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Resumen:

La psicologia deportiva en los ultimos afios ha tomado un rol fundamental en el entrenamiento
mental de las distintas habilidades psicolégicas que inciden en la practica del deporte, las
cuales han permitido desarrollar la actividad de una manera mas saludable y a su vez han
contribuido a potenciar los rendimientos deportivos en las distintas disciplinas.

En el presente trabajo el enfoque esta dado en la relevancia que tiene el entrenamiento mental
de las habilidades psicolégicas como son la motivacion, concentracion, atencion, confianza y
autocontrol en el ambito de futbol juvenil formativo para favorecer o promover el desarrollo

integral de estos deportistas.
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1- Introduccion:

El presente trabajo busca explorar e investigar mediante una revisién bibliografica, una de las
areas en las que hace énfasis la psicologia del deporte y la actividad fisica en este caso en el
futbol, el proceso de entrenar las distintas habilidades psicoldgicas que participan en la

practica deportiva.

La principal motivacion para la realizacion de esta monografia surge luego de haber tenido la
oportunidad de realizar una practica anual de graduacion, trabajando con los futbolistas
juveniles de la sub17 del Club Atlético Rentistas. A lo largo de la misma fue posible conocer en
profundidad las distintas habilidades mentales que se pueden entrenar y jerarquizar los
distintos modos de intervencion del psicélogo deportivo en el trabajo de campo. Como también
las diversas instancias permitieron observar y conocer la situacion de la psicologia en el futbol
juvenil formativo, ya que al tratarse de una practica anual estuvimos todo el afio trabajando con
el equipo, tanto en los entrenamientos como en los partidos.

Una de las principales reflexiones que se origina a partir de este proceso de observar y
participar en este ambito, es la visidbn de una predominancia casi exclusiva en el entrenamiento
del futbol juvenil formativo de la parte fisica, técnica y tactica. Dejando de lado muchas veces
el caracter educativo y de formacion de los jévenes, necesarios para el desarrollo saludable de

los mismos.

Esta experiencia y el interés que genera el trabajo practico del psicélogo deportivo, actuaron
como motor para desarrollar este trabajo final de grado que se centra en el entrenamiento de
las habilidades psicoldgicas en el futbol formativo para contribuir con el desarrollo integral de

los deportistas.



2- Psicologia del Deporte:

La practica deportiva es uno de los fendmenos sociales mas importantes y populares en la
actualidad, ya sea como profesién, como entretenimiento o para el bienestar fisico y mental de
las personas. Este nuevo ambito deportivo que se viene configurando desde el siglo pasado
comprende un nuevo campo de estudio, en el cual se pueden observar e investigar diferentes
procesos psicoldgicos. De esta manera surge la psicologia del deporte, la cual se considera

una subdisciplina dentro de las ciencias del deporte

En primer lugar consideramos fundamental introducir el concepto de la psicologia del deporte y
la actividad fisica. Los autores Weimberg y Gould (2010) definen a esta disciplina de la
siguiente manera: “la psicologia del deporte y el ejercicio comprende el estudio cientifico de las
personas y sus conductas en el contexto deportivo de las actividades fisicas, y la aplicacion
practica de dicho conocimiento.” (p.4)

Apoyando esta definicion Marcelo Roffe (2009) afirma que la psicologia del deporte es una
rama de la psicologia que tiene como objeto de estudio la subjetividad de las personas que
realizan la actividad fisica, y que se propone mejorar el rendimiento deportivo de los sujetos asi
como también se encarga de potenciar su desarrollo personal, a través de la investigacién y la
ensefianza que se han logrado en el marco de esta disciplina.

En ambas definiciones se puede ver que esta rama de la psicologia tiene como principal
objetivo el estudio e investigacion cientifica de los sujetos que practican deportes o actividades
fisicas, por un lado para entender de qué forma los factores psicolégicos influyen en el
rendimiento deportivo y por otro lado para comprender de qué modo la participacion en las

actividades fisicas o deportivas inciden en el desarrollo psicolégico y la salud de las personas.



Los origenes de la psicologia deportiva datan de finales del siglo XIX y principios del siglo XX,
el primer Psicélogo que se ocupé de esta disciplina fue el norteamericano llamado Norman
Triplett, quien se encarg6 de estudiar a un grupo de ciclistas y los efectos que estos tenian en
sus carreras ante la presencia de otros, de acuerdo a Weinberg y Gould (2010).

Segun estos autores las primeras publicaciones que se realizaron acerca de ésta disciplina,
fueron recién entre los anos 1921 y 1931 por parte de Coleman Giriffith, quien publico los
primeros articulos de investigacion sobre esta rama de la psicologia y también produce dos
libros; Psicologia del entrenamiento y Psicologia del deporte. A su vez este autor es quien se
encarga de crear el primer laboratorio de investigaciones deportivas en la Universidad de
lllinois,asi como también en los afios 1926 y 1928 escribe dos libros; Psicologia del
entrenamiento y Psicologia del deporte respectivamente.

Recién en la década de los sesenta, es cuando se consolida esta disciplina como tal, debido a
que en el afo 1965 se celebra el Primer Congreso Internacional de Psicologia del Deporte en
Roma y se crea la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte.

Avanzando en el tiempo segun senalan Weinberg y Gould (2010), en los finales de la década
de los setenta y principios de los ochenta, se da un gran crecimiento de ésta disciplina y se
empieza a tener un enfoque cognitivo, el cual se orienta en la atencidon a pensamientos y
representaciones mentales de los deportistas. Es en este periodo que se crea la primer revista
académica llamada “The Sport Psychologist”.

Otro hito importante que sefalan los autores se da en el afio 2005 en el cual se realiza la
Conferencia Internacional de la Sociedad de Psicologia del Deporte en Australia en la que
participaron setecientas personas de setenta paises diferentes. En estos afios se busca formar
y preparar profesionales, la division 47 de APA (American Psychological Association) se
propone que la Psicologia del deporte sea un area especializada de competencia, aumenta el
interés por la misma y se crean programas de investigacion en todo el mundo.

En cuanto a nuestro pais esta disciplina comienza a desarrollarse en primera instancia dentro
del Instituto Superior de Educacién Fisica (ISEF), en el afio 1976, en el curso de entrenadores
deportivos en el cual se crea la asignatura psicologia del deporte a cargo del profesor Pedro
Lodeiro. Pero el mayor logro en esta disciplina se da recién en el afio 1989 cuando se crea la
Sociedad Uruguaya de Psicologia del Deporte, gracias a los grandes esfuerzos de distintos
profesionales que se interesaron en esta tematica, dentro de los que se destacan el Licenciado

Carlos Ferrés y el Doctor Benno Becker Jr.



Con respecto a la psicologia del deporte en el ambito del futbol, se puede afirmar que hay cada
vez mas profesionales trabajando en las distintas instituciones deportivas abocadas al futbol.
Estamos en un periodo de pleno auge de esta disciplina, y se puede observar el nivel de
impacto que ha tenido a nivel mundial, ya que en los ultimos campeonatos mundiales varias
selecciones nacionales han contado con profesionales de esta disciplina para trabajar con sus

planteles principales.

