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RESUMEN.

En la presente investigacion, se propone un programa de emrenamlento mental, con
objeto de desarrollar siete habilidades que incr el re deportivo en un
equipo de jugadores de futbol profesional.

La hlpotests conceptual que se manejo fue: si el entrenamiento psicoldgico
incr ba el r » deportivo de los jugadores de futbol profesional. Como varjable
independiente: el programa de entrenamiento psicologico, y como variables dependientes;
los resultados del "inventario de rendimiento psicologico” de Loher, obtenido por cada
Jjugador antes y después de ser sometido al entrenamiento pslcologlco asi como la
comparacion  de los puntos obtenidos los primeros diez jucgos (antes de iniciar el
programa) y los ultimos diez juegos (después de 1a aplicacion del programa).

Se realizo un estudio de campo, a nivel preexperimental y exploratorio.

El grupo experimental estuvo formado por los jugadores del equipo Real Hidalgo,
que participaron en el torneo de liga 1993 -94, de la segunda division profesional "A".

Existe un incremento porcentual del 9.79% en el incremento del perfil del inventario
de rendimiento psicologico de Loher, sin embargo, este incremento no es estadisticamente
significativo.

En lo que respecta al rendimiento deportivo, se encontré que existe una debil
relacion entre el entrenamiento psicol6gico y el incremento en el rendimiento deportivo, que
por su parte tampoco es estadisticamente significativa, basado en el andlisis de los puntos

antes y después de Ia aplicacion del programa.




INTRODUCCION.

"Los deportistas se ven obligados a afrontar presiones, adaptarse a condiciones
cambiantes, y a mantener la disciplina y la concentracion bajo circunstancias estresantes”
(Riera y Cruz, 1991, p. 73). En esta investigacion se propone un sistema de entrenamiento
que permite al psicologo deportivo contribuir de manera eficaz, ayudando al atleta, en este
caso jugadores de futbol soccer profesional, a planificar con anticipacién dichos
acontecimientos.

En la joven historia de la psicologia deportiva, se observa un cambio de direccion, en
cuanto al sujeto de investigacion y a las areas de aplicacion del psicologo deportivo.

En una primera fase, como lo sefalan Riera y Cruz (1991) predominaban los estudios de
laboratorio sobre aprendizaje motor y los estudios descriptivos sobre la personalidad del
deportista, posteriormente el enfoque se centra en la bisqueda de aplicaciones practicas,
dentro de la cual el aspecto predominante es la preparacion psicolégica, o entrenamiento
psicolégico de los atletas para aumentar su rendimiento durante la competencia.

El término preparacion psicologica -equivalente a entrenamiento psicologico y
entrenamiento mental (Estados Unidos)- empezé a utilizarse de forma habitual en la
psicologia del deporte soviética, a comienzos de los afios sesenta, en trabajos de. Rudik y -
Puni (1960); aunque algunos aspectos de dicha preparacion ya tenian precedentes, Riera y
Cruz (1991) mencionan los trabajos realizados por Puni, Hrase y Stransky en 1947, sobre
entrenamiento ideomotor. C i

Siguiendo el esquema de Rudik (1960), los psicdlogos de los paises de la Euroﬁi'ael ﬁste

realizaron el entrenamiento psicologico de los deportistas buscando lograr la_maestria . i

deportiva y obtener el rendimiento maximo.

Dicha preparacién se realizaba en funcion de:
1. Las necesidades especificas de cada deportista:

a) La preparacion general o remota, denominada por Vanek (1970) a largo plazo, que
implicaba la intervencion sobre aquellas funciones psiquicas que resultaban imprescindibles
para que el deportista mejorara el aprendizaje de la técnica del movimiento o de diferentes
tacticas de su especialidad deportiva.

b) La preparacion especial o proxima, a corto plazo segin Vanek (1970), que se centraba
en el control de la atencidn y la concentracion entes del comienzo de cada prueba. Existen
estudios realizados a finales de los aflos sesenta, en donde se ha investigado ampliamente la
determinacion del tiempo de concentracion optimo de cada deportista para lograr su
estabilidad, ya que se comprobo que cualquier variacidn del tiempo de concentracién, en
especial si se disminuia, influia negativamente en la realizacion de los ejercicios.

2. Las demandas psicologicas de cada deporte y de cada competicion: En donde las bases
metodologicas se desarrollaron més tarde y todavia a finales de los afios setenta no estaban
sistematizadas. A nivel empirico, la técnica més frecuentemente utilizada fue - y continua
siendo para diversas selecciones de los paises del Este - el entrenamiento modelado del
checo Miroslav Vanek, que "es un entrenamiento que dibuja a grandes rasgos el entorno
competitivo al que se enfrentard el deportista posteriormente" (Vanek y Cratty, 1970, p.
129. Citado por Riera y Cruz, 1991)



En 1966 y 1967, Paul Kunath, en colaboracion con Renate Mathesius y Sigmund
Mueller, acompaiiaron a la seleccion olimpica de la Reptblica Democratica Alemana a los
entrenamientos de altura, llevados a cabo en Bulgaria y México, como parte de la
preparacion para los Juegos Olimpicos de 1968 celebrados en la Ciudad de México.
Después de que los deportistas fueron sometidos al estrés natural de dichos entrenamientos
y al de los experimentos de laboratorio en camaras de altura en la Universidad de Leipzig,
los psicologos les administraban pruebas de ejecucion psicomotora, concentracion y
habilidad mental. Ademas, elaboraron escalas de evaluacion especificas a diferentes pruebas,
para que los atletas y entrenadores ifestaran sus imientos y jones, evitando ef
uso de escalas de la personalidad y tests proyectivos por considerarlos poco tiles.

Los psicélogos deportivos de la Repiblica Democratica Alemana, continuaron sus
investigaciones a comienzos de los afios setenta, los cuales podemos resumir, a partir de las
revisiones de Kunath (1976) y Smieskol (1972), en tres temas:

1. La preparacion psicologica para adaptarse a condiciones extremas de entrenamiento o
competicion

2. La evaluacion de los deportistas, partiendo de pruebas especificas y de la utilizacion del
método de observacion.

3. La evaluacion del clima del grupo y del rendimiento de equipos deportivos.

Durante el periodo 1966 - 1979, los temas centrales de investigacion en los paises del
Este fueron los referentes a la preparacion psicologica del deportista para la competicion, en
este campo aventajan a los paises occidentales, no sélo por los afios de trabajo sistematico,
sino también por el nimero de psicologos que se dedican al mismo.

A partir de los afios setenta, los cientificos norteamericanos, comienzan a dirigir su
atencion hacia la estructuracion de programas de relajacion y autocontrol, anteriormente sus
investigaciones buscaban la manera de incidir en los conflictos psicolégicos personales, area
que fue abandonada al ser demostrada su ineficacia. -

Brent S. y Rushall (1989) realizaron un amplio estudio internacional, resumiendo los
puntos principales, que en la actualidad prevalecen en el campo de la psicolo?ia deportiva,
evalt;angio de manera critica la funcion y la validez de ésta, llegando a las siguientes
conclusiones:

1. La inclusion de principios y préicticas psicologicas en entrenamiento y preparacion para
competencias es un ingrediente necesario en el deporte moderno.

2. Se produce una mejoria en la ejecucion de! deporte de alto rendimiento, si se planea en
detalle el repertorio conductual de lo que se hara en la competencia.

3. El discurso interno del atleta y las auto-instrucciones que utiliza durante la ejecucién
repercute en la calidad de su actuacion.

4. A través de pensamientos positivos, es posible aumentar los niveles de calidad de
ejecucion en los atletas.

5. Es posible manejar los factores involucrados en la presion psicoldgica, sobre todo en lo
que se denomina "ansiedad de competencia®, por lo tanto se puede asegurar que esta-
presidn se torne positiva, ya que las investigaciones d an que en los mejores
estindares de ejecucion existe un nivel tolerable y positivo de presion.

6. Latécnica de visualizacion mental es importante para mejorar la ejecucion.
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Con respecto 8l futbol soccer profesional, la seleccion espaiola de futbol que participo en
el Campeonato Mundial de Futbol de Espafia 82, tuvo un programa de entrenamiento
psicologico, lo cual queda asentado en los trabajos de Joan Riera (1991) y Jobn Salmela
(1992), al igual que se tiene conocimiento de que las actuales selecciones de Colombia, Italia
y México cuentan con un entrenador psicolégico, sin embargo dadas las caracteristicas
especiales de este deporte, sobre todo en cuanto a su concepcion negocio, se obstaculiza la
informacién y la divulgacion de los métodos de trabajo realizados.

El proposito de esta investigacion fue implementar en un equipo de futbol soccer
profesional en México, un programa accesible que facilite al entrenador psicolégico
incr el rendimiento deportivo de jugadores de futbol soccer profesional, a través del
manejo adecuado de cuatro habilidades psicologicas: relajacidn, utilizacién de afirmaciones
mentales positivas, evocacion de situaciones exitosas y ensayo mental de la competencia; jo
que permite que el jugador desarrolle siete cualidades que influyen en un mejor rendimiento:
autoconfianza, manejo de la energia negativa (distrés), control de la atencidn, manejo
adecuado de la visualizacion y de la creacion de imagenes, alto nivel motivacional, manejo
de energia positiva (euestrés) y control de las actitudes.




JUSTIFICACION.

Hasta hace algunos afios, tanto entrenadores como dirig se preocupaban s
Eor mejorar a sus atletas desde el punto de vista fisico, llegando a recurrir a métodos poco
onestos y perjudiciales para la salud del deportista, como el "doping", lo cual resulta un
contrasentido a los ideales deportivos, y una transgresion a la integridad de la persona. Aun
cuando se reconocia que algunos atletas no rendian al maximo de sus capacidades porque
eran frenados por su propia mente, muchos de estos dirigentes y entrenadores no pedian la
colaboracion de un psicologo, en general por desconocimiento, prevencion o miedo ante los
fendmenos que ocurren en la mente de cada persona. Asi como a la falta de investigacion y
de programas encaminados a la preparacion psicologica del atleta.

Actualmente las cosas estan cambiando con mucha rapidez, y no solamente en aquellas
disciplinas que estan siempre a la vanguardia en la busqueda de vias racionales que mejoren
la ejecucion del atleta, como en el tenis, en donde es evidente durante ¢l juego, que la
diferencia entre una victoria o una derrota depende de la capacidad de un jugador para
actuar correctamente desde el punto de vista mental. El cambio se esta verificando, también
en aquellos deportes -si se piensa en uno de los mas populares en México: el futbol soccer-
en los cuales, junto a los aspectos mas modernos de la gestion econdmica, se permanecia en
un estado de retroceso desde el punto de vista humano, hace pocos afios, solamente, los
dirigentes comenzaron a preocuparse por el jugador en su totalidad -su mente incluida-,
(sicndo pioneros, en éste aspecto los dirigentes del equipo de futbol "PUMAS" de la
Universidad Nacional Autdnoma de México) quiza ante el constante gasto en la contratacién
de "superestrellas” que no rendian lo esperado, en la poca integracion grupal, y en Ia toma
de conciencia de que muchos jugadores, enriquecidos prematuramente, mostraban actitudes
inmaduras, "teniendo que ser casi conducidos hasta la cancha como si fueran nifios".(Terry,
1990, p. 9)

En nuestro pais, a falta de escuelas en donde se imparta un postgrado en psicologia
deportiva, a falta de programas y personas capacitadas en esta area, asi como a la poca
divulgacion de los estudios realizados en este campo, el psicologo deportivo se enfrenta
constantemente al prejuicio de dirigentes, técnicos (entrenadores) y jugadores, que
consideran que la psicologia “es para locos", o que es una debilidad tener a su lado un
psicologo, cuando deberian ser capaces -de acuerdo a sus criterios- de motivar, reducir el
estrés, incrementar ef rendimiento de sus jugadores, etc. sin ningln asesor o entrenador
psicologico; en algunos casos se sienten desplazados o con miedo a perder el liderazgo del
grupo, cuando quisieran ser, ellos mismos, los Unicos técnicos del cuerpo y de la mente. Sin
embargo, otros -técnicos y dirigentes- han comprendido la importancia de integrar al equipo
a un especialista competente, un psicélogo, para realizar un trabajo racional que incremente
¢l rendimiento del grupo deportivo. Si a partir de los aflos setenta todos los equipos
profesionales de futbol han incluido dentro de su cuerpo técnico a un preparador fisico,
actualmente algunos técnicos han comenzado a requerir la colaboracién de un psicologo
(aunque, frecuentemente, se prefiera no divulgarlo).

La demanda del "rendimiento maximo" a la que se ve sometido el deportista de élite
obliga al psicologo a una mayor especializacién y a aumentar sus recursos.

“Esta exigencia constante de préctica eficaz -muy lgica
en un marco de competencia deportiva- obliga al psicologo a



centrar mucho més su campo de interés, a buscar una mayor

aplicabilidad a sus recursos técnicos y a su practica profesional,
ara obtener resultados positivos més rapidos para cada uno de
os problemas que el entrenador y el atleta le van presentando”

(Riera y Cruz, 1991, p. 166).



MARCO TEORICO

Capitulo I.
*La Psicologia Deportiva y el profesionista en el ramo”,

A. Definicion de psicologia deportiva.

La psicologia del deporte es una disciplina relativamente joven, la mayor parte de los
paises comienzan a reconocerla oficialmente, en 1965, a partir del I Congreso Mundial de
Psicologia del Deporte, celebrado en Roma, Italia. Sin embargo, algunas asociaciones
cientificas, entre las cuales se cuenta la "American Psychological Association", la han
reconocido como una division con entidad propia hasta 1986. (Riera y Cruz, 1991).

