en la victoria) pueden socavar los sentimientos
de competencia y autonomia que son los fundamentos de la
motivacién sostenida. Los jugadores informardn de que el juego
ya no es divertido como razén para el abandono, pero esto se
explicard a su vez por la ausencia de sentimientos de autonomia
y competencia" (Ryan, Williams, Patrick y Deci, 2009, p. 111).

Cuanto mas apoyo a la autonomia dentro de una relacion
positiva entre el entrenador y el atleta sienta un atleta,
la evidencia muestra que es mas probable que aguante y
persevere cuando se enfrenta a esos desafios y obstaculos,
para realmente rendir mejor y disfrutar mas de todo ello
(por ejemplo, Camire et al., 2012; Cronin, 2015). Y cuando
los entrenadores apoyan la autonomia a través del estimulo,
la retroalimentacién positiva y la ayuda a sus deportistas
para que persigan objetivos intrinsecos que provienen de su
corazdn -lo que hemos Ilamado "chispas" (Benson y Scales,
2009)- mas que las recompensas externas, entonces los
deportistas tienen mas energia emocional y fisica, y compiten
mejor (Ryan et al., 2009). Ese apoyo a la autonomia centrada
en las relaciones es una caracteristica central que Competir-
Aprender-Honrar pretende promover: trabajar juntos en
relaciones saludables dentro de una comunidad, desde
entrenadores, estudiantes y padres, hasta compafieros de
equipo y oponentes, para encontrar y hacer crecer esa chispa
profundamente personal y un propésito mas amplio para
practicar el deporte, en nuestro caso, el tenis.

Los estudios de los deportistas de alto rendimiento, tanto
dentro como fuera del deporte, muestran (por ejemplo,
Houltberg et al., 2018; Loehr, 2012; Ryan et al., 2009) que
los objetivos extrinsecos (como ganar, o el reconocimiento),
incluso si se alcanzan, rara vez dejan al deportista sintiéndose
satisfecho a menos que también tengan estos objetivos mas
profundamente personales, intrinsecos, que subyacen a su
esfuerzo y participacién (como alcanzar marcas personales,
mejorar, amar la batalla, contribuir al esfuerzo del equipo).
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Habilidades para la vida y desarrollo del caracter

El deporte se ve a menudo como un vehiculo para desarrollar
habilidades clave para la vida y fortalezas del caracter, pero
como Theokas et al. (2008) describieron bien, "no hay nada
en el deporte en si mismo que sea magico... (p. 72) y "no hay
nadaenun baldn...que ensefie habilidades paralavida" (p. 78).
Ademas de estar arraigados en la investigacién psicoldgica y
delacienciadel deporte antes mencionaday enlateoriasobre
la motivacion y la autodeterminacion, los 27 habitos de CLH
también son vias potenciales para ayudar a los entrenadores
a ser intencionales en la promocién de relaciones de impacto
en el desarrollo con sus deportistas, y en el desarrollo de
las habilidades para la vida y el caracter de los deportistas a
través del deporte.

Por ejemplo, el Dr. Jim Loehr (2012), psicélogo pionero
del rendimiento, divide las fortalezas del caracter en dos
grandes clases: Rendimiento (fortalezas que rigen nuestra
relacion con nosotros mismos) y Moral (fortalezas que
rigen nuestras relaciones con los demas). Describe que las
fortalezas de rendimiento nos ayudan a tener éxito segun
el cuadro de mando de la sociedad, pero que las fortalezas
morales nos ayudan a tener éxito como seres humanos. Las
fortalezas de caracter de rendimiento incluyen la inversién
de esfuerzo, la perseverancia, la determinacion, la confianza,
la concentracion y la competitividad. Las fortalezas morales
del caracter incluyen el respeto y el cuidado de los demas, la
humildad, la equidad, la generosidad y el honor. Peterson y
Seligman (2004) también identificaron fortalezas de caracter
similares que su investigacion demostroé que son ampliamente
universales en todas las sociedades y culturas, incluyendo el
amor por el aprendizaje, la persistencia, el amor, el trabajo
en equipo, la modestia, la gratitud y la esperanza. Por ultimo,
el programa de desarrollo de jugadores de la Asociacion
de Tenis de los Estados Unidos (USTA, 2022) define 7
valores y 12 habilidades de un verdadero campedn, que
incluyen los valores de compromiso, confianza, resistencia,
profesionalidad, respeto, determinaciéon y resistencia, y
las habilidades de autoconciencia, concentracion, fijacién
de objetivos y esfuerzo, autoconversacién disciplinada,
visualizacién/imagen, confianza, resiliencia, gestion del estrés
y la energia, relajacion y respiracion, comunicacion, liderazgo
y gestion del tiempo, priorizacién y organizacion.