La primer pregunta que se plantea cuando hablamos del psicdlogo deportivo trabajando en el
futbol, es precisamente: ¢ cual es la funcion especifica y el rol del psicélogo en este ambito?
Para contestar esta interrogante se hace referencia a lo que sefiala Roffé (1999) quien afirma
que el principal objetivo y la funcién del psicélogo especializado en futbol es “la observacion y
el tratamiento de las aptitudes psicoldgicas del deportista=futbolista al momento de la
competencia” (p.28). Es decir que el profesional debe hacer un doble trabajo, por un lado la
observacioén de las distintas habilidades mentales como también emocionales que se dan en
las multiples situaciones de juego,y por el otro lado trabajar con los deportistas para desarrollar
esas habilidades tanto mentales como emocionales para optimizar el rendimiento de los
mismos. Es necesario entonces poner énfasis en estos aspectos para obtener mejores niveles
de logros en los distintos procesos, no sélo en los deportivos.

A su vez el autor sefiala que para poder potenciar el rendimiento deportivo, hay cuatro
aspectos psiquicos fundamentales sobre los cuales trabajar; ellos son: la concentracion, la
confianza, la motivacion, el control de las presiones, y también agrega un aspecto mas a tener
en cuenta en los deportes de equipo qué es la cohesioén grupal.

Volviendo a las interrogantes antes planteadas, con respecto al rol que cumple el psicologo,
este autor reconoce que una de las tareas del profesional es la de asesorar y complementar las
acciones del cuerpo técnico.

También menciona que el psicélogo puede actuar como mediador entre el técnico y el jugador
para facilitar la comunicacion y la cohesion del equipo interdisciplinario.

Todos estos aspectos planteados son de suma importancia debido a que si bien la psicologia
del deporte cuenta con conocimientos generales que pueden ser aplicados a todos los
deportes, a la hora de intervenir en una disciplina especifica hay que tener en cuenta también

sus determinadas particularidades o singularidades para lograr un trabajo mas efectivo.



3- Futbol Juvenil Formativo:

El presente trabajo se enfoca en el futbol juvenil formativo o “profesional”, es importante aclarar
en primera instancia porque elegimos referirnos a formativo en lugar de profesional. Porque si
bien a esta poblacion de futbolistas juveniles que actuan en las formativas se les denomina
muchas veces profesionales, en realidad son las instituciones que nuclean a estos jévenes
deportistas que pueden ser catalogadas como profesionales, ya que pertenecen a la
Asociacion Uruguaya de Futbol (AUF) y deben cumplir con ciertos dictamenes para poder
formar parte de la misma. Los futbolistas juveniles en si, que integran estas instituciones no se
pueden denominar “profesionales” teniendo en cuenta la definicion de profesion, la cual se
entiende como una situacion ocupacional que supone el desarrollo de ciertas actividades
dentro de una organizacién a cambio de una determinada remuneracion. Si bien algunos de
estos futbolistas juveniles perciben algun tipo de remuneracién por parte de las instituciones, no
son en su totalidad, y ademas algunos de ellos cuentan con representantes que son los que se
hacen cargo de la retribucion econdmica pero sin estar regulada en la mayoria de los casos por

ninguna institucién legal.

En la actualidad el fatbol juvenil formativo de nuestro pais, tiene serios problemas econémicos
que han sido potenciados por el fendmeno de la globalizacién, como lo son la partida de
jugadores talentosos que se da cada vez a edades mas tempranas, los intermediarios o
representantes de futbolistas que adquieren porcentajes de las fichas de los jovenes jugadores
para negociarlos en el mercado sin tener en cuenta los intereses de los clubes, los derechos
televisivos que benefician a los equipos mas poderosos y populares mientras que los clubes de
ligas menores o paises mas pequenos reciben mucho menos ingresos por conceptos de
televisacion.

Debido a esto la brecha que separa a las instituciones deportivas de élite del primer mundo con
las instituciones econémicamente dependientes de los paises en vias de desarrollo, como es la
realidad de nuestro pais, se ha visto claramente incrementada y las diferencias son cada vez

mas profundas. A esto también se le suman las caracteristicas demograficas de nuestro pais,



que hacen que este fendmeno o estado de situacién sea mas complejo o severo con respecto a
los demas paises de la region.

Estos factores generan que el nivel de nuestro futbol formativo esté muy lejos de las
caracteristicas y perfil del futbol de élite que se practica de forma internacional. La idiosincrasia

y las “manas” del futbol uruguayo entorpecen y condicionan el desarrollo del futbol formativo.

En Uruguay de acuerdo a estadisticas consultadas, son mas de 3.500 los jévenes deportistas
de los clubes afiliados a la Asociacion Uruguaya de Futbol que en su mayoria aspiran a ser
profesionales o llegar a la maxima categoria es decir a primera. De los 700 adolescentes que
se incorporan o ingresan a la asociacion afo tras afo, sélo el 5% jugara en primera division y
menos del 1% llegara a ser un jugador de nivel internacional. Las edades de estos jévenes
deportistas oscilan entre los 13 y los 19 anos de edad y comprenden desde la division Sub-14 a
la Sub-20.

Esta franja etaria, coincide con la etapa de la adolescencia que es un gran cambio evolutivo en
el ciclo vital de las personas por lo que se trabaja con futbolistas que estan en proceso de
formacion no sélo deportivo sino que también se estan desarrollando como personas. Es
mediante este proceso que el joven empieza a aprender de forma especifica la practica de este
deporte. Por lo que el rol de los profesionales que trabajan con estos jovenes es de suma
importancia para facilitar este proceso de formacion, y que muchas veces no se acompasa o0 no
se tiene en cuenta debido a la exigencias o presiones institucionales y a la profesionalizacién
del futbol.

En el futbol juvenil formativo se da una dicotomia, por un lado la idea del futbol “profesional” o
de élite que consta de un deporte hiper-mediatizado que apunta al rendimiento o éxito deportivo
inmediato. Y por otro lado tenemos al futbol juvenil el cual “se establece como un fenébmeno
considerado en muchas ocasiones como parte importante del proceso de socializacion de los
jévenes” (Llames, 1994; Garcia y Llames, 1995; Cruz, Boixadds, Torregrosa y Mimbrero, 1996,
citado en Garcés y Vives, 2003, p.53). Es decir que el énfasis esta dado en el desarrollo,
evolucion y crecimiento personal de los jovenes futbolistas.

Con respecto a esto Jesus Chalela (2007) afirma: “La actualidad del futbolista adolescente en
el Uruguay es muy compleja, con grandes exigencias, con un proceso de aprendizaje fisico,
técnico, tactico y psicolégico y social sin una planificacion adecuada a las edades, sin objetivos

a largo plazo”.



A su vez en el futbol juvenil profesional en Uruguay la economia juega un rol fundamental, la
mayoria de los clubes estan preocupados por ganar los fines de semana para valorizar a sus
futbolistas, dejando de lado la preparacion profesional y personal de estos jévenes.

Chalela (2007) sefala: “Muchas veces los equipos no tienen los materiales adecuados para
trabajar y son muy pocos los que tienen una economia saneada, estable y sin deudas. Poco se
invierte en la formacion del futbolista juvenil y mucho se presiona para ganar el fin de semana”.
De esta manera se puede concluir que en el futbol juvenil “profesional” en nuestro pais, los
resultados adquieren una relevancia preponderante. El ganar, obtener los primeros lugares y
conseguir la mayor cantidad de victorias posibles son las metas primordiales para la mayoria

de las instituciones que compiten en la Asociacion Uruguaya de Futbol (AUF).

Es por todo esto que el rol del Psicologo deportivo resulta de suma importancia en estas
etapas de grandes cambios tanto a nivel deportivo como personal. En estas edades tempranas
es vital comprender que la competicion no es lo primordial. El énfasis en esta etapa debe

estar en el desarrollo psicosocial del deporte a través de la actividad ludica y el desarrollo
personal del adolescente. El aprendizaje, la interaccién social, la motivacion y la diversion en la

actividad son aspectos fundamentales para esta etapa.