Durante el VII Congreso Mundial de Psicologia Deportiva, realizado en Singapur, Nitsch
(1989) considero que dentro de la psicologia del deporte, existen tantas definiciones, como
psicologos deportivos; y que en un sentido estricto, la psicologia de'poniva no es una
disciplina cientifica con sus propios temas, métodos y tareas, sino que se limita a analizar los
aspectos psicologicos vinculados al deporte.

Después de analizar una serie de propuestas y definiciones acerca de jqué es y de qué se
ocupa la psicologia del deporte?, Riera y Cruz (1991, p. 49) seflalan: "La psicologia del
deporte ha de estudiar todas las interacciones que se den en las situaciones J)eponivas, asi
como la historia de interacciones previas de los individuos que practican la actividad fisica o
el deporte", en base a lo anterior, |a psicologia deportiva toma en cuenta tanto lo que hace el
deportista, como aquello que realizan las personas que interactuan con él, dentro de la
situacion deportiva, como por ejemplo, los entrenadores, arbitros, directivos, aficionados,
familiares y periodistas. De tal manera que, Ia explicacion de la conducta y el rendimiento
deportivo del atleta, se busca en base a las interacciones de éste y las situaciones y personas
que forman su entorno.

Riera y Cruz (1991) consideran conveniente establecer una diferencia entre las dos
grandes corrientes predominantes que se ocupan de los temas psicolégicos vinculados al
deporte:

1) Objetivo predominantemente psicolégico.
Cuando el objeto de nuestro estudio pretende averiguar como una teoria o un
principio psicologico general se da en algin miembro de la comunidad deportiva.

2) Objetivo predominantemente deportivo.
Cuando nuestro principal interés es el disefar estrategias o utilizar herramientas
psicolégicas que busquen conocer o incidir directamente en el deporte.

Dentro de esta corriente se encuentran, a su vez dos enfoques, el primero centrado
en “los aspectos subyacentes al rendimiento y a los factores que influyen en la
realizaci6n” (Bakker, Whiting y Van der Brug, 1993, p- 207); y et segundo relativo a
Ias circunstancias en las que el deporte contribuye al bienestar del individuo.



Para esta investigacion se considerard que la funcion del psicologo deportivo esta
basicamente orientada a la utilizacion de técnicas psicologicas  para” incrementar el
rendimiento deportive. La investigacion y conceptualizacion tedrica - se . desprende
basicamente de una psicologia general. : : e o

En la investigacion que se propone, el problema estara centrado en'la aplicacion de

estrategias de relajacion y programacion que permitan incrementar ‘el rendimiento en un
equipo de futbol profesional. { SRR

1. Delimitacion del campo de trabajo.

Sintetizando los conceptos de Riera f’ Cruz ( 1991), asi corﬁd los formulados por Bakker y
col. (1993) las éreas en las que la psicologfa del deporte, puede contribuir son:

a) El deportista y el rendimiento deportiva,. 77

“"La psicologia del deporte debe precisar y determinar sistematicamente los factores
que ejercen una influencia en la realizacion y aclarar cémo operan”.(Bakker y col.
1993, p. 208) T

b) Incremento del aprendizaje de la técnica y latactica deportiva.
Utilizando principios psicologicos que tanto deportistas como entrenadores puedan
utilizar.

¢) Asesoria al director técnico (entrenador):

Proporciona al entrenador informacién adecuada, de modo que su instrucciéon esté
mejor fundamentada, "ampliar sus posibilidades mediante el suministro de datos y de .
marcos tedricos que den acceso a alternativas, ofrezcan sugerencias sobre nuevos
enfoques y le alerten sobre posibles causas del éxito o fracaso de su atleta o equipo".

ad

d) Estrategias para la prevencion de lesiones. i
Desarrollando sistemas para que el deportista pueda prevenir las lesiones y afrontar
el periodo de inactividad, posterior & estas; facilitando y acelerando su recuperacion.

) Estrategias de apoyo al atleta para el momento de su retiro deportivo.. =7
Meétodos de asesoria y entrenamiento al deportista para que pueda  afrontar
satisfactoriamente su retirada de la competicion activa. : 0

f) Incremento del nivel de salud de la poblacién. G .
Estudio y establecimiento de procedimientos para que la préctica deportiva °
incremente el nivel de salud de la poblacién. R L S

8) Revision de la reglamentacion deportiva. R R R s
Sugiriendo caminos para mejorar la evaluacion en la competicion-deportiva.
Capacitacion de arbitros y directivos, para evitar las decisiones. subjetivas .y: las
evaluaciones inadecuadas de los atletas. s R :

h) Prevencion de la violencia. cLT I e
Desarrollo de estrategias que prevengan la violencia en las pistas deportivas, - -



i) Incremento de la comunicacion positiva.
Desarrollo e implementacion de estrategias de comunicacion que mejoren las
relaciones entre todos los miembros de la comunidad deportiva: entrenadores,
jueces, directivos, familiares y periodistas.

Es importante destacar que la psicologia deportiva no se ocupa de casos patologicos, sino:
de los problemas inherentes al entrenamiento y la competicion deportiva a los que el
deportista debe hacer frente y superar con auxilio de técnicas psicologicas, ya ‘sea:’
anticipando el suceso o enfrentindolo en el momento de su aparicion, e e

2. Alcances y limitaciones.

a. Psicologia general.

La psicologia abarca un extenso campo de estudio, desde los aspectos bioldgicos hasta
los sociales, comprendiendo diversos subcampos y enfoques, a partir de los cuales se puede
extraer informacion de gran relevancia en el terreno deportivo, sin embargo es dificil que
toda esta informacion pueda suministrar los conocimientos necesarios e integrados que en
conjunto puedan merecer el titulo de "Psicologia Deportiva”. Para llegar a este punto, es
fundamental la sistematizacion de las cuestiones que son imprescindibles y de importancia
fundamental en el deporte, asi como de los hallazgos a nive! empirico que deben servir como
principio orientador y punto de partida a posteriores investigaciones.

b. Investigacion.

Es precisamente dentro del campo de la investigacion, en donde la psicologia deportiva
encuentra mayores obstaculos, ya que si bien es cierto, que se pueden encontrar diversos
estudios, de adecuado rigor cientifico, también es cierto que "en la préctica, la teoria es
otra”, porque cuando los resultados y propuestas de los distintos trabajos de laboratorio, se
trasladan al campo deportivo, el psicologo se enfrenta con una realidad diversa,
especialmente en el ambito del deporte profesional y de alto rendimiento, encontrando que el
efecto de una accion, tarea o método especifico, puede quedar anulado por alguna de las
multiples variables que tiene relacion con el deporte altamente competitivo.

c. Investigacion aplicada.

El siguiente planteamiento logico seria la realizacion de investigaciones de campo, con
atletas de alto rendimiento y profesionales, ya que las variables que distinguen a éste del
amateur o del atleta de mediocre rendimiento son numerosas, sin embargo, no se puede
estudiar a ningtin atleta antes o durante una competicion, si de algiin modo la intervencion
del investigador tienc una influencia en lo que el atleta estd acostumbrado a realizar, por lo
que un adecuado programa de intervencion desde la pretemporada, recopilando datos,
realizando observaciones, y efectuando la investigacion directamente y como parte de una
asesoria sea, quiza, el método mas viable para este tipo de investigacion, tal y como lo
menciona Martens (1979), citado por Riera y Cruz (1991) "no estoy diciendo que la
investigacion de campo sea la solucion final y completa a los importantes problemas con los
que se enfrentan los cientificos conductuales al elaborar paradigmas nuevos o modificarlos



para el estudio de la conducta humana. Sin embargo, creo que es un paso importante en la
direccioén correcta, especialmente para el campo de la psicologia deportiva, tal como esta
actualmente". (Martens, 1979, p. 98) - -

d. Limitaciones.

Un problema al que se enfrenta la psicologia deportiva es el dengrﬁinado "de los pequefios
mérgenes".(Bakker y col. 1993, p. 211). En el deporte de alto nivel, la diferencia entre el
primer y segundo lugar, entre perder y ganar es minima; frecuentemente es cuestion de
segundos, por lo que es extremadamente dificil mostrar los efectos que dan por resultado el
margen de diferencia. :

Final e es practi imposible establecer un control estricto de todas variables
relevantes, ya que "eventuales efectos significativos quedan facilmente eclipsados por la
influencia de variables distintas de las experimentalmente elegidas". (Id)

B. Elrol del psicologo deportivo.

Asi como Nitsch (1989) sefialaba que dentro de la psicologia del deporte existen tantas
definiciones, confo psicologos deportivos, delimitar el rol del psicologo deportivo presenta
tantas definiciones como tebricos de ésta disciplina.

Garfield (1984) sefala que en los paises del Este, los psicologos deportivos son figuras
centrales, que asumen un papel activo desde el principio del entrenamiento, y cuya funcion
preponderante es 1a creacion de métodos para perfeccionar 1a actuacion del atleta. Mientras
que en los Estados Unidos de Norteamérica, el psicologo deportivo es considerado como un
especialista que ayuda al atleta a corregir sus problemas. El hecho de que existan dos
posturas tan distanciadas entre si, parte del enfoque de la psicologia deportiva en cada uno
de éstos dos polos; por una parte - como se explico en la introduccién - los paises del Este
han basado sus investigaciones en el incremento del rendimiento, en tanto que los
norteamericanos, enfocaron su atencién en las diferencias individuales y 1a personalidad del
deportista.

Actualmente se busca llegar no solo a la determinacion del rol del psicélogo deportivo,
sino también, a establecer un perfil del mismo.

Rieray Cruz (1991) sugieren que la funcion basica del psicologo deportivo es la de
producir conocimientos nuevos que después utilizaré:

1) De manera indirecta como formador y asesor de otros especialistas.

De esta manera, el psicologo es un ensefiante cuando explica a los miembros de la
comunidad deportiva, “los principios que rigen el comportamiento humano, los
rocedimientos metodologicos que se pueden utilizar en la observacion de las
interacciones que se dan en las situaciones deportivas y las técnicas psicologicas que
permiten, por ejemplo, mejorar la concentracion, el autocontrol o reducir la ansiedad
en la competicion deportiva®. El psicologo deportivo es también un asesor, cuando es
contratado por un equipo o federacién deportiva, para servir de apoyo a directivos,
entrenadores y atletas, ayudandoles a identificar las distintas variables psicologicas de



una situacion deportiva. Es oportuno sefialar que esta asesoria se toma mas eficaz
cuando el psicologo deportivo inicia su labor de manera preventiva, desde. el inicio de
fa pretemporada y en forma continuada. : S e

2) De manera directa como agente del cambio.

Solucionando algiin problema creado por la situacion deportiva, por ejemplo, ante
la falta de concentracion, el miedo a la competicion, etc; en tal caso es recomendable
que su intervencion sea dentro del ambito deportivo en donde aparece ef problema.

.

Actualmente, existe la tendencia a la investigacion del aumento det rendimiento deportivo,
tendencia justificada a nivel de la trascendencia que el deporte tiene tanto econémica como
socialmente, por lo tanto el psicologo deportivo es, también un entrenador de los factores
mentales y conductuales que aumentan el rendimiento deportivo. Establecido fo anterior, el
psicologo deportivo es un profesional que se ocupa de investigar, trasmitir y entrenar a los

iembros de la c idad deportiva, en las estrategias, las técnicas y los métodos que
aumenten el rendimiento deportivo y faciliten la interaccién de los miembros de dicha
comunidad.

Bakker y col. (1993, p. S3) sugieren que para realizar con eficacia su labor, "¢l
psicdlogo deportivo debe reconocer su lugar y su aportacion dentro de la constefacion de
"coaches”, entrenadores, deportistas, asesores médicos y sanitarios, cientificos del deporte y
organizaciones deportivas"”.

Palmi (1989) sostiene que el psicologo deportivo debe ser capaz de identificar los
comportamientos que requieran de su intervencion, a partir de la informacion que recopile,
elaborar y establecer un plan de intervencion especifico, a evaluar periddicamente. (citado
por Rieray Cruz, 1991,

p. 194)

Al observarse la evolucion de la psicologia deportiva - de 1a primera fase en la que el
interés se centraba en los estudios de laboratorio sobre aprendizaje motor y los estudios
descriptivos acerca de la personalidad del deportista, a una segunda fase con aplicaciones
précticas, en donde predomina la importancia que la preparacion psicologica tiene para
incrementar el rendimiento deportivo en los atletas - es conveniente tomar en consideracion

ue el psicologo deportivo, no debe autolimitarse a la preparacion psicologica de los

eportistas de alto nivel para incr su rendimiento, sino que, debe ocuparse también,
del bienestar de éstos, asi como estudiar otras areas de accion dentro del deporte, por
ejemplo, el deporte infantil, la actividad fisica, el arbitraje, la interaccion del directivo con el
atleta, etc. (Ibid, p. 53)

1. Perfil profesional.

a. Area cognitiva,

“El psicdlogo aplicado no ha de ser un especialista en una sola técnica de intervencion
(sofrologia, relajacién, d ibilizacion si Atica, dindmica de grupo...), sino que ha de
utilizar aquelia(s) mas conveniente(s)para resolver cada problema”, (Ibid, p. 194) - C




Expuesto Jo anterior, en primer lugar el psicdlogo debe conocer el deporte, el lenguaje
especifico que se utilice en éste, su dindmica de competicion, reg ) y entr o ?'
conocimientos basicos de otras disciplinas deportivas; ya que como sefialan (Bakker y col,
1993, p. 16) "es necesario que el psicologo deportivo mantenga un estrecho contacto con el
campo practico del deporte asi como otras ramas de las ciencias deportivas”. mencionando

principalmente la fisiologia del deporte, la sociologia deportiva y la biomecanica.