Cada uno de los 27 habitos de CLH se basa en una o mas de
estas habilidades de rendimiento y vida moral y fortalezas
de caracter, y estd destinado a fortalecerlas. Aplicando el
lenguaje de Loehr (2012), los habitos CLH estan destinados
a mejorar el caracter de rendimiento, al tiempo que estan
arraigados en el desarrollo del caracter moral. Por ejemplo, el
primer habito CLH, bajo el pilar del Honor, es el de Respetar a
todos. Si los entrenadores y los jugadores realmente respetan
a todos, eso implica que el entrenador y los jugadores tratan
a todos los jugadores como igual de valiosos y atendidos,
independientemente de su nivel de destreza o clasificacion,
o de otras diferencias de origen. Si todos son tratados
como igualmente valiosos, esto deberia mejorar el clima
de aprendizaje y desarrollo de los jugadores en cuanto a la
atencién, la confianza, la pertenencia, el trabajo en equipo y
la humildad, entre otras habilidades para la vida y fortalezas
del caracter.

La investigacién ha demostrado que cuando los entrenadores
crean un clima centrado en el dominio de las tareas, el apoyo
para satisfacer las necesidades de autonomia, pertenencia
y competencia de los deportistas, y la atencion explicita a
este tipo de habilidades vitales y fortalezas del caracter, los
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jugadores tienen una mejor salud mental y socio-emocional
y es mas probable que rindan al maximo nivel personal.
Por ejemplo, Gould et al. (2012) descubrieron que cuando
los entrenadores establecian una relacién positiva con
sus deportistas y ensefiaban intencionadamente cémo se
relacionan las lecciones deportivas con la vida en general,
sus deportistas tenian una mejor regulacién emocional,
habilidades cognitivas para gestionar la competicion y
normas prosociales para relacionarse con los demas, incluidos
los oponentes. Gearity (2012) también llegé a la conclusién,
al revisar la investigacion, de que los entrenadores ganadores
se centran en el desarrollo de las habilidades psicolégicas y
el bienestar de sus deportistas, y que los malos entrenadores
no ensefan ni facilitan intencionadamente las habilidades
mentales, vitales y de caracter. Gould y Carson (2010) también
descubrieronquelosentrenadores de secundariamas eficaces
en términos de récords de victorias estaban muy motivados
para ganar, pero también hacian del "desarrollo personal
de sus jugadores una prioridad absoluta" (p. 301). Lo mas
importante es que tenian una filosofia de entrenamiento bien
pensada, expectativas claras, eran habiles en la construccién
derelaciones e integraban la ensefianza de habilidades parala
vida en "todo lo que hacian como entrenadores" (p. 302).

Los 27 habitos dentro de los tres pilares de Competir-
Aprender-Honrar proporcionan una manera para que los
entrenadores integren sistematicamente y de manera
sencilla un enfoque de tarea y dominio para el desarrollo de
los jugadores, de manera que se satisfagan las necesidades
basicas de motivacion de los jugadores para la autonomia,
la pertenencia y la competencia, y que conecten e integren
explicitamente el desarrollo como persona y como jugador a
travésde su énfasis central enel crecimiento de las habilidades
delaviday lasfortalezas del caracter tanto dentro como fuera
de la pista.

CONCLUSION

El estudio cuantitativo inicial que examind la asociacion
de un clima de equipo CLH con los resultados deportivos
positivos entre los estudiantes-deportistas de secundaria y
preparatoria (Scales et al., 2023) mostré que la CLH, como
se esperaba, estaba asociada con mejores fortalezas socio-
emocionales, relaciones con el entrenador y confianza en él,
significado y propésito derivados de su deporte, y laintenciéon
deseguirpracticandosudeporte.Se necesitaunainvestigacion
futura para construir este estudio y examinar esta teoria
de cambio plausible para la CLH sugerida por la literatura
mas amplia y el estudio inicial: Que si los entrenadores
utilizan sistematicamente la CLH y los jugadores la aplican
sistematicamente, es mas probable que los jugadores se
sientan seguros, se diviertan, se sientan sanos mental, social,
emocional y fisicamente, mejoren su consistencia y su nivel
de rendimiento en el tenis, y quieran seguir activos en el tenis
mas que los jugadores que no estan expuestos a un enfoque
sistematico de CLH.

Sinembargo, incluso mientras se lleva a cabo esainvestigacion
necesaria, los entrenadores, otros profesionales de la
psicologia del deporte y los investigadores que decidan
utilizar el enfoque CLH pueden sentirse seguros de que
tanto los resultados cuantitativos iniciales como la teoria y
la investigacion sobre la motivacién humana, el desarrollo
del cardcter y la participacion en el deporte proporcionan
una validez cientifica sustancial para los principios y habitos
mentales-emocionales que definen esos tres pilares de
Competir, Aprender y Honrar.
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