4- Habilidades Psicoldgicas:

Una de las funciones mas importantes que tiene el psicélogo en el futbol y en la cual deseo
hacer hincapié en el presente trabajo, es la de entrenar la mente, con esto quiero decir
desarrollar distintos tipos de ejercicios, trabajos, talleres, etc, que permitan al psicologo
potenciar las habilidades psicologicas de los futbolistas con los cuales se realiza la

intervencion.

De acuerdo a Buceta (1998) la principal tarea o rol del psicélogo en el ambito deportivo, es
brindarle el tiempo y espacio necesarios para que los deportistas con los cuales se trabaja
incorporen y perfeccionen las distintas habilidades psicolégicas.Y que a su vez puedan ser
capaces de eliminar o desechar otras conductas no satisfactorias que interfieran en el
aprendizaje de dichas habilidades. Para que de esta manera los deportistas tengan
herramientas suficientes para lograr un mejor rendimiento tanto en el entrenamiento como en
las competiciones.

Es decir que la intervencion del psicélogo deportivo, consiste basicamente en entrenar las
habilidades psicologicas necesarias para que el deportista individual y/o colectivamente pueda
enfrentarse con mayores recursos a la situacion de competicion deportiva y a través de este

proceso lograr una mejora del rendimiento.

A continuacién vamos a presentar y describir conceptualmente las distintas habilidades

psicolégicas que influyen en el deporte colectivo, como lo es el futbol.
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4.1- Motivacion:

En primer lugar, una de las habilidades psicologicas fundamentales que influyen en la
realizacién y el rendimiento deportivo es la motivacion, la misma se puede definir como el
conjunto de variables sociales, ambientales e individuales que determinan la eleccion de una
actividad, la intensidad en la practica de esa actividad, la persistencia en la tarea y el

rendimiento.

Con respecto a la motivacion, Littman (1958, citada en Balaguer,1,1994) sefala:

La motivacion se refiere al proceso o condicidén que puede ser fisiolégica o psicoldgica,
interno o externo al organismo, el cual determina porqué, respecto a qué, se inicia la conducta,
se guia, se mantiene, se selecciona o finaliza: este fenémeno también se refiere al estado por
el cual determinada conducta se logra o se desea; también se refiere al hecho de que un
individuo aprendera, recordara u olvidara cierto material de acuerdo con la importancia y el

significado que el sujeto le dé a esa situacién. (p. 64)

De esta manera podemos afirmar que la motivacion es uno de los factores claves en la eleccion
y la practica del deporte, asi también como en su rendimiento. Si bien un deportista puede
contar con mucho talento para desarrollar una actividad deportiva, si no cuenta con la
motivacién adecuada, ni el esfuerzo, ni la preparacion, ni el entrenamiento de esta habilidad, es

dificil que dicho deportista logre destacarse en esta actividad.

De acuerdo a Reeve(1994), se pueden distinguir dos tipos de motivacion dependiendo desde
donde se origina la fuerza que impulsa al individuo.

Por un lado nos encontramos con la motivacién intrinseca, que es la que viene del interior del
sujeto y la cual puede ser activada o ejecutada cuando él mismo lo desea, para lo que le
apetece o moviliza. Por lo tanto es una motivacién que el individuo lleva consigo, no depende
de factores externos, y el sujeto la pone en marcha cuando piensa que es oportuno.

Por otro lado el autor sefiala que existe también una motivacion extrinseca, que justamente
proviene del exterior, es decir desde fuera del individuo y puede ser activada o provocada por
otros sujetos o por determinadas condiciones ambientales que sean propicias para generar esa

motivacion.
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Tomando a Roffe Marcelo (2009),define a la motivacién como “el interés por jugar, entrenarse,
disfrutar de lo que se hace y ganar; la motivacion esta intimamente ligada al planteamiento de

objetivos a lograr, los cuales deben ser cuidadosamente trazados”.

De acuerdo a lo que afirma este autor es importante desarrollar el gusto o el disfrute de lo que
se esta haciendo,es decir la actividad deportiva. Dificil de mantener en el futbol
profesionalizado de estos dias, en el cual en las divisiones formativas ya se les exige un
determinado nivel de rendimiento y resultados que inciden justamente en el disfrute del juego

en si.

Otro aspecto importante en el cual hace hincapié el autor en esta definicion, es en la
importancia del planteamiento de metas o objetivos. Dichos objetivos deben ser de forma
coherentes y realistas con las posibilidades del equipo en el caso del futbol y también
coherentes con las habilidades de cada deportista en su singularidad. Ademas estos objetivos
0 metas que se trazan deben ser de alguna forma mensurables, es decir que se pueda dar

cuenta del progreso de los mismos de forma objetiva.

Es importante que los deportistas tengan objetivos o metas definidos, de esta manera su
conducta se dirige con mayor fuerza hacia el cumplimiento de dichos objetivos. La meta
permite dirigir la atencién y la accién a los aspectos mas importantes de la tarea, ayudando a

prolongar el esfuerzo, asi como también la disciplina y el compromiso.
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4.2- Concentracion y Atencion :

La concentracién y la atencion son consideradas por la gran mayoria de los autores e
investigadores en psicologia deportiva, como dos de las variables psicolégicas mas relevantes
e influyentes para la optimizacién de los rendimientos deportivos que se traducen en mayor
probabilidad de éxitos en la competencia. Por lo general, la derrota o la victoria en una
determinada competicion dependen de algo tan natural y fortuito como es una pequena falta de

atencién o concentracion.

La concentracion es por tanto una de las habilidades psicolégicas que puede ser entrenada y
que es fundamental para el desarrollo del deportista, ya que supone un crecimiento personal e
intelectual del mismo, dandole herramientas no solo para la practica deportiva sino que también

para la vida cotidiana en el resto de sus ocupaciones.

Con respecto al concepto de concentracion en la practica del futbol Roffe. M (2009) afirma que
la misma es la capacidad que tiene el deportista para estar atento durante el tiempo que

requiera la competencia.

Siguiendo esta linea, Moran (2004) afirma: “la concentracion se refiere a la
capacidad de una persona para ejercer un esfuerzo mental deliberado sobre lo que es

mas importante en una situacién dada”.(Citado en Weinberg-Gould (2010),p.367)

Por su parte, Taylor y Wilson (2005) comentan sobre la concentracion:

La concentracion es esencial para el éxito competitivo, ya que actia como el “director” de los
esfuerzos competitivos de los deportistas. La concentracién éptima permite a los atletas prestar
atencion a los indicios relevantes, evaluar la informacién pertinente,planificar estrategias,tomar
decisiones sdlidas y realizar acciones que maximizaran el rendimiento competitivo. La
concentracion deficiente aleja la atencion de la informacion util y la dirige hacia sefiales que

distraen a los deportistas de los procesos mencionados.(p.53)
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De acuerdo a los distintos autores podemos considerar a la concentracién como la capacidad o
habilidad del deportista de focalizar y mantener la atencion en la realizacién de una tarea
concreta durante un periodo de tiempo determinado.

Como se puede observar en estas definiciones, la habilidad que se encuentra necesariamente

ligada a la concentracioén es la atencion.