Por otra parte, Riera (1985) sefiala que es indispensable para el profesionista en el ramo,
tener la formacion adecuada para comprender, explicar y en algunos casos solucionar las
complejas relaciones que se dan en el deporte, y ser capaz de desarroliar las metodologias
especificas que fundamenten y den validez a sus juicios, clarificando el tipo, la profundidad y
la duracion de sus intervenciones en la modificacion de dichas relaciones.

Sin embargo, el perfit del profesionista en el ramo no se limita al drea cognitiva, es
conveniente mencionar los requerimientos en las dreas perceptual-~motriz y afectiva.

b. Area perceptual-motriz.

Al alejarse del laboratorio y efectuar sus investigaciones e intervenciones en el campo

deportivo, el psicologo deportivo debe contar con las siguientes caracteristicas::

1) Gozar de buena salud.
En ocasiones, el profesionista acompaiia a los atletas al campo de entrenamiento, a
la competicion y a las concentraciones, por lo que la buena salud es indispensable.

2) Buena condicién fisica,

El célebre entrenador de los “Green Bay Packers”, Vince Lombardi, mencionaba
que en cualquier actividad “la buena condicién fisica es indispensable”, ademas en la
prictica profesional con frecuencia el psicologo no solo acompafia a los atletas al
campo, sino que ejecuta con ellos algunos ejercicios, participando en el
entrenamiento (en ocasiones, en alta montafia, por ejemplo).

3) Manejo corporal.
Se recomienda la practica de algin deporte, en el pasado o presente, aunque sea a
nivel amateur.

4) Flexibilidad y coordinaciébn motora.

Dadas las dindmicas grupales (que se mencionan mas adelante) existentes en los
equipos deportivos, y las caracteristicas competitivas ampliamente desarvolladas en
el atleta, dificil seré aceptado un profesionista torpe, rigido muscularmente y
con poca coordinacidn,

c. Area afectiva. .

1) Capacidad de empatia,

Esta capacidad deberd ser manifestada hacia todos los miembros de la familia
deportiva, y basada en el conocimiento de las responsabilidades y roles que cada uno
de éstos juegan en el grupo competitivo.



2) Ubicacion del rol que juega.

Actualmente, dada la difusion que tiene el deporte profesional a nivel mundial, es
facil que el psicologo se encuentre como centro de atencion, especificamente por
parte de la prensa especializada, (sobretodo ante la "novedad” de fa inclusion de un
psicologo en el grupo deportivo), por lo que es conveniente que el profesionista
ubxque su rol y no se deje seducir por la tentacion de ser, él también, un
"protagonista"”.

3) Capacidad emergente de lider positivo.

En el deporte altamente competitivo, en ocasiones, los atletas y equipos se enfrentan
a situaciones extradeportivas violentas, por ejemplo, las ataques de los "hooligans”, o
la tristemente célebre agresion sufiida por la patinadora Nancy Carrigan; por lo que
el psicologo deportivo debe estar preparado para actuar con eficacia en éstos casos.

4) Sentido del humor.

Parte fundamental de la empatia y del establecimiento del adecuado "rapport” con los
deportistas, especificamente a nivel grupal, en donde parte del componente lidico en
la personalxdacr del deportista queda rei{J iado a través de bromas, asi como conducta
liberadora de las tenstones a las cuales se ven sometidos.

5) Adaptabilidad.

A pesar de los esfuerzos por parte de directivos y téenicos para controlar los sucesos

?ue en ocasiones, pudieran romper la concentracion de los atletas, lo imprevisto
orma parte del deporte por lo que el profesionista debe estar preparado a adecuarse

alas dlstmtas situaciones que se presenten.

2. Esquema de formacion del brofesionista en el ramo.

Riera (1985) siguiglje el ;iguiente esquema de formacién:

1) Materias bééicas.

.= Evolucién del concepto de psicologia y relacién con las ciencias
.-proximas (biologia y ciencias sociales,...)

- Tipos de interaccion y pnnclpales procesos ps:colégxcos (reﬂejos
aprendizaje, lenguaje, ... )

- Elementos del campo psicolégico (funcién’ esﬂmulo-respuesta
medio de contacto, h:stona mterconductual factores snuaclonales
factores organicos,.. : ;

- Procedimientos de anilisis psmolégxco (observacrén emrevnsta,
cuestionarios,...

- Téenicas de intervencion psncolégma“ (fonnnclén"

intervencion
directa e intervencion mdlrecta, G



2) Materias especificas.

a) Generales.

b) Aplicadas.

Historia de la psicologfa del deporte y redeﬁmclon como el estudlo :

* de las interacciones deportivas,

Deontologia y tol profeslonal del psncologo del depone en relacnon
a los demas bros de la cor depornva (entrenadores ;
atletas,...). ;

Bases anatoémico-funcionales del mdi/lmiento"(anatomm del"'
aparato locomotor, biomecanica, ﬁsnologla del! musculo y del,
esfuerzo,...). R

Bases sociales del deporte (legislacu‘)n depomva orgamzacxén ;
deportivas, relaciones sociales, econonucasypolmcas, )

Metodologia propia de Ia“mvestlgaclon'pswoléguco depomva
(estrategias, mstmmental anéhsnse adisti

Psicologia de la compeuclén depomva anilisis,

metodologfa [
intervencién, - :

Psicologia del entrenamiento dcpomv - andlisis, niétodologia e

intervencion.

Psicologia del arbitraje y el j Jumo depomvo anéhsrs metodologla
e intervencion.

Psicologia de la direccion depom a: 'élis ,"metodologia [
intervencion, s

Psicologia del espectculo deportivo: anéhsxs, metodologfa [
intervencién,

c) Tomando como punto de partida éste rrograma, se le afiadiria el'esthdic‘) de'técnicas :,

sencillas, més no simples, que son de gran auxi

o en la prictica de la psicologia deportiva: - -

Programacion neurolingiistica.
Técnicas de relajacion.

Técnicas de v:suahzaclon ) :
Conocimiento y aplicacién de dindmica de grupos especiﬁcamente

los fenomenos grupales en el deporte, fonnaclén y seleccxon del
equipo, etc.



e Bases de psicopatologia (no es necesario que el psicologo
deportivo, sea a su vez clinico, sin embargo es indispensable que
conozca bases psicopatoldgicas, para los casos de intervencion que
asf lo requieran).

Como puede observarse, tanto en la formacion, como en el campo de estudios, se
requiere de un profesionista con alta preparacion técnica y una adecuada flexibilidad en los
aspectos psicodindmicos de su personalidad; que le permitan enfrentar el campo individual,
fisico-condicionante del jugador; dinamico grupal del equipo y los aspectos que actdan
como variables extrafias y & veces como catalizadores en el rendimiento de! atleta. Estos
aspectos estan dirigidos a la dinimica familiar y social donde el jugador o atleta se
encuentra.

Todos estos aspectos tienen una connotacién de emergentes en el campo de estudio de la
presente investigacion:

El futbol asociacion,



Capitulo II.
"Fu(bol, rendlmlento deportwo ¥y entrenamiento psicolégico™.

A. Futbol.

1. Definici6n.

*El ﬁnbol pertenece a los grandes deportes de equipo,
éstos  se caracterizan por un reglamento con validez
internacional, por campeonatos nacionales e internacionales
periddicos, asi como por una organizacién estructurada
a nivel mundial. Al ser un deporte de equipo, el fitbol
combina a través de su principio basico de juego, el placer
de jugar con la  posibilidad de conseguir rendimientos
elevados. No es extrafio entonces que este deporte tenga
cada vez mis seguidores, tanto activos como pasivos”.

(Bauer y Ueberle, 1988).

Aunque no es posible citar una fecha exacta, en relacién al nacimiento del futbol,
Bauer y Uberle (1985,p. 9), coinciden en mencionar, el 8 de diciembre de 1863, como el dia
en que nace el futbol moderno, al separarse del rugby

El futbol es un deporte de grupo, que se juega en un recténgulo de césped, cuya longitud
mixima es de 120 metros y minima de 90 metros, 90 metros de anchura méximo y 45
metros minimo. Se basa en 17 reglas fundamentales, que poco han cambiado desde que el
futbol fue reconocido como tal; el objetivo es controlar y conducir un baldn,
fundamentalmente cen los pies, pecho y cabeza, nunca con las manos, excepto en el saque
de banda, y en la posicién del portero, que puede utilizar las manos dentro del espacio
denominado "area de meta”, y meter ese balon en un marco de 7.32 metros de largo y 2.44
de alto que tiene una red en ¢l fondo (porteria), el equipo que mas balones (goles) mete en
la porteria rival gana. El equipo estd formado por 11 jugadores, pudiéndose realizar 2
cambios durante el juego, estos cambios son elegidos de entre 5 jugadores que
reglamentariamente pueden estar en la "banca" (sitio desde el cual, tanto estos jugadores
como el cuerpo técnico, observan el juego, a un lado de la cancha).

De acuerdo a Bauer y Ueberle (1988), en el futbol se encuentra una positiva simbiosis
entre "el afédn de rendimiento y el placer ludico". (p. 1

Estos autores seflalan que el futbol reiine todas las caracteristicas esenciales del deporte

mencionadas por Eppensteiner (1964):

- Un fuserte efecto o proced de los 4mbi ﬁsico, o
psiquico e mtefectual snrvxendo de.: estimulo 'f’yr( de L
acompafiamiento. i G

- El caracter del juego, separado del mun o l bornl yisus”
necesidades de eficacia. . - o 2



- Su origen en estrecha relacion con la naturaleza (deporte en
situaciones climatologicas variadas).

- Sus elementos motores tan fundamentales (correr, lanzar un |
objeto: el balén). B g .
- La posibilidad clara de medir y comparar el rendimiento” -
(resultado del partido/clasificacién en la liga). "% =0 F

« Una forma preestablecida de competicién.‘

- El afén de incr el rendimiento hasta alca ;
maximo, A

En lo que respecta al placer ludico, el futbol tiene las éaracteﬁsticés del juego que sefiala
Scheuerl (1954); )

- Voluntad. El jugador, aun el profesional, se dedica
voluntariamente y con gusto, a esta actividad.

- Ausencia de intereses. Las reglas se respetan exclusivamente
por las razones intrinsecas del juego. Los esfuerzos de un
Jugador van encaminados a meter goles, evitarlos.y vencer al
equipo contrario junio con sus compaiieros (excepto en el
futbol profesional, en donde los intereses econdémicos y
politicos hacen que este deporte sea a la vez especticulo y
negocio).

- Limitacion. Existe una regl acion tempo-espacial para
practicarlo.

- Posibilidad de repetir. En futbol no existe nada definitivo,
nada establecido para siempre; el efecto es solo por un tiempo
determinado.

- Apariencia. La mencionada posibilidad de repetir y el hecho
de que el futbol es un deporte-espectdculo, hacen de éste un
medio en el cual tanto nifios como adultos tejen, en ocasiones
negativamente, un mundo imaginario.

- Ambivalencia. El jugar futbol es interesante por la
alternancia entre placer y malestar, entre tensién y distension,
tanto para jugadores como espectadores, en todos los niveles
de rendimiento y en todas las fases del partido.

2. Antecedentes en la investigacion de la psicologia aplicada al futbol.

Bauer y Ueberle (1988) , en la introduccion de su libro "Futbol™::

"De momento, no es posible hacer una valoracion exacta, en
términos cientificos, del complejo rendimiento global:por la



variedad de la estructura del rendimiento en los deportes de
equipo en general y en el futbol en concreto... Ademas, nos
encontramos ante un tema demasiado poco tratado, al menos
en bibliografia alemana".

La bibliografia mas numerosa es aquella que hace mencion a los aspectos agresivos del
jugador y del espectador, es interesante sefialar que la mayor parte de estas investigaciones
provienen de Inglaterra, Holanda y Alemania, paises que en la actualidad se distinguen por la
agresividad de sus seguidores, sobre todo a nivel de clubes, Bakker y col. (1993, p. 100)
sefialan como posible causa de la violencia, en el jugador, a factores intrinsecos al futbol, ya
que es un juego de contacto, en el que normalmente se permiten algunas formas de agresion,
como la carga con el hombro, este tipo de contacto frecuentemente conduce a una violenta
represalia; ademas, Ia conducta agresiva se utiliza, para impedirle al rival, que anote un gol o
para intimidarlo, de modo que su rendimiento normal disminuya.

Voigt (1982) partiendo del hecho de que Ia conducta agresiva esta asociada al deporte de
contacto, estudi6 la relacion entre cuatro deportes: futbol, hockey sobre hielo, balonmano y
baloncesto, encontrando ademés que las infracciones violentas se relacionaban con las
normas y los valores actuales de cada uno de éstos deportes, mismas que son determinadas
por la naturaleza del deporte y la medida en que éstas infracciones se retlejan en un resultado

ositivo. Lo que, de acuerdo a sus conclusiones, explican una mayor agresion en los
Jugadores de futbol, hockey, etc.

Wolf (1961) llega a la conclusion de que el nitmero de infracciones aumenta a final de la
temporada de futbol, en especial entre los jugadores de los equipos que podian
promocionarse {por ejemplo, llegar a las finales) o que estaban abocados al descenso.

Volmaker (1971) enfoca sus investigaciones al nimero de infracciones que cometian los
equipos, de acuerdo a los partidos jugados como locales y fuera de su localidad,
concluyendo que se cometen mas infracciones cuando un equipo juega como visitante (fuera
de su localidad) y de acuerdo a Bakker (1993), las investigaciones de Volmaker, seitalan el
hecho de que las infracciones, en futbol, forman parte importante de las estrategias que se
utilizan en éste. Otra conclusion significativa es, que Ja conducta violenta es parte de una
estrategia defensiva, utilizada tanto por los equipos visitantes, como por aquellos que se
encuentran en la parte baja de la calificacion.