De acuerdo a Kenet (1998) la atencion se puede definir como la “Selecciéon de informacién con
la cual la mente puede concentrarse en uno de varios objetos o pensamientos presentes
simultaneamente. La atencion implica desatender ciertas cosas para afrontar otras con
eficacia.” (p.79)

De esta afirmacion se desprende que la atencidén posee un caracter selectivo, es decir que del
abanico de estimulos que se le presentan al deportista, la atencién elige algunos y discrimina
otros de acuerdo a la situacion ya sea durante la competencia o en el entrenamiento. En otras
palabras podemos asegurar que la atencion es un proceso psicolégico que permite al individuo
establecer contacto con los estimulos mas relevantes de la situacion en el momento presente,
omitiendo o eliminando aquellos otros que no son importantes en la situacion dada. Por lo que

el foco atencional toma un papel preponderante en este proceso.

Con respecto a esto,Nideffer (1976, Dosil, 2008) afirma que existen distintos tipos o estilos
atencionales en los cuales el deportista se puede ubicar en el momento de desarrollar su
disciplina.

El autor destaca que estos estilos atencionales presentan dos dimensiones fundamentales: la
amplitud y la direccion.

Por una lado tenemos a la amplitud que refiere a la cantidad de informacién que puede ser
procesada en el mismo momento o instante. La misma puede ser amplia o reducida de acuerdo
al numero de estimulos atendidos. Es decir que en una amplitud-amplia, el deportista debe
atender numerosos estimulos en un mismo instante; mientras que en la amplitud-reducida, el
deportista atiende un nimero muy limitado de estimulos en ese momento. Es importante
senalar que ambas son complementarias y la utilizacién de una u otra depende de las
exigencias del momento dado.

Por otro lado esta la direccion, la cual es el lugar hacia donde se orienta o dirige el foco

atencional, puede ser de orden externo en el cual el foco atencional esta centrado en los
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estimulos externos al deportista o de orden interno por lo que el foco atencional se centra en el

mismo deportista.

Las distintas correspondencias de las dimensiones que se entrelazan entre si se describen
como focos o estilos atencionales. Estos focos atencionales se combinan entre si, y se pueden

clasificar en cuatro categorias:

e Amplio Externo: Es cuando el deportista centra su atenciéon en un gran nimero de
estimulos externos a él. Se corresponde con situaciones de evaluacion o situaciones

rapidas de juego como puede ser por ejemplo, una jugada de contraataque en el futbol.

e Amplio Interno: Este tipo de foco atencional se utiliza para analizar y planificar una
estrategia de juego, ante las distintas situaciones que se presentan. Un ejemplo de este
tipo de foco puede ser cuando se emplea una estrategia para los lanzamientos de

corner o de falta en el futbol.

e Reducido Externo: En este estilo atencional el deportista dirige su atencion en uno o dos
estimulos concretos del entorno, como por ejemplo en el balén y la ubicacién del
arquero en una situacién en la cual el delantero se encuentra para definir una jugada en

el arco contrario.

e Reducido Interno: Es cuando el deportista dirige la atencién hacia si mismo, se emplea
cuando el deportista quiere llevar a cabo una acciéon mediante un repaso mental o bien

quiere simplemente controlar su nivel de tensién.

Se puede afirmar entonces luego de haber planteado ambos conceptos que poder mantener
una concentracion exitosa, es poder controlar la atencion. Cuando un deportista se encuentra
concentrado experimenta sensaciones de calma mental, bajos niveles de ansiedad, se logra un
estado de alerta e intensidad, todo esta automatizado. Por lo que para poder controlar su
atencion necesita estar enfocado, es decir que los pensamientos y las acciones deben ir en una
misma direccion y la concentracion debe ser de momento a momento. Cuando el deportista

llega a un nivel de concentracion correcta, se sentira mas cerca del rendimiento esperado, su
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estado 6ptimo de rendimiento. Es en este estado especial que el deportista siente su mente
sincronizada con su accionar, cuando todo fluye, cuando los movimientos parecen realizarse
por si solos o de manera automatica, cuando se enfoca en el aqui y ahora, cuando se divierte y
disfruta en el campo de juego.

Este estado 6ptimo donde todo lo que el deportista hace esta bien y que se da de forma
automatica, se llama afluencia. Es en este estado en el cual el atleta se encuentra concentrado,
en control de su atencién.

Por lo cual es de suma importancia el entrenamiento mental de estas habilidades, tal como lo
menciona Dosil (2008): “el control de la atencién y la concentracion debe ser uno de los
objetivos a tener en cuenta en cualquier programa de entrenamiento psicoldgico y una

habilidad que deberan perfeccionar tanto los deportistas como los entrenadores” (p. 177).
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4.3- Confianza:

“ La confianza es un puente que conecta las expectativas con el rendimiento, el esfuerzo con
los resultados.” R.M. Kanter (2006)

En gran parte el éxito o la superacién deportiva se basan en la confianza del deportista y del
equipo, en la creencia de forma sostenida de que los retos y obstaculos pueden ser superados.
La confianza esta profundamente enlazada con las percepciones y valoraciones que el
deportista tiene acerca de sus propias capacidades personales frente a una tarea especifica
que requiere la utilizacién de sus habilidades. Podemos afirmar entonces que es una
interpretacion subjetiva de sus propia facultades o posibilidades.

Un aspecto que cabe destacar es que la confianza no es necesariamente que el deportista crea
ciegamente que tendra éxito, sino que lo que importa realmente es que él tenga la conviccién
de que tiene los recursos o habilidades necesarios para hacerle frente a los obstaculos y poder

salir victorioso, superarlos.

Vealey (1986, Dosil, J, 2008) sefiala que existen dos tipos de confianza; por un lado la
confianza de rasgo, la cual advierte que es la creencia que se tiene normalmente de la
habilidad para tener éxito o no; y la confianza de estado que es la creencia que se tiene en un

momento determinado sobre la habilidad para tener éxito.

A su vez este autor sefiala que se puede clasificar la confianza en distintos tipos:

* Falsa confianza: Es un estado en el que el deportista aparenta confianza disimulando una
confianza débil o fragil. El deportista quiere demostrarse a si mismo y a los demas que posee
confianza, cuando en realidad si fuese objetivo se daria cuenta de las dudas que tiene o de que
piensa lo contrario a aquello que manifiesta. Esta falsa confianza puede actuar como una
coraza o mecanismo de defensa, escondiendo las dudas y la falta de confianza que no quiere
que los demas noten, y a su vez para no hacer visibles aquellas cosas que no le gustan sobre

si mismo.
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» Exceso de confianza: hace que el deportista disminuya el rendimiento considerablemente,
debido a que tiene la idea de que no necesita tanta preparaciéon o esfuerzo para superar los
obstaculos o dificultades. En este caso que es un deporte de equipo y en el cual se debe
enfrentar a un rival puede que se disminuya la concentracién y atencién en funcion de la
subestimacion del adversario.

* Falta de confianza: Algunos deportistas tienen las habilidades fisicas necesarias para ser
exitosos y lograr buenos resultados, pero no tienen la confianza en su capacidad para utilizar
dichas habilidades cuando se encuentran bajo presion.

Cuando el deportista duda sobre si mismo, el rendimiento se vera afectado, debido a que la

incertidumbre generara ansiedad, esto provocara un déficit en la concentracion y en la toma de

decisiones ya que el deportista hara énfasis en sus puntos débiles descuidando sus fortalezas

o habilidades.
 Confianza éptima: En la a confianza éptima el deportista esta convencido de poder alcanzar

los objetivos o metas, esto no garantiza que el deportista alcance siempre un buen nivel de

rendimiento, pero la conviccioén o la creencia de que si lo puede hacer, es un factor clave para

el desarrollo del potencial del deportista. A su vez esta conviccion en si mismo le permite al

deportista a lidiar con las equivocaciones o errores de forma efectiva y sostener el esfuerzo por

mas tiempo.
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4.4- Autocontrol:

Es otra de las habilidades psicolégicas que influyen en el deportista y su rendimiento, y que
también puede ser entrenado en el ambito del futbol.