A la misma conclusion llegaron Lefebre y Passer (1974), en Bélgica, en donde el mayor
nimero de infracciones fueron cometidas por los equipos visitantes.

Heinila (1974), por su parte, observo que las infracciones se incrementaban a medida que
el jugador aumentaba de edad, a partir de la norma de "tratar de conseguir para el equipo la
mayor ventaja posible” y siendo el entrenador la figura que trasmitia esta norma.(Bakker y
col. 1991, pp. 100-109).

Por otra parte, Cohen y Dearnaley (1962) investigaron la relacion entre las predicciones
subjetivas y los resultados reales de los acontecimientos; confirmando la relacién entre
experiencia y la capacidad de emparejar las probabilidades subjetivas con los resultados



reales, al mismo tiempo, que observaron que cuanto mas experiencia tenia un jugador,

menor era el grado de riesgo que estaba dispuesto a asumir.(Ibid, pp. 176-177) .
Tyldeshz' y Bootsma (1981) al enfocar Ia atencién de sus investigaciones en s existia una

captacion de informacion cualitativamente diferente entre jugadores inexpertos y expertos,

concluyeron que los jugadores expertos captan la informacién en menos tiempo que los

jugadores inexpertos.

(Ibid, pp. 189-191).

3. La experiencia empirica del psicdlogo deportivo en el campo del futbol.

En el futbol, como en otros deportes, los primeros estudios y experiencias de la psicologia
aplicada al deporte, provinieron de médicos, neurofisidlogos, preparadores fisicos y
entrenadores, Nuestro pais, no fue la excepcion.

a, El trabajo psicologico en el equipo de los "Pumas de la UNAM": Resefla.

En la temporada 1975 - 76 el Rector de la Universidad Nacional Auténoma de México,
Dr. Guillermo Soberén hizo entrega del Equipo a un grupo de ex-alumnos, universitarios
para su manejo administrativo de donde se deriva el primer Consejo Directivo y el actual
Club Universidad Nacional, A.C. El nuevo Consejo Directivo del Club Universidad al tomar
bajo su control al equipo se fija varias metas dentro de las cuales se menciona el obtener el
Campeonato del futbol mexicano, en un plazo no mayor de cinco aflos.

El Club presidido por el Ingeniero Guillermo Aguilar Alvarez Jr., contrata en esa misma
temporada a los doctores René Sénchez Sinencio y Octavio Rivas, para asesorar el aspecto
psicolégico -"desarrollo humano”- de los jugadores, sin embargo, la asesoria, propiamente
dicha comienza en Marzo de 1976, siendo Director Técnico el Sr. Arpad Fekete.

El Dr. Sanchez Sinencio psiquiatra y neurofisiologo, el Dr. Rivas cirujano cardiovascular,
ambos especialistas en desarrollo humano e hipnosis médica, comienzan a tener sesiones
semanales con los jugadores, partiendo de la instruccion de la teoria y técnica del Andlisis
Transaccional, la utilizacion de la técnica de relajacion de Schultz (modificada), técnicas
hipnoticas y de visualizacion, entre otras.

Para el Dr. Rivas, desde los inicios del trabajo, lo fundamental ha sido el cambio de
paradigma, rompiendo el estilo autocrético, autoritario e impositivo del manejo de un equipo
de futbol; ddndole una estructura empresarial, en la que dos o tres veces al aflo, se reline la
alta direccion y el cuerpo técnico ("mandos medios") compartiendo entre si, las técnicas de
las especialidades de cada uno de los participantes y el porque de las decisiones especificas
en cada una de las dreas (administrativa, tactico - técnica, fisica, médica y psicolégica). En
lo referente al area psicologica, se daban las bases del Analisis Transaccional y de la
Psicologia de la Relaciones Humanas de acuerdo al enfoque de Eric Berne, asi como se
fundamentaba la utilizacion de las técnicas de relajacion y de visualizacion, ademas de las
dinamicas de integracion grupal y el manejo de técnicas motivacionales que no se basaran
exclusivamente en el incentivo econdmico (identificacién con el objetivo grupal, creacion de
la mistica de equipo, etc.).



A lo largo de dieciocho afios de asesoria, se han probado diversos métodos, desde la
utilizacion de técnicas orientales ("mandalas”, mantram, ejercicios yoguis, etc), creando
estados hipnoticos en los jugadores y en donde el director técnico daba las indicaciones,
creando imagenes y sensaciones positivas de rendimiento, que previamente habian sido
explicadas en una sesion tictica; hasta la utilizacion de terapias psicocorporales (por
ejemplo, bioenergética), en situaciones donde el estrés acumulado obstaculizaba el
rendimiento individual y grupal, favoreciendo ademés la aparicion de lesiones (por ejemplo,
agresion contra el técnico), o en donde se habian vivido momentos con alta concentracion
de angustia (accidentes en el autobus, agresion de los fanaticos, etc.) buscando la catarsis
emocional, que permite al jugador relajarse y concentrarse; ya que de acuerdo al Dr. Rivas,
solo cuando se tiene una adecuada relajacion muscular, se puede hacer uso de la técnica
individual, la velocidad de reaccion adecuada, etc. Con frecuencia se utilizaron dinamicas de
integracion grupal, técnicas de solucion de conflictos y de confrontacion, permitiendo un
desarrollo armonico del equipo y sus integrantes. Asi como técnicas de ludoterapia,
principalmente durante las concentraciones, con el fin de eliminar el tedio y la tension por no
tener un uso adecuado del tiempo libre, buscando ademas desarrollar dindmicas diferentes,
ya que el jugador tiende a perder el interés cuando cree conocer y dominar algiin aspecto.

La participacion del Dr. Octavio Rivas continlia hasta la fecha dentro de ésta institucion,
colaborando en distintas ocasiones con la Seleccion Nacional y diversos equipos de la 1a, 2a
y 3a divisién profesional de México, al mismo tiempo que ha asesorado equipos de béisbol
en Venezuela y atletas de otras especialidades en Mexico.

Su método de trabajo continiia con la misma base teérica y metodolégica, mencionada
anteriormente, con un ligero matiz clinico, y perfeccionando las técnicas de respiracion,
relajacién, visualizacion e integracion grupal.

Sus resulladog no han sido sistematizados, sin embargo aunada a su labor se encuentra el
conjunto de equipo que es la institucion del "Club de Futbol UNAM", que en conjunto ha
logrado resultados sin precedentes:

- En la temporada 1976 - 77 el equipo logra su primer Titulo
de Campeon de la Primera Division, bajo la direccién Técnica
de Jorge Marik y Ia meta sefialada a cinco aflos se obtiene al
primer afio de haberla fijado.

- A partir de esta fecha Universidad ha estado en los primeros
lugares de la Tabla, ademds de obtener algunos otros
reconocimientos como el Equipo con mayor nimero de goles
en la Temporada 1976 -77, 1978 - 79 y 1980 - 81.

- Las posiciones que el Equipo ha logrado en los tiltimos aflos
son:

¢ Campedn de Copa 1975 - 76 y C. de Campeones en el
mismo aiio.

e Campedn de Liga 1976 -77

e Subcampeon de Liga 1977 - 78

* Subcampeon de Liga 1978 - 79



Finalista 1979 -80

Campeon de Liga 1980 - 81, bajo la direccidn técnica de

Bora Milutinovic.

e Campeon de la Confederacion Norte, Centroamericana y
del Caribe (CONCACAF). En el mes de febrero de 1981 en
Tegucigalpa, Honduras. A pesar de que contaba con
jugadores novatos. De esta manera, Universidad lograba el
pase para jugar por la Copa Interamericana frente al equipo
Nacijonal de Montevideo.

o Campe6n Interamericano. El 13 de Mayo de 1981, en la
ciudad de los Angeles, California.

e Campeon de Liga 1990 - 91.

- Ha producido seis técnicos de primera division.

- Ha establecido una escuela de traumatologia del deporte, de
la cual han salido varios de los médico deportivos que
actualmente colaboran para diversos equipos de la primera
division.

- Es el equipo que mas jugadores ha exportado al extranjero, a
la vez que han sido los més consistentes de los jugadores
mexlcanos en el extranjero.

- La base de la actual Seleccion Mexicana de Futbol es de
formacion universitaria, incluido su cuerpo técnico.

- Es el equipo que produce mayor nimero de Jugadorcs en el
futbol nac:onal

Como se analizard posteriormente, la psncologla deportiva no es una pnnncea o la "varita ,

magica” que garantiza el éxito deportivo, sin embargo permite "catalizar" positivamente Ios
esfuerzos mdmduales y grupales para mcrementar la probabilidad de éxno S

B. Futbol Asociacion.

1. El futbol: depbrte de conjunto.

Como se ha mencionado, anteriormente el futbol desde su deﬁmcnon es un depone de
conjunto, de asociacion, de grupo.

El reglamento de la Federacién Internacional de Futbol Asociacion (FlFA) mamﬁesta que - .
en caso de que un equlpo (por expulsion, lesiones, etc.) no tenga un minimo de 7 jugadores

en el terreno de juego, éste no podra seguirse desarrollando y por lo tanto se suspendera
reafirmando el concepto de grupo del futbol. B




"El futbol es asociacion, es grupo deponivo en su déble vertiente humana y técnica, y el

futbolista "se pierde" y "se encuentra" al mlsmo tiempo entre los' demas ‘sin poder def' mrse .

de otra manera que relaclonado con su equnpo (Coca S, 1985 p. 2]5)

2, Dinémica de loé grupos deponiVos.

Esta mvesngacxon parte de la definicion de psicologia depomva como el estudlo de las’

interacciones que se dan en los grupos deportivos, por lo que, es lmponapte el estudio de
los “aspectos cognitivos y sociales que permiten explicar mejor los diversos tnpos de
actuaciones que de éstos Ultimos se desprenden.

Antes de analizar especificamente la dinamica de los grupos depomvos conviene revisar
algunos aspectos tedricos en lo referente a los grupos en general, que nenen mcndencm en

los grupos deportivos.

a, Aspectos generales de la dindmica de grupos.

Segun Baron y Byme (1987) un grupo consiste en individuos que comparten objetivos y
metas comunes, que son interdependientes entre si, que tienen una relacion entre ellos y que
reconocen la existencia del grupo.(p. 413)

Los individuos con fr ia son fuer afectados por los miembros del grupo, a
través de la influencia de los roles, las normas y el grado de cohesion grupal. Asi como ala
percepcion social, que es el proceso a través del cual, se intenta comprender a fas personas
que estan alrededor de cada individuo, buscando la exphcaclon de su conducta, se enfoca la
atencion en las "claves no verbales", como la expresion facial, el contacto visual, la postura y
movimiento corporal, entre otras. (Ibld pp.70-71)

En la interaccion social, la presencia de los "otros" afecta la actuacién individual de
diferentes maneras, en ocasiones, aumentando el rendimiento, en otras dlsmmuyéndolo
Para determinar el tipo de patrones que emergen en un grupo, es de vital importancia
analizar el tipo de influencia, en los que el rendimiento grupal se ve afectado:

o Adictiva.
La productividad grupal es la suma de los esfuerzos individuales.

« Conjuntiva.
La producuvldad grupal esta determinada por los esfuerzos ola hablhdad de los
miembros mas capaces del grupo.

¢ Disyuntiva.
habiid dLa productividad del grupo esté determinada por el miembro més capaz o de mayor
abilidad

Los grupos toman muchas decisiones, con frecuencia, estas pueden ser predlchas por' :

esquemas de decision social, simples reglas relacionadas con la distribucion inicial del punto

de vista de los miembros con respecto al desenlace final. La manera en que Ios mxembros




del grupo se mueven hacia el acuerdo, en la toma de decisiones, es descrita por los
esquemas de transicion social, que indican la probabilidad de que los miembros del grupo
cambiaran, de un punto de vista a otro. Ya que como resultado de su deliberacion, los
grupos frecuentemente manifiestan una polarizacion grupal; esto es, se transfieren a través
de fns mas extremas posiciones. La toma de decisiones grupales esta también sujeta al
pensamiento grupal, un peligroso proceso en el cual los miembros del gn;fo se perciben a si
mismos como invulnerables, y se rehusan a tomar en consideracion cualquier informacion
contraria a los puntos de vista prevaleci Final un problema adicional, en lo
concerniente a la toma de decisiones grupales, es su aparente incapacidad para mancomunar
informacion no compartida.

Los lideres son aguellos miembros del grupo que ejercen mayor influencia en los demas.
Actualmente se considera que la base del liderazgo estan compuestas por una compleja
relacion entre las caracteristicas del lider, los requerimientos situacionales, y las preferencias
y percepciones de los seguidores. Muchos factores intervienen en la efectividad del lider, de
acuerdo a Fielder (citado por Baron y Byrne, 1974. p. 413), el mas importante es el estilo
personal (tanto si es orientado a la tarea o a las relaciones interpersonales) y el grado de
control situacional gozado por el lider, asi como su influencia social.

. La influencia social involucra los esfuerzo de una o mas _personas por cambiar las
actitudes y las conductas de los demas. Existen tres importantes formas de influencia social:

e Conformidad. Cuando los individuos cambian sus
conductas y actitudes para ser coasistentes con las
normas sociales o las expectativas de los otros. La
conformidad se incrementa con el grado de cohesion
grupal, y se reduce con el apoyo social existente entre una
0 méis personas que comparten un mismo punto de vista en
desacuerdo con el grupo.

* Sumision. Cuando los individuos modifican su conducta
en respuesta ala peticion directa de los demas.

e Obediencia. La mas directa de las formas de influencia
social. Cuando una persona ordena a una o mis
personas, la manera de comportarse. (Ibid, p. 257).

El origen deportivo es un grupo que se redne en tomno a una actividad ludica, tiene una
identidad colectiva, existe un sentimiento o espiritu participativo, interdependencia entre la
ersona y la labor encomendada, atraccion interpersonal, patrones estructurados de
interaccion y métodos estructurados de comunicacion; por lo tanto, la dinamica grupal del
equigt} (%esy?;rtivo no es diferente a la de otros grupos. (Williams, J.M; Straub, W.F. 1991,
pp.131-

Santiago Coca (1985) menciona que “el futbol, como cualquier otro deporte que se
practique en equipo, recl, forzc un tr jento social o de grupo humano” (p.
159), por lo que en esta investigacion, no se puede dejar de lado los aspectos especificos de
la dindmica de los grupos dentro del ambito deportivo.




b. Dindmica de los grupos deportivos: El equipo de futbol.

El presente capitulo, inicia con la definicion de Bauer y Uberle (1988), en ef sentido de
que el futbol pertenece a los deportes de equipo, estos autores definen al equipo como "un
grupo con nexos sociales y reacciones psiquicas conjuntas, que constituye una estructura
b ible con una dindmica cc sumergida y también visible". (p. 94)

En el mundo del futbol, el equipo es soporte o fundamento, razon de ser y referencia de
fos individuos que lo conforman. "No existe otra alternativa pasa entender al futbol que
pensarlo y expresarlo en términos de comportamiento social o de conducta entramada de
relaciones que, lejos de anularse, se potencian®. (Coca. 1985. p. 160)

Desmond Morris (1982) cita una investigacion alemana en la que se concluye que Jos
clubes cuyo equipo es casi siempre el mismo tienen mds éxito que aquellos cuya
composicion cambia con frecuencia, dando la razén a la operatividad del factor amistad. (p.
99)

En los grupos deportivos, lo ideal seria un rendimiento apoyado en Ja influencia de tipo
adictiva, la suma de los esfuerzos de cada individuo, sin embargo frecuentemente se depende
de la capacidad del lider, o de un grupo reducido de jugadores (influencia disyuntiva y
conjuntiva), y en donde la toma de decisiones con frecuencia proviene de la directiva, y/o
cuerpo técnico, sometiendo a los jugadores, principalmente en la toma de decisiones mas
significativa, asi como el reglamento interno, en donde, por lo general no se toma en cuenta
el parecer del jugador.

El futbolista debe ser consciente de que acepta una formula de comportamiento distinta,
de que ya no piensa solo en él; sin embargo, en la realidad, estas actitudes no surgen
facilmente, porque para conseguir no dejar de ser uno mismo a pesar del entronque con el
equipo, dy sentirse méds unido con la dindmica del a%rupo requiere tiempo, sacrificio, trabajo,
flexibilidad y una serie de dinamicas grupales a analizar, (Coca. 1985. p. 163)

Como punto de pastida, en la problematica para la integracion del jugador al equipo,
Santiago Coca menciona tres aspectos fundamentales: N

e La autoempatia.

La capacidad de objetivarse, de ver la propia realidad
con sus limitaci y sus idad esﬁ: pacidad de
autocritica.

¢ El conflicto humano.

La dificultad que experimentan los futbolistas en sus
relaciones con los demds compafieros de equipo. En su
dimension negativa de incompatibilidad y de rechazo, y en
su dimensién positiva de evolucion y de perfeccionamiento.

* La consciencia de los demas,
Como se entienden los jugadores, como grupo y que
conclusiones son capaces de adoptar en equipo. (§d.)



Considerando lo antenor se ‘debe tomar en cuenta’ que cada Jugador tiene un ritmo
diverso de integracion, pero que el objetivo del cuerpo técnico y del asesor pstcologlco debe
ser prectsameme llegnr aese ObjetIVO la mtegraclon grupal. ¢ S

De acuerdo a’,Vlrgnma Satir (1964), para evalhar,r
del grupo se necesita tomar en cuenta cuatro factore

.Se ‘considera " : més® positivo al
"autoesuma fomentn en cada mdmduo

. Comumcaclon T
La comunicacion intergrupal es clara conctsay encamlnada
a la obtencion del objetivo coman.

e Normas.

Plantea la existencia de normas flexibles, de acuerdo al
momento grupal y en la que cada individuo participa en el ;
establecimiento de éstas, incrementando el . compromiso
individual para el cumplimiento de éstas.

* Relacion con otros grupos.

Se toma en cuenta los factores anteriores para el
» de una ad da relacién con otros grupos.:

En el caso del futbol puede darse desde el grupo jugadores

a cuerpo técnico, a directiva, arbitros, hasta otros equipos.

Bauer y Uberle (1988), citan a Sader (1976), en cuanto a las caracteristicas que
determinaran la dinamica de los grupos reducidos, a los que pertenece el equipo de futbol:

- Es un grupo numéricamente estable.

El nimero de jugadores debe ser lo suficientemente grande,
como para permitir la consecucion de los objetivos y hacer
frente a las dificultades e imprevistos (lesiones, expulsiones,
etc) a la vez que fomente una rivalidad sana entre los
rmembros del equnpo Sm embargo éste nimero ha de ser lo
), para que no se desarrollen
sentimientos de frustraclon y agresion en los jugadores que
dado el nimero no tendrian posibilidad de jugar.

- Se tiene la misma finalidad.

Teoricamente el obljetivo de todos los jugadores de un mismo
equipo es que éste logre el éxito maximo y como profesionales
se supone que todos comparten la misma responsabilidad y el
mismo sentido de sacrifico, necesarios para la
consecucion de éste fin, lo que no sucede siempre, ya que no
existe una uniformidad de criterios en cuanto a lo que se



entiende por responsabilidad y sacrificio, asi como a los -

intereses .y - diferencias individuales econdmicas y sociales.

- Se tienen normas de comportamiento.

Anteriormente ya se ha hecho referencia a la importancia de la
normatividad en un equipo de futbol. Las normas deben ser
fijadas en base a los fines comunes y a las escalas de valores
de cada equipo, siendo conocidas por todos los integrantes
de éste, fijando los  esquemas de comportamiento,
controlando su cumplimiento y sancionando las
transgresiones. :

- Existe una sensacion de union,

La conciencia de “colectivo” es muy importante para la union
del equipo y se expresa de diferentes maneras,” como la
celebracion en grupo, la ropa comun para . viajes y
entrenamientos, Ia utilizacion del plural "les vamos a ganar”,
etc.

- Se establecen contactos formales e informales.
e Veit (1976, p. 18), basado en un estudio de equipos
juveniles describe cuatro tipos de equipos:

1) Union por conveniencia. Los jugadores mantienen una
relacion en base a los objetivos deportivos, que
tnicamente obtendran en conjunto. Este tipo de grupo es
aquel que predomina en los equipos profesionales.

2) Comunidad. El sacrificio por el otro tiene una raiz
emocional, las relaciones sentimentales son primarias.

3) Comiitiva. El equipo se reine alrededor de un lider, dentro
del ambito deportivo y en el sentimental.

4) Montén. Caracteristico del grupo andrquico, donde se
redne un grupo de jugadores sin estructura ni cohesion.

* Por su estructura, un equipo de futbol esta dividido, en

grupos  formales: os, medic pistas y
defensas; dentro de éstos los titulares y los reservas.

e Por sus funciones existen también parejas formales, que
se complementan mutuamente en sus funciones: defensa
central - libero, lateral - medio de contencién del mismo
lado, puntas (delanteros), portero - libero, etc,

e Portadores de rendimiento: portero, libero, lider
organizador (conocido comiinmente en el futbol nacional
como "el 10") y goleador.
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Las relaciones entre los jugadores se caracterizan también por una lucha - constante

or el orden de precedencia de los diferentes miembros dentro del equipo,

integrante busca probar y vivir la autorrealizacion, la desenvoltura de su personalidad, la
capacidad de dominio y la autodeterminacion en el trato practico con los demas.

Aparte de los contactos formales, dentro de un equipo, se mantienen también
contactos informales, es decir que cada jugador tiene contactos més o menos amistosos

o Marginales: También ~ llamados individualistas,
frecuentemente dentro del ambiente deportivo, se les dan
nombres . caracteristicos que de por si indican su
naturaleza conflictiva y problemitica, por ejemplo, "los

"ow

- criticones”, "los grillos", "las estrellitas","los rebeldes", etc.

con otros jugadores.

@

_ Las caracteristicas anteriores y el comportamiento de los jugadores determinan la
dinimica grupal de un equipo. La capacidad y la disposicion de los jugadores para el

compailerismo, la cooperacion, la tolerancia y el juego limpio decidirén esencialmente sobre

- Existen obligaciones y roles.

Cada jugador tiene determinadas obligaciones y funciones
dentro del equipo, el entrenador fija roles y obligaciones a
través de las posiciones y la tactica. Cuando se cumplen las
expectativas que los jugadores tienen en el equipoy en los
roles especificos, el grupo se fortalece y se une. Los
portavoces y capitanes del equipo tienen un papel especial en
éste ya que representan los intereses del grupo frente al
arbitro, a la directiva y en ocasiones son la "voz" del
entrenador en la cancha,

- Existen diversas personas de referencia.

La principal de éstas es el entrenador quien mantiene un
contacto  constante de tipo objetivo-formal y personal-
informal.  Sin embargo, existen numerosas personas de
referencia en un equipo: directivos,  patrocinadores,
espectadores,  comentaristas  deportivos,  periodistas,
familiares, amigos, y también el psicologo deportivo. Este gran
numero de posibles personas de referencia indica como el
futbolista puede encontrarse en diversas situaciones
conflictivas.

el cardcter global del equipo. (Bauer y Ueberle, 1988, p.p. 93-101).

Para conseguir que cada jugador adquiera conciencia de su identidad colectiva, de su
pertenencia al equipo, logrando un comportamiento de grupo, Coca (1985, p. 169) sugiere:

- Que todos sientan las mismas sensaciones de grupo, y
que sean tan intensas como para crear un equipo cohesionado,

- Que los jugadores sientan al equipo como una realidad
que no constrifie a nadie, sino que, al contrario, ayuda a
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todos. El equipo debe potencializar los talentos individuales,
no debe ser obstaculo para que los jugadores se realicen -
plenamente. : o

- Que los jugadores entiendan que lo méis importante para ellos

es lo que realiza el equipo, no su: lucimiento: personal,.
confirmandose el dato de que cuanto mas integrados estan’
los jugadores en el equipo, mas creativos son a nivel’
personal. BRI ‘

En otras palabras, Desmond Morris (1982) escribe que para conseguir el éxito, la
cooperacién necesaria en un equiro deportivo requiere de una personalidad de mayor
fortaleza, que la del atleta individual.

Una vez en la cancha, el "yo" del jugador tiene que
fusionarse con otros diez "yoes" para que el equipo se
convierta en un super-ser: un monstruo de veintidos piernas
con un unico ego... el modo como consigue esto (el jugador)
es pensando en el equipo como si fuera parte de si mismo:
la victoria colectiva se convierte en la suya, el gol de un
compafiero es un gol suyo. (p. 92)

Como resultado de lo expuesto anteriormente, un buen equipo es una comunidad de
rendimiento homogéneo. Los jugadores armonizan unos con otros, se complementan en su
disposicion ludica y humana. ~La conciencia del yo y el sentido de solidaridad se unen
armoniosamente; es decir que el juego consciente, responsable y constructivo del individuo
se orienta hacia el objetivo comin del triunfo mediante el mejor rendimiento posible de todo
el equipo. )

C. Rendimiento deportivo.
1. Definicién.

Bauer y Ueberle (1988, p. 20) definen al rendimiento deportivo como "el proceso de una
accion o bien el resultado de acciones, (y) realizaciones...desde el punto de vista normativo

éste (el rendimiento) se entiende como la superacion més eficaz o mejor posible de una’

tarea",

. Estos autores citan a Ehrich y Gimpel (1978) para los cuales, el rendimiento deportivo
"significa una comparacion entre lo previsto y lo real, por lo tanto el rendimiento deportivo
estard en funcion de la capacidad de cada uno, sometido a la valoracion individual y grupal,
asf como a las influencias externas”. (1d.)

Loher (1990, P. 34) menciona la importancia del aspecto psicoldgico en el rendimiento,
especificamente hace referencia a la consistencia: "dejando de lado la influencia de los
factores fisicos, la consi ia en el rendimiento es el resultado de una consi i
psicologica”. Para éste autor, tanto individualmente como en equipo, el rendimiento depende
de crear y mantener un clima mental particular dentro de ellos mismos (Estado Ideal de
Rendimiento), mismo que se analizaré en la seccion referente al perfil psicologico de alto
rendimiento.
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Sin embargo, comparativamente la estructura del rendimiento es mucho mas compleja en
los deportes de equipo, que en los individuales. La definicion de éste en los deportes de
equipo es, en consecuencia muy dificil, ya que constituye una parte integrada con el
rendimiento colectivo, depende de diversas situaciones y frect te estd determinad
por el contrincante.

a. Exito y Rendimiento deportivo.

Frecuentemente se identifica el éxito con el rendimiento deportivo, por lo que el
psicélogo, debe diferenciar entre los factores reales de rendimiento y los fenomenos que
influyen en el resultado de un encuentro deportivo, sin que tengan relacion con el
rendimiento. Es conveni tener en consideracion que la realidad de un partido entre
equipos del mismo nivel, dificilmente se puede prever o programar, sin embargo, es
obligacion de la directiva, cuerpo técnico y asesor psicologico el coordinar los factores que
influyen sobre el incremento del rendimiento.

b. Factores que incrementan el rendimiento deportivo.