El futbol es un deporte de emocidn y accion, es un juego que cuenta con muchos retos y
obstaculos que pueden despertar en los jugadores una gran variedad de emociones, las
mismas pueden ser positivas para el rendimiento o negativas. La inteligencia emocional de los
jugadores, su capacidad para autorregularse y utilizar dichas emociones de manera
constructiva, es una habilidad fundamental para el futbolista de hoy en dia.

De acuerdo al psicologo deportivo inglés Bill Beswick (2011) se puede enumerar la secuencia
de respuestas en las cuales un jugador reacciona ante las situaciones de juego: en primer lugar
se da la situacién de juego concreta, luego el jugador piensa y define la situacion teniendo en
cuenta su experiencia previa: “puedo afrontar esto” o “no estoy seguro de lo que tengo que
hacer”. En ese momento el jugador siente las emociones vinculadas con su definicion de la
situacion. Si el mismo se siente de manera cémoda, entonces las emociones seran positivas; si
se siente incomodo las mismas seran negativas. Es aca cuando entran en juego los niveles de
energia o la respuesta del cuerpo, que vendra determinado por su estado emocional. Las
emociones encargadas de abastecer la energia son la competencia, la confianza, la
determinacion, la concentracion, el impulso, la alegria, la excitacién, la agresividad. Las
emociones que se encargan de bloquear la energia son el miedo, la confusion, la inseguridad,
la debilidad, la depresion y la falta de confianza. Por ultimo el jugador con la energia disponible,
respondera a la situacion.

Por lo cual cuando se trabaja con los futbolistas, es fundamental que el psicélogo deportivo se
ocupe de moldear las distintas actitudes y emociones, para que ellos mismos puedan generar y
mantener un estado de energia positiva alta. Para que de esta forma los futbolistas sean
capaces de sortear la montafa rusa de emociones que se presentan en el juego, sin perder el

control.
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5- Entrenamiento Mental:

¢, Qué se entiende por entrenamiento mental?

De acuerdo a Dosil (2008), por entrenamiento mental se entiende como el ejercicio o practica
en el cual se le otorgan al deportista una variedad de estrategias, mediante técnicas o
actividades especificas, para que el mismo deportista incorpore y desarrolle las distintas
habilidades psicologicas que lo ayudaran a enfrentarse a los entrenamientos y competencias
de la mejor forma posible, potenciando el rendimiento del deportista y su bienestar personal.
Por su parte, Balaguer y Castillo (1994) definen al entrenamiento psicoldgico o mental como “la
aplicacion de una serie de técnicas y teorias derivadas de la psicologia, dirigidas a la
adquisicion o mejora de las habilidades psicoldgicas necesarias para hacer frente a las distintas
situaciones deportivas, de forma que permita mejorar o mantener el rendimiento deportivo, asi

como ayudar en el crecimiento y bienestar personal de los deportistas”.

Uno de los factores que es importante destacar para cuando se comienza a trabajar con un
grupo o equipo en el entrenamiento mental, es el conocimiento por parte del psicélogo de la
singularidad del deporte con el cual se va a trabajar. A su vez el primer paso al empezar con el
entrenamiento mental, es ver el estado de situacioén de las habilidades psicoldgicas y otros
factores que inciden en el rendimiento y desarrollo de los deportistas tanto de forma individual
como colectiva. Para esto lo primero que se realiza como en la mayoria de las intervenciones
psicolégicas, es una evaluacién diagnostica de estas habilidades y factores ya mencionados.
Siguiendo a Dosil (2008), afirma que se pueden distinguir tres tipos de modalidades de
evaluacioén: por un lado nos encontramos con la evaluacién cognitiva, que mediante
cuestionarios, entrevistas, autoinformes y otras técnicas nos permiten ver todos los aspectos
vinculados a percepciones, cogniciones y motivaciones.

En segundo lugar destaca a la evaluacién conductual, que se realiza basicamente con la
observacion sistematica de las conductas externas tanto verbal como motriz de los deportistas.
Y por ultimo nos encontramos con la evaluacion psicofisiolégica, en la cual se recaban datos a

través de la evaluacion de la frecuencia cardiaca,sudoracion y otros indicadores fisioldgicos.
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Para este tipo evaluacion se deben utilizar distintos tipos de instrumentos, como el

electrocardiograma, electromiografia, etc.

Otros aspecto importante a subrayar cuando hablamos de entrenamiento mental, es el que
introducen los autores Weinberg y Gould (2010), quienes sefialan que en la planificacion de los

programas de entrenamiento mental se pueden distinguir tres fase estructurales:

- En primer lugar se encuentra la fase educativa, y es en la cual los deportistas aprenden
a identificar y reconocer la importancia del desarrollo de las habilidades psicoldgicas,

cémo funcionan estas habilidades y también cédmo inciden en el rendimiento deportivo.

- Ensegundo lugar esta la fase de adquisicidn, la cual se centra en los procesos de
incorporacion a través de estrategias y técnicas especificas para desarrollar las distintas

habilidades psicoldgicas.

- Entercer lugar, tenemos a la fase practica propiamente dicha, en la cual sefalan los
autores que hay 3 objetivos principales:por un lado que los deportistas logren la
automatizacion de las habilidades por medio de la memorizacion, por otro lado ensefar
a transferir o integrar dichas habilidades aprendidas a las actuaciones deportivas y por
ultimo simular o imaginar como desearian aplicar las habilidades en las situaciones de

competencia.

Siguiendo la linea de pensamiento de estos autores, los mismos afirman que el objetivo
principal del entrenamiento mental es que los deportistas desarrollen o logren llegar a la
autorregulacion, esto quiere decir que el deportista pueda funcionar de forma efectiva por si
mismo, sin la mediacion o indicacion de un otro, ya sea el mismo entrenador o el psicélogo

deportivo.
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¢ De qué manera se entrenan las habilidades psicoldgicas?

Las distintas habilidades psicologicas que he desarrollado a lo largo del trabajo se pueden
entrenar mediante una variedad de técnicas que el psicologo utiliza de acuerdo a las
evaluaciones previamente realizadas y teniendo en cuenta el deporte en cual se esta
trabajando, asi como también las singularidades del deportista y demas profesionales del

cuerpo técnico.

Las técnicas mas importantes que utilizan los Psicologos en esta area son: el establecimiento

de objetivos o metas, la visualizacion, la relajacién, la autobservacion, el autodialogo.

Como mencione anteriormente en el apartado de la motivacion, uno de los pilares para el
entrenamiento mental es la elaboracion o establecimiento de metas, de acuerdo a F. Garcia 'y
a R. Pérez (1988) el establecimiento de metas optimiza o potencia los rendimientos deportivos

a través de cinco atributos del proceso de motivacion:

1. Un programa o plan de metas atrae la atencién del sujeto, lo que le permite dirigir y regular

su personalidad en el curso de la actividad.

2. Efectua un rol activador, es decir que moviliza recursos para que el deportista desarrolle los

esfuerzos necesarios.

3. Aumenta la perseverancia. El deportista se compromete a esforzarse y trabajar durante el

tiempo que sea necesario para alcanzar la meta.