Estos factores dependen de las acciones y de las interacciones de Jos diferentes jugadores
dentro del equipo. Existen factores intrinsecos, como la condicion fisica, la coordinacion, la
fuerza, asi como las variables de tipo colectivo téactico-estratégico; y factores extrinsecos,
como las condiciones climatologicas, las condiciones de la cancha, las ventajas del equipo
local -las investigaciones realizadas en ésta area por Pollard (1986), demostraron que el
futbol es de los deportes, que mas efectos negativos muestra al jugar "fuera de casa" (citado
por Russell, 1993, p. 35)- la eficacia arbitral, los espectadores, ete.

1) Factores que incrementan el rendimiento deportivo en el futbol.

. _En el futbol, especificamente, se da una complicada interrelacion entre los factores que
influyen en el rendimiento:

- El partido.

Es el inicio de toda accién, es el objetivo, el medio y la escala
de todo el desarrollo del rendimiento. Es el marco extermno
que preestablece situaciones esenciales (si es un partido
amistoso o de competicion) y condicionantes (clima). El
rendimiento individual queda marcado decisivamente por el
transcurso del juego, su direccion por parte del arbitro y
jueces de linea y por el contrincante. Ademas existen diversos
factores secundarios que pueden modificar temporalmente a
casi todos los factores que intervienen.

- El jugador.

Su rendimiento constituye el elemento fundamental . del
rendimiento del equipo. El potencial de rendimiento de un -~
jugador comprende:
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Nivel de desarrollo de las caracteristicas generales de la
personalidad, como autoestima, confianza es si mismo y el
grupo, decision, determinacion, etc.

Capacidad de jugar y rendir como resultado de el nivel de_' ’

rendimiento tecnomotriz (condicion fisica, técnica y tactica);
la capacidad de juego y los factores hereditarios
(constitucion, talento). :

Disposicion  para jugar y rendir como resultado. de sus

motivaciones y necesidades, y de su postura frente ‘a las
normas y valores.

Condiciones marginales de las caracteristicas personales
de los jugadores.

Interrelacion dptima entre estos factores.

- El equipo.

Se compone de [1(+N) complejos de rendimiento de los
diferentes jugadores. (+N) significa la inclusion de los posibles
jugadores reservas (maximo de dos jugadores en partidos
oficiales). El objetivo del proceso formativo del equipo es
conseguir una interrelacion lo méas dptima posible entre los
rendimientos de cada jugador. El rendimiento del equipo rara
vez coincide con la suma del rendimiento individual de los
jugadores, si los jugadores complementan sus efectos, el
rendimiento puede ser mayor o menor que la suma de sus
integrantes, como se menciond, depende la dindmica del
grupo y la personalidad del lider o del jugador para
potenciar la disposicion y capacidad para el rendimiento de
sus compafieros. Desde el punto de vista especificamente
futbolistico se han de examinar la naturaleza del equipo y su
relacion con todas las posibles personas de referencia.

- El cuerpo técnico.

Debe conseguir el méximo equilibio posible en la
distribucién de funciones y competencias para coordinar
positivamente el rendimiento de los jugadores individuales y
del equipo:

e El entrenador ocupa una posicion especifica dentro del
cuerpo técnico, ya que lo coordina, estd en contacto
directo y constante con los jugadores y con la directiva del
equipo. Exige y motiva a cada jugador;, registra y corrige
los rendimientos individuales; dirige y decide los procesos
de recuperacion y creacion de equipo. El entrenador
siempre tendra una influencia decisiva, asi como la
responsabilidad  para el adecuado rendimiento de su
equipo, por lo cual se apoya en su cuerpo técnico
formado por:

a) Auxiliar(es), coordinan los entrenamientos, proveen de

informacion técnica y tactica al entrenador tanto del equipo

como del rival.

b) Preparador fisico, esel encargado de distribuir las caras de

trabajo para la buena condicion fisica, planea el entrenamiento

fisico a lo largo de la temporada, para que el jugador llegue
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A nivel individual, el rendimiento de un jugador de futbol esta fundamentado en cuatro

pilares:

al momento culminante de la competicion en la mejor forma
fisica, esencial para el rendimiento. Asi como el
calentamiento muscular previo al partido.

c) Médico deportivo, cuida de la alimentacion, el
descanso y la recuperacion de las lesiones sufiidas por el
jugador, buscando la prevencion de éstas,

d) Masajista, como su nombre lo indica es el encargado de
preparar los musculos de los jugadores para el descanso
previo a la competicion y antes del calentamiento fisico.
e) Utileros, son los encargados del mantenimiento de los
accesorios de trabajo del jugador (balones, botines, ropa de
juego y entrenamiento) y es su adecuada distribucion a
cada jugador.

- El entrenamiento. . .
Desarrolla, mejora y mantiene el rendimiento de juego de cada
jugador.

- La directiva.

Es la encargada de los asuntos administrativos, Ila
solucibn de problemas y la contratacion de jugadores y
cuerpo técnico. La postura principal de todos los afectados,
de los dirigentes y los dirigidos, por si sola puede incrementar,
disminuir o estabilizar el rendimiento.

- El psicologo deportivo.

Busca una ha comunicacién con cada uno
de los integrantes del equipo, predominantemente con el
entrenador, para desarrollar la estrategia més adecuada para
la dindmica grupal y las interrelaciones de cada uno de
estos factores para incrementar el rendimiento.

a) La buena condicion fisica,

b) El aspecto tictico.

El jugador que conoce y pude adaptarse a distintos esquemas
tacticos, eleva su potencial de rendimiento, en comparacion de
aquel que solo conoce y domina un sistema téctico.

¢) La técnica individual.

Las habilidades fisico-motoras, de velocidad y coordinacion
que cada jugador logra desarrollar, a partir de sus talentos
naturales. Es un hecho, que los jugadores con mejor técnica
individual, son aquellos que sobresalen a nivel mundial y que
tienen un mayor rendimiento deportivo (Pelé, Sepp Maier,
Maradona, Hugo Sanchez).
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d) El aspecto psicologico (mental). - O
Permite desarrollar y potencializar las virtudes individuales, asi
como crear ¢l clima ideal interno para un mejor rendimiento.

2. Perfil psicologico de alto rendimientb.

En un estudio realizado por Ravizza (1977, pp. 35:40), encontrd i]he ¢l 80 % de los
atletas de alto rendimiento reportaban las’ siguientes caracteristicas’ con respecto a . sus
mejores momentos de ejecucion: - . . ST T L el e

. - Pérdida del fniedo\. No existe ej tcr‘hq'r‘al" .QOE:E:O. S
v ~No pensar en’la qigcdcién. V‘Iéi‘ﬁtiemséloﬁjécdté;’ e
. inmersién_ ) gb&él‘ut;l enla actividad. No e),ii“ste ladlstracclén
- Concentracién. El foco de dtehcién esmuy 'selreéti\"d,‘;‘ ‘
- Ejeéucién sin esfuerzo. Se hace‘ﬁcilm'eh‘te lo que se Sx;be -
hacer. A
- Poder. Existe un sentimiento de control absaluto,

- Desorientacion témporo-espacial. Sensacitn de que el tiempo
se lentifica, no existe Ia prisa.

- Es una experiencia (nica temporal, que fluye de manera
esponténea e involuntariamente,

Loher (1984, pp. 66-76) realizd una serie de entrevistas con atletas de alto rendimiento,
encontrando que las descripciones para sus momentos de maxima ejecucion, correspondian a
fas enumeradas por Ravizza (1977). Estas descripciones podian ser sintetizadas de la
siguiente manera: "actuaban (los atletas) como poseidos, ejerciendo un control completo, el
tiempo parecia enlentecerse por si mismo, nunca se sentian apresurados. Actuaron con gran
intensidad con una total concentracién y entusiasmo de modo que la ejecucion era
verdaderamente un juego placentero”.

Garfield y Bennett (1984, pp. 144-146) corroboraron estos hallazgos y enlistan ocho
condiciones mentales y fisicas pr en las ejecucione: peionales:

- Relajados mentalmente. X
Es descrito como la sensacién de paz interior, sensacion de enaltecimiento temporal que
se incrementa al aumentar el grado de concentracion.

- Relajado t'isicimeqte.

Los mn S con movimientos fluidos, seguros y
armoniosos. )
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~ Confiado/optimista.

Actitud positiva, sentimientos de autoconfianza y optimismo y
capacidad de mantener estos sentimientos en los momentos
de mayor reto.

- Centrados en el presente.
Armonia cuerpo-mente que actia como unidad armoniosa en’
el presente. .

- Cargado de energia.
Se describe como un estado de alta energia con sensaclon»
de diversion, éxtasis e intensidad.

- Estado de conciencia extraordinaria. E .
El atleta esth enormemente consciente de su pl‘OplO cuerpo yo
de los atletas que le rodean, se tiene la sensacién de saber o : -
que los otros  estdn haciendo y por lo tanto se puede
anticipar la reaccion efectiva.

- Bajo control. ) .
El cuerpo y la mente realizan en cada momento lo que es
exactamente correcto, sin el desgaste de un control excesivo, ..

- Efecto de capsula. 5
Es la sensacion de encontrarse dentro ‘de "un receptéculo .
completamente separado del ambiente extemo y al margen
de cualquier distraccion potencial, ésta cépsula protege de
la pérdida de concentracion.

Mahoney y Avener (1977, pp. 135-142) encontraron que los deportistas de mayor éxito
afrontan més adecuadamente los errores en la p eran mas cay de el
control y soportar la ansiedad, tenian una ma J'or autoconfianza y autocons(rucclones més
positivas, tenian altas aspiraciones dentro del deporte y estaban méis enfocados a la imagen
de su naturaleza interna que a la externa.

Se puede afirmar que los mejores niveles de ejecucion deportiva estan relacionados con
niveles altos de autoestima, en México, Otterbach y Sanchez Carrera (1990) encontraron
que los deportistas mexicanos que ocuparon los tres primeros lugares a nivel nacional,
presentaban un mayor grado de autoconfianza y autoestima.

3. Estado Ideal de Rendimiento (E.LR.).

Para fines de esta investigacién, se retoma el concepto de Estado Ideal de Rendimiento
(E.1L.R.), propuesto por Loher (1990), que se puede describir como ¢l conjunto de "estados
de sensaciones especiﬁcas que experimentan individualmente los jugadores” (p. 36), se
considera que éste -EL.R.- fomm el clima ideal interno que da como consecuencia un
6ptimo rendimiento, 1 , ademas, los hallazgos de los investigadores citados:
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Los aspectos que forman éste cllma |deal me]orando el rendimiento son:

-Relﬂ]ado fisicamente. -
El jugador se. siente rela;ado y sueho

- Mentalmente calmo :
Stente una sensacion de calma’ y quletud interna.

- Baja ansiedad,
No se siente ans:oso ni nervioso.

- Energetizado.
Se siente cargado con alta energia.

- Optimista.
Se siente optimista y positivo,

- Gozoso.
Siente una genuina sensacion de diversion y gozo en su juego

- Sin esfuerzo. Siente que su actuacion no requlere esfuerm
- Automitico. Se siente automatico y esponténeo en st ]uego
-Alerta. Se siente mentalmente alerta. -

- Mentalmente enfocado. Se siente mentalmeme enfocado -
y armonioso.

- Autoconfiado.
Se siente con seguridad en si mismo.

- Controlado.
Se siente en control de si mismo.

La excelencia deportiva es ¢l resultado de la optima conjuncion de ingredi ntes tanto
fisicos como Las ne nales tienen lugar a pamr de .estados
mentales especiales, por lo tanto es fundamental un entrenamiento tanto fisico como memal

En el futbol, se ha observado que el entrenamiento mental permite generar las condlclones :
6ptimas para lograr los puntos arriba detallados.



Capitulo 111
"El entrenamiento psicoldgico"

Con frecuencia, en el medio del futbol, se escucha a técnicos y jugadores hablar que para
tal o cual partido estan "mentalizados”, (Coca, 1985. pp. 256-257) llegando a utilizar ésta
palabra casi como sindnimo de motivados o preparados. Creando un contrasentido, ya que
si un jugador esta "mentalizado” para un partido especifico, quiere decir que no lo estaba el
resto de la temporada, lo que equivaldria, en el aspecto tactico, a decir que para un juego si
se tenia una estrategia o se habia entrenado y para otro no. En realidad, el futbolista
profesional debe permanecer entrenado fisica, técnica, tactica y mentalmente.

En el capitulo anterior se hizo referencia a la importancia del aspecto mental, en relacion
al rendimiento deportivo, por lo cual, actualmente el jugador debe estar "mentalizado” a lo
largo de toda la temporada y esto al igual que en los demas aspectos (fisico, técnico y
tactico) solo se logra por medio del entrenamiento.

Segun Bauer y Ueberle (1988, pp. 182-183) "de todos los factores del rendimiento...el
entrenamiento es uno de los el s mas efi en el rendimiento individual y del
equipo”, definiendo el entrenamiento deportivo como:

Un proceso sistemitico dirigido al perfeccionamiento
~deportivo, que pretende desarrollar oOptimamente la
capacidad y la disposicion de juego y de rendimiento de
todos los jugadores y del equipo, teniendo en cuenta
conocimientos tedricos (ciencia del deporte),  experiencias
practicas y  todos los condicionamientos personales,
materiales y sociales (Id.)

De ésta manera, el entrenamiento psicolégico (entrenamiento o adiestramiento mental), en
el 4rea deportiva, es un proceso sistematico, dirigido al perfeccionamiento de las habilidades
psicologicas, que pretende potencializar las capacidades y las disposiciones de juego y de
rendimiento de todos los jugadores y del equipo.