4. Estimula la capacidad creativa del deportista , debido a la busqueda y seleccion de

soluciones a los problemas que se le presenta para llegar al objetivo o meta.

5. Ayuda o contribuye a la formacion, desarrollo o transformacion de las cualidades de la

personalidad del atleta.
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Siguiendo los planteos que realizan estos autores, las metas se definen como ciertos objetivos
determinados. Estos pueden ser por ejemplo, llegar a un nivel de rendimiento éptimo, batir una
marca o un récord, pero también pueden apuntar a lograr un cierto grado de destreza,
perfeccionar ciertas ejecuciones, alcanzar un grado superior en cualquiera de las cualidades

fisicas, técnicas o tacticas que se conjugan en la practica deportiva.

Por su parte Weinberg y Gould (2010), distinguen o clasifican tres tipos de metas:

e | as metas de resultado, las cuales estan enfocadas en el resultado de un evento
deportivo,en este caso el logro o consecucion de estas metas no depende Unicamente
del deportista, sino que también incide el adversario que tiene enfrente. Porque no sélo
incide el esfuerzo del deportista en cuestién para conseguir el resultado, sino que

también entran en juego la capacidad y juego del contrincante.

e Las metas de cumplimento, que se centran en que el deportista logre alcanzar
determinado nivel con respecto a sus habilidades o logros anteriores. Es una meta

individual por lo que es independiente a la actuacién de los otros deportistas.

e Las metas de proceso, la cuales estan determinada por una o varias acciones que

realizara el deportista durante su actuacion para obtener un buen resultado.

Estos ultimos dos tipos de metas son las mas utilizadas en momentos de competencia en el
ambito deportivo, debido a que ambas se centran estrictamente en el mismo deportista, en su
propia actuacion. No dependiendo de los factores externos, los cuales son mas dificiles de

controlar y generan mayor ansiedad.
En sintesis, el procedimiento de establecimiento de metas genera un programa racional,

centrado en lograr los rendimientos mas elevados y a su vez le aclara o esclarece al deportista

cual es su linea de accion.
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La técnica de visualizacién, es una de las mas conocidas en el entrenamiento mental ya que
significa una creacion o una recreacién de una experiencia o situacion concreta en la mente y

todas las personas la usamos en mayor o menor medida.

De acuerdo a Weimberg y Gould (2010) la visualizacion es en si una forma o modo de
simulacion, es similar a una experiencia sensorial real ya sea sentir, oir o ver. Pero es un

proceso que toma lugar en la mente.

Por su parte el Psicélogo Deportivo Bill Beswick (2011) refiriéndose a esta técnica en el ambito
del futbol sefiala que consiste en que el jugador se imagine a si mismo jugando, sintiendo,
viendo, oyendo y hasta incluso oliendo la accion de juego. En este momento de recrear en la
imaginacion la situacién de juego, es de suma importancia que el jugador se encuentre en un
estado de relajacién profunda para evitar posibles interrupciones que ocasionen una confusién
mental. De esta manera el jugador podra concentrarse con exactitud en la accion imaginada.
El autor agrega que el futbolista esta inventando un guién imaginario, el entrenamiento
detallado y las situaciones de competencia configuran el escenario sobre el cual actuara la
imaginacion. El se vera a si mismo en esta escena, eligiendo el camino correcto de accién,
avanzando con excelentes resultados, e inclusive escuchando los gritos de aprobacién de los
espectadores asi como también las indicaciones positivas del entrenador. De esta forma el
futbolista podra contar en su memoria con una imagen positiva de esta situacion en particular, a

la cual podra recurrir si se presenta alguna situacién similar en el partido.

Tomando nuevamente a Weimberg y Gould (2010), resaltan la importancia de implicar el
maximo numero de sentidos que sea posible cuando se emplea la visualizacion, porque de esta
manera se contribuye a crear imagenes mas vivas, haciendo por tanto que la experiencia sea

mas real permitiendo una mayor efectividad de esta técnica.
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Otra de las técnicas importantes cuando hablamos de entrenamiento mental es la relajacion.

El estado de relajacion para el futbolista es fundamental para poder controlar tanto la ansiedad

precompetitiva, cémo la presion y la tensién que puede sufrir durante la competencia en si.

Una de las técnicas mas utilizadas en el futbol es la técnica de relajacion progresiva de
Edmund Jacobson (1938, Weinberg y Gould, 2010),la misma consiste de acuerdo a los autores
en la tensién y relajacion de musculos especificos, esta secuencia avanza de un grupo grande
de musculos al siguiente,y asi continua hasta que todos los grupos musculares se relajan por
completo.

Los autores sefalan que esta técnica se basa o fundamenta en dos supuestos basicos, por un
lado afirman que es posible aprender la diferencia entre la tension y la relajacion. Y a su vez
sefalan que una es excluyente de la otra, es decir que la disminucién de la tension muscular

producira a la vez un descenso en la tensiéon mental.

Esta técnica es fundamental para el rendimiento de cualquier atleta ya que cuando existe
mucha presién, los musculos se comienzan a contraer y se ponen tensos, el deportista se
siente mas rigido, torpe y con poca habilidad técnica y fisica. Es por esto que la técnica es

clave para poder subsanar la tension muscular y poder suprimir la presion.
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Otra técnica que resulta de suma importancia para el entrenamiento mental es la

autoobservacion y el autorregistro.

Mediante la técnica de autoobservacion se busca que los deportistas puedan “observar su
propia conducta externa e interna, registrar los datos observados, para que puedan ser
analizados y comparados con otros datos autoobservados en anteriores y futuras ocasiones”.
(Buceta, 1998 p.269).

Esto implica que el deportista sea capaz de identificar (cuantitativamente) las respuestas
concretas o especificas que son objeto de observacion, los estimulos que las preceden, otras
respuestas y estados psicologicos relacionados, y las consecuencias que éstas provocan. Un
elemento a destacar es que no se pueden controlar las conductas relevantes si no pueden ser
observadas y registradas.

Esta técnica le permite al deportista desarrollar la percepcion de control, le otorga herramientas
al deportista para conocer mejor lo que le ocurre, y al disponer de una informaciéon mas variada
y mas objetiva se puede reducir su incertidumbre y su interpretacion sesgada y especulativa,
sobre todo aquello que le concierne. Esta técnica también ayuda a potenciar la motivacion,la
autoconfianza, genera un aumento en el nivel de estado de alerta del deportista y disminuye el
estrés.

Es fundamental en este método no sdlo la observacion y el registro sino que también hay que
tener en cuenta la autoevaluacion subjetiva del nivel de activacion y otras experiencias
internas. Es necesario entonces que al deportista se lo entrene para que pueda dominar esta
habilidad y asi poder cuantificar experiencias, como el nivel de activacion en general, la
intensidad de la concentracién, el grado de dominio o control percibido, entre otras.

La valoracion numérica se utiliza mucho y es un buen ejemplo para la evaluacién, de esta
manera el deportista puede cuantificar su nivel de activacion (capacidad que tiene el deportista
de energizarse) en una tabla del 0 al 10, donde el 0 es una minima activaciéon y el 10 una
maxima activacion, esto le servira para controlar su experiencia interna. De esta manera el
deportista podra identificar su nivel de activacion éptimo (maximo rendimiento) y asi
autorregular su activacion para conseguirlo. La cuantificacién de experiencias positivas le sirve
al deportista para alertar sobre la presencia de una experiencia reforzante, asi favorecer su

conducta y la obtencién de gratificacion interna.
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Otra de las habilidades o técnicas que es utilizada en el entrenamiento mental y resulta

fundamental para potenciar el rendimiento de los deportistas, es el autodialogo.