El psicologo deportivo polaco Tadeusz Rychta (1981) durante el V Congreso Mundial de
Psicologia Deportiva, celebrado en Ottawa, Canada, describi6 los nuevos programas de
entrenamiento mental como “una de esas formas de actividad humana que favorece la
superacion, la autorrealizacion y que estimula el desarrollo de todo lo relacionado con la
personalidad humana...y ayuda al individuo a descubrir las posibilidades ilimitadas de la
mente y el cuerpo humano”. (citado por Garfield y Bennett, 1988, p. 43)

. D_e acuerdo a Curtis (1992) el proceso denominado entrenamiento mental tiene como
. objetlvo."trasmqtgr los procesos negativos del pensamiento para establecer en su lugar
expectativas positivas previo a comprometerse con un evento deportivo”. (p. 16)

Bakker y col. (1993) define el adiestramiento mental como "el ensayo mental sistematico
e intensivo de una accion sin cjecutarla realmente”, sefialando que éste adiestramiento
mental muestra como los procesos cognitivos pueden desempefiar un importante papel en el
aprendizaje de las destrezas motrices.
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Coca (1985) coincide con esta definicion mencionando, que el entrenamiento mental es:
"el aprendizaje de un gesto mediante la figuracion mental del mismo...sin recurrir a la
realizacion fisica de esos movimientos... practicando mentalmente esos gestos". (p. 268) Se
crean p ientos d inados "operativos” de acuerdo a situaciones concretas y
exigencias particulares, por lo tanto, el entrenamiento mental, no crea un entrenamiento
imaginativo que distrae al jugador de sus preocupaciones competitivas, sino_que trabaja a
favor del futbolista, de acuerdo a éste autor, entre dos jugadores en igualdad fisica, tactica y
técnica serd mejor el rendimiento deportivo de aquel jugador mas potenciado mentalmente.

El psicologo deportivo se acerca al jugador para contribuir a que é mismo descubra
“recursos ocultos que hasta ahora habian permanecidos dormidos en las capas profundas de
su Yo, o sencillamente ignorados porque nadie supo descubrirlos". (Coca, 1985, p. 270)

Martens (1987), propone que el psicologo deportivo sea un educador, cuyo trabajo
consiste basicamente en ensefiar las habilidades psicologicas necesarias para que el atleta,
pueda enfrentarse con mayores recursos a la situacion de la competicion deportiva, siendo el
deportista quien decide el momento oportuno para utilizarlas.(citado por Riera y Cruz,
1991, p. 168)

Es asi como surge la vision del psicologo deportivo como un entrenador de habilidades
psicologicas, el mismo hecho de darle el apelativo de “entrenador®, lo acerca a las figuras
con las cuales el deportista estd acostumbrado a tratar, al mismo tiempo que elimina el

rejuicio, mencionado en la justificacion de esta investigacion, de que "el psictlogo es para
ocos"”, al respecto Salmela (1992, p. 46) menciona: “un problema ge la psicologia deportiva
en México, es que muchos atletas y entrenadores todavia consideran a la psicologia
deportivo como algo que no necesitan porque ellos no estdn locos”. Dado que esta
investigacion parte del establecimiento de un programa de entrenamiento psicologico, con el
objeto de incrementar siete habilidades psicologicas que son fund les en el rendimiento
deportivo, cabe mencionar que la palabra entrenamiento sugiere al atleta la adquisicion y/o
desarrollo de ciertas habilidades, que con interés y estuerzo en mejorarlas cada dia
gemrcq:indolas), pasaran a formar parte de su repertorio conductual aumentando su eficacia
eportiva,

De esta manera, el jugador que ya sabe que para mantener el ritmo de un partido debe
seguir las instrucciones de su preparador fisico, hacer trabajo de resistencia, velocidad, etc;
que sabe que para mejorar y mantener los diversos aspectos de su técnica individual,
repitiendo por ejemplo, ¢l remate de cabeza, debe seguir las instrucciones de su técnico;
que sabe que si quiere mejorar alguna tactica de ataque, debe repetirla en los
entrenamientos para ponerla en practica durante el partido, aprendera a seguir las
instrucciones  del  entrenador  psicologico  para mejorar habilidades mentales
determinadas.(Riera y Cruz, 1991, p. 169).

Siguiendo este modelo, e! jugador trabajara con tres entrenadores:

1. Entrenador de habilidades técnico-tacticas. El director
técnico y sus auxiliares.

2. Entrenador de la condicion fisica. E! preparador fisico.

3. Entrenador de habilidades psicolégicas.  El psicélogo
deportivo.
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Es importante, sefialar que el entrenamiento mental, no susti(uyé ¢l entrenamiento fisico,
lo potenciali;a. Al respecto, Ryan (1981. p. ]54)‘§qﬁala:' R LI N

La instruccion y la préctica reales sobre ¢l campo deportivo
constituyen el alma del aprendizaje “de las habilidades
deportivas. Pero para que un atleta logre un buen desempeiio,
su trabajo en el terreno debe ser acrecentado mediante el
entrenamiento mental fuera del campo.

Feltz y Landers (1983) en sesenta estudios sobre el efecto del adiestramiento mental en
las destrezas motrices, concluyeron que los sujetos que utilizan el adiestramiento mental
tienden, en la mayoria de los casos, a hacerlo mejor que otros que no se adiestran
mentalmente; pero los resuitados del adiestramiento mental per se son inferiores a los del
adiestramiento fisico.

Coca (1985, p. 268) al referirse especificamente al futbol insiste en mencionar que:

El entrenamiento mental...no sustituye al entrenamiento
real, fisico o técnico...pero sino lo suple, lo potencia, de tal
forma que la respuesta 6ptima & un plan de entrenamiento seria
la que asociara los dos tipos de entrenamiento. Esta formula
nos llevaria a proponer el entrenamiento mixto como la mejor
respuesta, la mas completa, a las necesidades de fos
futbolistas.

A. Caracteristicas de un programa de entrenamiento mental.

. Para un adecuado programa de entrenamiento mental, Coca (1985) propone las
siguientes fases: Sl

Actitud relajada total. e o RN
Los jugadores deben alcanzar una relajacion : fisica y mental,’.
libre de toda preocupacion condicionante, se requiere una'’ -
situacion que aparte al jugador de las preocupaciones o
de emociones que ocupen su espacio mental con obstaculos de.;;
difici! superacion. i A

Familiarizacién. R
Consiste en el conocimiento pormenorizado ~de los " gestos . . .
técnicos sometidos a entrenamiento. - El jugador lo repite en i
‘siudmente hasta que lo sienta “"grabado” en ésta, sin.lugar.a -
udas. g LRl

Identificacion. . SE NS .
Incorpora el objeto - de entrenamiento a su actividad
mental, haciéndolo "suyo", viviéndolo intimamente, :
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El entrenamiento mental puede producir respuestas emocionales tensas (sudoracion,
cambios en la frecuencia cardiaca y respiratoria, vasoconstriccion o vasodilatacién, etc),
como si el jugador estuviera jugando el partido de verdad, interioriza con tal fuerza, que su
conducta, aun dentro del esq del entr ), es propia de un partido de
compeuc:on Este componarmento tan veraz, segun Coca (1985), es el resultado de los
pensam|entos operativos del comportamiento mental, que resulta altamente positivo, ya que
si el jugador es capaz de reproducir las fones tan vivid dentro del marco del
entrenamlemo podra realizarlo de manera més efectiva durante el juego.

Para obtener una mayor efectividad, un programa de entrenamiento mental, debe ser:

1) Sencillo.
Esto no quiere decir simple o trivial, sino que debe evitar ser exhaustivo y complejo.
Utilizando un lenguaje claro y con metaforas adecuadas al futbol.

2) Estimulante y motivante. ’

Se debe concientizar a los jugadores, que el resultado inmediato a menudo no es
totalmente perceptible, sino que los beneficios del programa surgen a medida que las
habitidades psncofoglcas se ret’i

3) Disfrutable. :

De acuerdo a las caracteristicas propias de - los jugadores de las cuales se ha
hecho mencién anteriormente en el ‘apartado "que. resefia el trabajo psicolégico

gor;_m Urgn]versndad el programa debe ' estar plnnteado en términos de ejercicios
isfrutables.

4) Planeado en términos de metas y objetivos,
El jugador deberd saber que objetivo “se pretende . en cada una de las fases del
entrenamiento mental.

5) Sostenido a través de reforzamiento.

Es importante que cada nueva conducta o - habilidad .sea - reforzada -

positivamente por parte del entrenador yel asesopj psicolégico..

6) Mantenido con apoyo audivisual.
Dado que el entrenamiento plantea’ su’ efectmdad - parti

importante contar con apoyos de tipo auditivo, que permitan al jugador  realizar los
ejercicios en su casa; y apoyos de tlpo vxsual : (carteles) - qu
objetivos.

B. Propuesta de un proyecto de entrenamlento pSlCOlOglCO en un equxpo de’ ﬁnbol
profesional. :

1. Objetivo.

Incrementar siete hablhdades memnles (Loher ]99] pp 175~ 178) que mﬂuyan enel
aumento del rendlmlento depomvo enun equnpo de futb o . .

de " la practlca es

le’ recuerden sus K
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Estas habilidades son:

1) Autoconfianza.

El nivel de autoconfianza es uno de los mejores prondsticos de éxito competitivo. Las
sensaciones e imagenes que se tienen de uno mismo, de lo que se puede o no hacer,
determinan decisivamente el resultado.

Quien sabe evaluar correctamente su propia capacidad no tiene
motivo para dudar de si mismo. Por medio del esfuerzo
cualquier persona puede sacar lo que estda dentro de
clla..siempre jugué futbol  con pasion, y por eso
generalmente no me faltaba autoconfianza al entrar al campo.
Para mi, lo mas importante era estar en la porteria todos los
domingos; durante toda la semana me alegraba entrenar para
esto...sin duda fue uno de los motivos por los que llamé la
atencién de mis entrenadores...notaron que alguna cosa ardia
dentro de mi, que tenia un gran talento futbolistico y era lo
bastante ambicioso (como) para alcanzar las posiciones mas
elevadas...de esa forma mi autoconfianza fue reforzada y me
senti estimulado para nuevas acciones.
(Sepp Maier, 1981, pp. 22-23)

2) Energia negativa o distrés.

El control de las emociones negativas (miedo, enojo, frustracion, rabia, envidia,
resentimiento) es esencial para el éxito competitivo, éste control estd unido a la
habilidad de percibir las situaciones dificiles como un desafio y no como una amenaza.
En un juego de contacto fisico, en donde el espacio fisico y psicologico es
constantemente invadido, en donde, como se menciond en el capitulo I, la agresion
forma parte de 1a estrategia, es ial, pacidad de r al minimo el nivel
de energia negativa, ya que ésta aumenta el tono muscular y favorece la pérdida de la
concentracion, di iyendo las lidades técnico-tacticas y en consecuencia el
rendimiento.

3) Control de la atenci6n.

La habilidad de "sintonizar" lo que es importante y "desechar” lo que no lo es. La
meta es una forma de concentracion unidireccional tan completa que lleva a la pérdida
de "uno mismo" en el acto de la concentracion; cuanto mas profundamente pueda un
jugador sumergirse en los aspectos relevantes del juego, mas profunda serd su
concentracion.

4) Controt de la visualizacion y las imag

El buen rendimiento deportivo requiere que el jugador tenga la capacidad de moverse
de un estilo de pensamiento altamente racional, l6gico y deliberado a uno mas
esponténeo, libre ¢ instintivo. La practica de la visualizacion ¢ imaginacion antes y
durante los rendimientos ayuda a facilitar ésta capacidad. La visualizacién es una de
las estrategias del entr iento mental mas poderosa que se ha descubierto, hasta
ahora, para traducir los deseos les en un rendimiento fisico y se puede decir que
es su objetivo final. El secreto esta en el hecho de que el sistema nervioso central es
incapaz de diferenciar entre un hecho fisico real y una visualizacion muy vivida.
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5) Motivacion.

De éstas siete habitidades es la primera en importancia, ya que el deseo de perseverar
con los horarios de entrenamientos, de soportar el dolor, la incomodidad y el
autosacrificio que se asocian al avance en el progreso se vinculan al nivel de
automotivacion de un jugador. Ryan (1981) menciona que un atleta poco motivado
dedicara poco tiempo al entrenamiento mental y a desarrollar las demas habilidades
por lo que el primer paso en cualquier programa de entrenamiento mental debe partir
de la motivacion del jugador. (p. 156)

6) Energia positiva o euestrés.

Es la habilidad de energetizarse por medio de la diversion, la alegria, la determinacion,
el positivismo y el espiritu de equipo, haciendo posible un rendimiento dptimo, Es la
fuente energética que permite que un jugador logre altos niveles de activacion
mientras experimenta simultineamente sensaciones de calma, baja tension muscular y
controf de la atencion. E! estrés, tal como lo menciona Curtis (1992, p. 35) es una
parte normal, deseable y benéfica de la vida, no es un estado que deba evitarse, ya que
contribuye a mantener el movimiento, la creatividad, el vigor y la productividad, lo
importante es aprender a manejarlo y controlarlo para beneficiarse con la energia que
provee al jugador.

7) Control de la actitud.

Refleja el habito de pensamiento del jugador. La actitud correcta produce control
emocional, equilibrio y una afluencia de energia positiva.

2. Fases del programa de entrenamiento mental,

a. Relajacion.
1) Definicion.