De acuerdo a Bill Beswick (2011) todos los jugadores sienten la ansiedad de competicién, pero
difieren en como interpretan y enfrentan lo que les esta pasando. Por un lado los jugadores
mentalmente fuertes veran a la amenaza como un obstaculo o reto a sortear,y por otro lado los
jugadores mentalmente débiles veran las amenazas como un problema y a ellos mismos como
victimas. Dado que estas percepciones de los jugadores se transforman en autodialogo, lo que
se dicen a si mismos mentalmente acerca de cémo se sienten, éstas determinaran el estado
emocional del sujeto. Por lo cual resulta clave para la fortaleza mental de los futbolistas, que
cuando se enfrenten a situaciones desafiantes sean capaces de hablar consigo mismo de

forma positiva y convertirse en su propio animador.

Buceta, J (1998) agrega que es fundamental que el deportista sea capaz de identificar los
pensamientos inadecuados que le invaden antes, durante y después de los entrenamientos y
competencias. Cuando logra identificarlos, el deportista puede realizar una lista especificando
los pensamientos inadecuados y cual seria la alternativa, el pensamiento adecuado el cual
debe ser positivo, racional y flexible.

Una vez realizado esto, el jugador debe llevarlo a la practica,es decir cuando se genere un
pensamiento inadecuado debera detenerlo, para que esto suceda el jugador puede utilizar
palabras claves, imagenes o sonidos que pueden acompanarse con una respiracion profunda.
Cuando el pensamiento inadecuado se ha interrumpido debe poder cambiarlo en adecuado. No
se trata Unicamente de sustituir un pensamiento negativo por uno positivo asi nomas, sino de
utilizar justamente frases que sean convincentes y concretas con el contenido de las creencias

y convicciones del jugador.

Por ultimo es esencial destacar un factor fundamental en el entrenamiento mental cuando se
trabaja en deportes de equipo, que es la cohesién grupal. Se entiende por la misma, como el
conjunto de procesos que hacen que los miembros de un grupo permanezcan unidos.

La cohesion grupal incide directamente en el rendimiento de los deportistas. Si bien no se la
puede definir como una habilidad psicolégica especifica, los distintos autores coinciden en que

es un factor fundamental para el bienestar del equipo y su rendimiento.
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6- Entrenamiento Mental y Formacion Integral en un club de élite:

En la actualidad, muchos equipos de primer nivel o de élite cuentan con departamentos de
Psicologia Deportiva, consideran al entrenamiento mental y a la formacion integral como pilares

basicos para el desarrollo de sus futbolistas.

Un ejemplo de esto es el Club Atlético de Madrid que compite en la primera divisién espanola,
quien presentd6 el resumen de su trabajo en el futbol juvenil profesional o futbol base desde la
temporada 2000/2001 hasta la temporada 2010/2011 en el articulo:

“Departamento de psicologia del club Atlético de Madrid: filosofia, programacion y desempefio

profesional en el futbol base”(2012).

En dicho trabajo el departamento realiza un postulado de su filosofia y principios basicos para
llevar a cabo el trabajo con los futbolistas juveniles, y uno de los postulados fundamentales que
destaca es la vision de “el jugador integral”. Y agregan que “consideran al deportista como una
unidad funcional (emocional, cognitiva, social, fisiolégica y comportamental) que necesita de
una atencién y entrenamiento global para obtener su maximo rendimiento (Morilla, Pérez,
Gamito, Gémez, Sanchez y Valiente, 2003). En este sentido, se requiere una formacion y
entrenamiento en diferentes areas del funcionamiento del deportista (fisica, técnica, tactica 'y

psicolégica),asi como del cuidado y mejora del bienestar del mismo.”(p.113)

A su vez a raiz de su filosofia, sus principios basicos, su experiencia y la distintas
investigaciones que han realizado. La seccion de Futbol base del Atlético de Madrid ha
desarrollado un Programa Integral Deportivo (PID) para potenciar las cualidades humanas y

deportivas de sus jugadores. Este programa tiene como objetivos generales:

e Formar a jugadores para llegar y mantenerse en el futbol profesional.
e  Optimizar el rendimiento del jugador y equipo
e Desarrollo de jugadores competitivos para el deporte.

e Desarrollo de jugadores competentes para la vida.
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e Que tanto los jugadores que llegan al futbol profesional como los que no, estén
preparados (madurez y formacién) para cuando abandonen el club o el deporte.

e Crear un sentimiento de pertenencia al club entre los jugadores.

e Desarrollo personal y/o profesional de las personas implicadas en el trabajo con los
jugadores (direccion deportiva, técnicos deportivos, padres...),principalmente en tres

parcelas: conocimiento, actitudes y gestion.

En cuanto al Entrenamiento mental y al trabajo directo con los futbolistas de todas las

categorias; en el articulo se destaca el lugar primordial que ocupa el deportista:

El jugador es el “valor” del club y nuestra funcion esta centrada en una accion directa hacia él,
partiendo de la base de que el rendimiento deportivo es multifactorial, con factores controlables
(fisico, técnico-tactico y psicolégico) y no controlables (arbitro, rival, etc.). Por tanto, nuestra

labor consiste en contribuir a la optimizacion de las variables propias del deportista y prepararlo

para hacer frente a los factores externos del mismo.(p.115)

A su vez en el articulo los autores destacan que a pesar de presentar una vision global para el
trabajo con los futbolistas del club, en el momento de la practica se tienen en cuenta los

distintos factores evolutivos y madurativos de las distintas categorias.

En el trabajo o en la intervencién directa con los futbolistas, el departamento de psicologia hace
énfasis en algunos objetivos especificos que consideran basicos para la correcta labor de los
especialistas que participan en las distintas instancias de la preparacion de los futbolistas.
Estos objetivos son: fomentar el desarrollo integral del jugador para llegar al futbol profesional
(personal, deportivo y académico),que logren desarrollar el auto-conocimiento (analisis de
fortalezas, debilidades, amenazas y oportunidades),que los futbolistas adquieran habitos
saludables en la practica deportiva y la actividad fisica, colaborar a que adquieran una sélida
educacion en valores (responsabilidad, compromiso,etc) y contribuir mediante el entrenamiento

mental a optimizar los rendimientos tanto colectivos como individuales.
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7- Consideraciones Finales:

En primer lugar es fundamental destacar el camino recorrido por la psicologia deportiva desde
sus comienzos, el cual permitié que en la actualidad esta disciplina gane cada vez mas lugar en
las distintas practicas deportivas tanto en la formaciéon como también en los niveles mas altos

de competicion.

El entrenamiento en el futbol esta determinado por distintas variables técnicas, fisicas, tacticas
y psicolégicas. El perfeccionamiento y desarrollo de estas variables incrementa la probabilidad
de éxito del futbolista. La exigencia que se ha dado a lo largo de los afios de desarrollo e
investigacion en la psicologia del deporte, han producido diversos estudios y publicaciones que
buscan responder a las distintas interrogantes que surgen de los actores que interactian en el

ambito deportivo.

Con respecto al principal objetivo de este trabajo,es decir a la importancia del entrenamiento
mental para la formacién integral de futbolistas juveniles, se puede afirmar que en base a la
investigacion bibliografica realizada y a la experiencia personal en el campo de la psicologia
deportiva en el futbol juvenil formativo, el entrenamiento mental resulta clave para el desarrollo
integral de los jugadores. No sélo porque ayuda a potenciar los rendimientos deportivos tanto
individuales como grupales, sino que también les otorga a los deportistas herramientas para
efectuar una practica deportiva mas saludable y que inciden al mismo tiempo de manera
favorable en la autorrealizacidn personal de los futbolistas. Justamente cuando hablamos de
formacion integral apuntamos a un proceso por el cual se influye de manera positiva en todos
los aspectos que hacen al bienestar y crecimiento total del individuo. Este proceso de
formacion integral, permite enaltecer a los sujetos comprometidos, en el sentido en que dirigen
hacia el perfeccionamiento de sus cualidades y virtudes, sin vulnerar o transgredir los derechos
humanos, los preceptos constitucionales y las normas institucionales lo que posibilita
desarrollar buenos seres humanos o personas.

Se considera fundamental este desarrollo integral en los jévenes futbolistas ya que en la

realidad de nuestro pais son muy pocos los que tienen la posibilidad de poder jugar en la

30



maxima categoria del futbol profesional. Por lo que la gran mayoria deben desempefiarse
laboral o profesionalmente en otras areas y se encuentran poco preparados para afrontar esta
realidad. A través del entrenamiento mental y la formacion integral se los ayudara no solo a
tener mas posibilidades de éxito deportivos, sino también que las herramientas brindadas les
serviran para desarrollarse mejor en otros ambitos y tener mas posibilidades de autorealizarse.
Porque las habilidades y técnicas que se aplican no solo sirven en el deporte sino que se
pueden extrapolar a las diversas actividades cotidianas. A modo de ejemplo, en la experiencia
trabajando con los juveniles de la 5ta division del Club Atlético Rentistas, muchos manifestaron
que utilizaban las distintas técnicas aprendidas como las de relajacién cuando se sentian
ansiosos o preocupados durante los periodos de examenes u otras circunstancias

extradeportivas.

Es importante también el enfoque que se realiza por parte de los preparadores y profesionales
que trabajan en el futbol formativo, considerando a los futbolistas no sélo como deportistas o
atletas, sino que los conciban como un todo, un ser a nivel global o integral. Con respecto a

esto cabe sefialar lo que afirma Balagué (1999):

Ser deportista es por supuesto una parte muy importante de la identidad de un deportista de
alto rendimiento, pero no lo es todo. Los deportistas se resisten a ser vistos como
unidimensionales. Un corredor me lo expresaba con gran frustracion: la gente me ve como un
par de piernas y piensa que eso es todo lo que soy. Necesito un entrenador que me vea como

una persona completa (p. 93).

Sin dudas queda claro en esta enunciacion que hace el deportista,que es de vital importancia
la mirada del otro, en este caso del entrenador, para poder desarrollarse plenamente tanto en
el entrenamiento de su disciplina pero también en su realizacién como sujeto. Esto es
fundamental trabajando en fatbol formativo ya que como mencionaba anteriormente en la
realidad de nuestro futbol, son muy pocos los jovenes que llegan a debutar en la primera
divisién y pueden vivir de esto. Por lo cual se vuelve primordial que los jévenes no se vean a si
mismos solo como futbolistas sino que también tengan herramientas para proyectarse en otros
ambitos de la vida, para que logren una mejor adaptacion y realizacion personal en caso de no

poder seguir practicando el futbol profesional.
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Es preciso sefalar entonces la importancia que ocupa el rol o labor del psicélogo deportivo
como formador tanto de los entrenadores como de los demas colaboradores que participan en
el desarrollo de los jovenes deportistas. Garcia Mas (1997) afirma que los psicélogos del
deporte deben formar y ensefar a los entrenadores para que sean agentes tanto de obtencion
y transmision de conocimientos, como también agentes de intervencién. A su vez el autor
manifiesta que en el deporte de la actualidad, los entrenadores para poder realizar sus distintas
y multiples competencias ya no les alcanza solamente con tener conocimientos especificos
técnicos y tacticos de su deporte, sino que precisan también de una formacion en otras
disciplinas y en mayor medida de la psicologia del deporte.

El trabajo interdisciplinar cobra de esta manera un papel esencial para lograr optimizar el
entrenamiento deportivo, y también para favorecer un desarrollo mas saludable de los
deportistas. Si bien en Uruguay el trabajo interdisciplinar del complejo: entrenador y preparador
fisico esta practicamente consolidado, aceptado e incluso demandado, es cierto que la
presencia de otros profesionales como lo son los psicélogos del deporte aun no es tan visible,

ni tampoco considerado necesario para la mayoria de las instituciones afiliadas a la AUF.

Es necesario destacar que mas alla de las distintas variables psicologicas que se pueden
entrenar, el rol del psicologo del deporte en el trabajo con jévenes en el futbol, es también la
ensefanza y la transmision de valores que son fundamentales para el correcto desarrollo de las
personas. Acompanando esto Gorbunov afirma: “La preparacion psicolégica es el proceso
psicopedagogico para el entrenamiento y la competencia deportiva, proceso que nace con el
ingreso del individuo a la practica deportiva (motivacién, iniciacion deportiva), continda en la
especializacion, se acentua en la maestria y se consolida en la longevidad deportiva”(1987
,pag. 76). El autor ademas agrega que la preparacién psicoldgica o entrenamiento mental, no
solo apunta al fortalecimiento personal fisico - psiquico - motriz que lo prepara para afrontar los
retos de su vida deportiva sino que también le brinda al deportista herramientas para poder

sobrellevar de manera saludable o armoniosa su vida personal presente y futura.

Teniendo en cuenta el articulo del departamento de Psicologia del Club Atlético de Madrid, el
recorrido que se ha realizado a lo largo de este proceso de investigacion-elaboracion del
presente trabajo y la experiencia en el trabajo de campo en la practica de graduacién, se pudo
apreciar la importancia del entrenamiento mental y la formacion integral de deportistas como

pilares fundamentales en el desarrollo del futbol juvenil formativo. No sélo para conseguir
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mejores niveles de rendimientos deportivos, sino para fomentar a través del deporte y la
actividad fisica, valores y herramientas que les permitan obtener un desarrollo integral que los
ayude a crecer como personas.

Es por esto que la importancia de la psicologia deportiva cobra un rol central en el proceso de
formacion de jévenes futbolistas, y es fundamental que estos procesos puedan implementarse
de manera universal en todos los clubes del futbol profesional. Ya que no se puede pensar en
resultados positivos si no se tiene en cuenta la importancia de las situaciones de partida a nivel
individual y grupal para poder elaborar una planificacion acorde a cada uno y al grupo todo.
Para que de esta forma se pueda cumplir con los objetivos planteados a partir de un conjunto
de acciones que permitan el desarrollo pleno de las habilidades psicolégicas tan importantes
para el desempeno deportivo como para la vida.

Finalmente cabe destacar que en nuestro medio en forma paulatina se esta transitando por un
cambio positivo de la mano del director técnico de la seleccidon Uruguaya y principal
responsable de la “Institucionalizacion de los procesos de las Selecciones nacionales y de la
formacion de sus Futbolistas”, el maestro Oscar Washington Tabarez quien luego del cuarto
puesto obtenido por la Seleccién Mayor en el Mundial del 2010 manifesté: “El camino es la
recompensa”’. Con esta frase se referia al proceso de institucionalizacion que comenzé a
desarrollar desde que asumio la direccion técnica de la Seleccion Uruguaya que tiene como
pilares el planteamiento de objetivos a largo plazo y la formacion integral de los futbolistas que

conforman las distintas selecciones nacionales.
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