La relajacion voluntaria es "la capacidad de rel?‘ar el cuerpo conscientemente y dejar la
mente en un estado sosegado y receptivo”. (Garfield y Bennett, 1988, p. 84)

Loher (1990) menciona que todo jugador que ha actuado bajo presion comrrende cémo |
i os miisculos |

la musculatura se puede volver tensa o rigida, cuando la presién aumenta,
entran en un estado parcial de contraccidn, disminuyendo la técnica individual; la condicion
fisica, ya que la respiracion se vuelve superficial, apareciendo la fatiga; y la tactica, al

perderse la concentracion. Al mismo tiempo que se estA mas propenso a las lesiones, y.

calambres durante el juego, dada la contraccién muscular.
Seglin Loher (1990, pp. 135-136):

- La relajacion muscular se vincula estrechamente a la maxima
potencia y exactitud. )

- El balance, la coordinacion, la exactitud y la velécidéd,.
requieren una latura apropiad relajada y suelta.. <
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- Las reacciones rapidas no pueden iniciarse exntosﬂmenle
mientras los misculos estén tensos y duros.- .

- "Demasiado esfuerzo” frecuentemente lleva a una. excesxva
tension muscular.

- El “sobrecargo muscular” de un movimiento en un esfuerzo - -
por aumentar la velocidad y- la potencia: a- menudo roducen o
resultados opuestos

- El igualar el esﬁxerzo con la tarea generalment - produce un
rendlmlento sin esﬁJerzo FI

- Mejora la hablhdad pnra co centrars :

- Ayuda a controlar el mvel de excnacnén )

~Ayuda a dormir mejor

- Ayuda a mejorar la conciencia del cuerpo.
- Reduce el tiempo de recupcraciéh.

- Reduce los sintomas de enfermedad y las enfermedades
menores.

- Incrementa la sociabilidad. Disminuyendo los niveles de
angustia,

En ¢l estado de relajacion, se prepara 4 la mente para desarrollar las estrategias que
incr tan la autoimagen, la autoce las actitudes positivas, la atencion, asi como se
disminuyen las respuestas negativas al estrés, y se sientan las bases para las fases de
repeticion de afirmaciones mentales positivas, evocacion y visualizacion.

2) La importancia de la respiracion en la relajacion.

Para poder establecer un método de relajacion es importante ser consciente del ritmo
respiratorio y realizar las inspiraciones y exhalaciones de tal manera, 3ue la respiracion
cumpla con su funcion inicial: oxigenar adecuadamente las células y tejidos que forman el
cuerpo humano, asi como, a través de la exhalacion desechar los elementos quimicos
nocivos para la salud.

El Dr. Jose Angelo Gaiarsa (1979) en su tratado mednco-ps:colognco, "Futebol 2001",
dedica un capitulo al aspecto respiratorio, entre lo mis sobresaliente de éste menciona:

A pesar de la evidente importancia de la_respiracion, en
¢l area de la ed n fisica en Occid casi nada se hace a
favor de ésta...la peor respiracion que se puede hacer es la
respiracion intercostal alta (toracica). Esta (respiracion) cuesta




mucho esfuerzo, ya que las estructuras a movilizar son
demasiado rigidas,...cuessa mucha energia porque los
musculos de la cintura escapular, que en éste caso se contraen,
son grandes,...rinde poco aire, porque la amplitud de
expansion alta del torax es mucho mas limitada que la lograda
con la respiracion diafragmatica,...ademas es leve y bastante
automatica. Cuando se necesita mucho aire el diafragma es la
solucion. (Gaiarsa, 1979)

En Oriente, desde tiempo inmemorable, las escuelas de pensamiento y de prictica yoga,
han propuesto infinidad de modelos respiratorios, que enfatizan la importancia de la
respiracion diafragmatica. Al comenzar las investigaciones sobre alto rendimiento en el
bloque de los paises del Este (ver introduccion y capitulo 1 de ésta investigacion)
encontraron, en diversos estudios fisiologicos que las “"células cerebrales son
extremadamente sensibles a la falta de oxigeno”. (Idem. p. 192)

Uno de los primeros sintomas que provoca la hipoxia cerebral es la incoordinacion
motora, por lo tanto es fundamental que el jugador, pueda oxigenarse adecuadamente.
Ademas, de todas las funciones vegetativas, la respiracion es la tnica que es ejecutada por la
musculatura voluntaria del cuerpo, al mismo tiempo que influye en las demas funciones
vegetativas, como la frecuencia cardiaca y el metabolismo del azlcar, entre otras; por lo
tanto, al entrenar el proceso respiratorio se puede llegar al estado de relajamiento muscular,
mencionado anteriormente. (Idem, pp. 195-103)

Para el jugador de futbol, la respiracion es una parte muy importante del contro! y de la
regulacion del Estado Ideal de Rendimiento (E.1.R), mencionado por Loher (1991).

Cuando el futbolista esta tenso, ansioso y negativo; el ritmo de la respiracién es corto,
superficial e irregular (respiracion tordcica) y generalmente se acompaiia de mucha exitacion
negativa. Por el contrario, en el momento en que esta calmado y relajado, el ritmo de la
respiracion se profundiza (respiracion diafragmatica).

Por medio del biofeedback (Loher, 1990, p.149) se sabe que la inhalacién causa un
aumento de la tensién muscular, la retencion de la respiracion inicialmente lleva a la tension
muscular a mantenerse constante y luego a decaer, finalmente, la exhalacién hace que la
tension muscular disminuya.

3) Técnicas para implementar la respiracién diafragmatica:

a) Consciencia de la respiracion torécica versus la respiracion diafragmatica. A partir
de un modelo propuesto por Garfield (1988).

e Sele pide al jugador que se acueste boca arriba en una superficie comoda.

e Se le pide que flexione las piernas y separe las rodillas unos veinte
centimetros, manteniendo las plantas de los pies pegadas al piso.

o Se le indica que ponga las palmas de las manos sobre el pecho y respire
como normalmente lo haria. (3 veces)

o Después, en la misma posicion, se le pide que ponga sus manos sobre el
abdomen y exhale.

» Una vez que ha exhalado totalmente, se le indica que lentamente
comience, a inhalar por la nariz, buscando elevar o empujar sus manos
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hacia arviba. Observando como en su cuerpo primero se ensancha la parte
inferior del abdomen, luego la parte superior y por dltimo el pecho.

e Se le indica que mantenga el aire diez segundos; sintiendo como al
mantener la respiracion se crea tension en la garganta y en la boca.

o Se le pide que exhale por la boca, con un "suspiro de alivio".

o Se le hace consciente de la diferencia entre la respiracion tordcica y la
diafragmatica.

Cuando el jugador logra establecer las diferencias entre los dos modelos de respiracion y
controlarlos a voluntad, se introduce el siguiente paso.

* Sentado en una silla, con la espalda recta y las manos en el abdomen, se le
pide que exhale, y que lentamente inhale hacia sus manos, (3 veces);
después se le indica que coloque una de sus manos en la espalda, justo
debajo de 1a cintura, que exhale y que al inhalar empuje primero la mano

que se encuentra en el abdomen y después sienta la presion en la mano de -

su espalda.

Una vez que el jugador logra sentir como se expanden los misculos de su espalda, el :

siguiente paso es realizar éste mismo ejercicio de pie.

El ritmo de cada persona varia, sin embargo, en términos generales, basta una semana

para llegar a realizar el ejercicio de pie, es importante sefialar que no se debe apresurar a la
persona y solo se pasara a la siguiente fase cuando logre dominar Ia anterior. :

b) Ejercicio de control respiratorio (Loher, 1990).

o Respirar lenta, continua y profundamente por las fosas nasales al ir
contando hasta cuatro.

e Se le sugiere, relajarse y permitir que la corriente continua de aire que
entre le llene y le expanda la parte baja del abdomen, la parte central del
cuerpo, asi como la parte central y superior de la caja toracica.

o Se hace una pausa momentanea antes de exhalar,

¢ Se le indica que exhale lenta y continuamente por 1a boca. Mientras estd
realizando esto se debe oir un sonido caracteristico: Ahhhhhh. Este
sonido debe ser claro, continuo y largo. El proceso de exhalacion debe
durar mas o menos hasta que cuente hasta diez.

c) Ejercicio de ritmos respiratorios para relajarse (Curtis, 1992).

® Se sugiere respirar con normalidad. Observando el ciclo
respiratorio pasivamente:

1. Ignorar las inhalaciones y enfocar la atencion en la fase de exhalacion del
ciclo respiratorio,

2. Sentir y experimentar las sensaciones claves mientras se exhala,

3. Se pide al jugador que se ponga en una posicidn cémoda, que descruce
brazos y piemas, que cierre los 0jos y que por los primeros (de dos a
cinco) ciclos respiratorios, observe calmadamente como el aire entra y
sale por su nariz.

4. Después se guia el ejercicio de la siguiente manera;
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"Ahora, durantc las siguientes respiraciones, enfocate
s6lo en la fase de exhalacion, nota el calor del airc mientras
sale por tu nariz y rela)ate mientras exhalas...y relajate
mientras exhalas...y déjate ir mientras continias prestando
atencién sélo a tus exhalaciones...y reldjate mientras
exhalas.......Ahora, mientras exhalas, siente como tu cuerpo
se va hundiendo dentro de todo lo que lo sostiene....nota
como tu cuerpo se hunde mas... y mas con cada
exhalacion.... Ahora, mientras exhalas, siente como el cuerpo
se va volviendo mas lento, o poslhlemenle se vuelva mas
lento el ritmo cardiaco.......,0 posiblemente tengas un
sentimiento de paciencia g,eneral .Cada vez que notes
cualquiera de éstas sensaciones permite que €l cuerpo se deje
ir y reldjate mds y mas......abandonandote, hundiéndote y
relajandote...... Permanece en éste estado de relajacidn por
unos momentos.....y, cuando estés listo respira
profundameme mientras te flexionas y estiras. Abre los
0jos."

1030004

Este ejercicio es el puente para comenzar el proceso de entr iento de la relajacion

4) Técnicas de Relajacion.

Diversos autores sefialan {a existencia de tres tipos de refajacion. (Roberts, G. C Spink,
K.S y Pemberton, C.L; 1986, Hartis, D. V, Harris, B; 1987)

a) Relajacion fisica.

Est4 centrada en los aspectos somaticos, segiin Harris, D.V. y Harris, B. (1987 p.

59), se considera que ésta relajacion va "desde el musculo a la mente”. El
iento neurc lar cientifico o progresivo de Edmund Jacobson (1938),

psxcblogo de la Universidad de Harvard, corresponde a ésta categoria. Su objetivo

es adiestrar los musculos para que sean “sensibles a cuslquier nivel de tension como

sea posible, liberandofa después y estudiando la diferencia en el misculo.

Loher (1990) menciona que para que un jugador pueda controlar la tensién
muscular debe en primer lugar aprender a controlar lo que piensa y aprender a
discriminar aumentos y disminuciones en fa tensién muscular.

b) Relajacion mental. Incluye todas aquellas técnicas que consideran el‘
relajamiento, desde una perspectiva cognoscitiva o mental. Actian desde "la mente
al musculo”. (Id)

- Entrenamiento autogénico. .
Creado en 1930 por el iatra aleméan Joh H. Shultz.
(Ostrander y col, 1983) Ensefia a controlar conscientemente
varias funciones orgénicas, asi como favorece y adiestra el
proceso de la visualizacion.

- Sofrologia.

Creado por el Dr. Alfonso Caycedo en 1960 (1d.). Es una
version modificada de! yoga y la autogénia; en América el
término es bastante desconocido, pero en Europa es bastante



comin, dado que diversos atletas han sido entrenados bajo
éste sistema (entre los mas notables fos esquiadores suizos).

¢} Combinacion de ambos tipos de relajacion. Tanto la relajacion fisica, como la
relajacion mental son utiles para diversos individuos por lo que, cuando se trabaja
en grupo es importante utilizar los dos procesos para que los resultados sean mas
benéficos. Se comienza con la relajacion de tipo fisico y una vez familiarizados con
ésta se procede a la relajacion de tipo mental.

- La relajacion secuencial propuesta por Curtis (1992), permite
la integracion de ambas; utiliza la exhalacion del ritmo
respiratorio para permitir que se relajen partes especificas del
cuerpo. Cuando se ha relajado una parte, se procede a otra,
de los pies a la cabeza. Esta secuencia se continia hasta que
se logra la refajacion total del cuerpo.

5) Técnicas propuestas en éste programa.

Se comi por la relajacion modificada de Jacobson, sugerida por Loher (1990), es
decir, con una relajacion de tipo fisica.

Una vez que los jugadores toman conciencia de la ion de relajamiento y logran
diferenciarla de la sensacion de tension, se procede a integrarla con la relajacion secuencial
de Cohen (1992), también modificada.

Cuando ésta técnica ha sido dominada, se integra Ia relajacion secuencial, variante del
J

relajamiento autogénico con la imaginacién, -visualizacion- de cada segmento corporal

relajado.

b. Afirmaciones Mentales Positivas.

Una vez que se ha implementado la relajacion, el tiempo utilizado para ésta se abrevia y se

pasa a [a siguiente fase que es el uso de afirmaciones mentales positivas,

Tal como lo menciona Coca (1985), parte del objetivo de un J;rograma de entrenamiento
mental s crear pensamienios "operativos”. Estos son implantados en la mente del jugador
de acuerdo a sus objetivos individuales y grupales. .

Loher (1991), después de dos afios de analizar los habitos de diversos atletas, ha llegado a
la conclusién de que "las actitudes son lo que hacen a los grandes campeones”" y "los
competidores con fortaleza mental son pensadores disciplinados”. (p. 76) Por lo que una
parte fundamental del objetivo de ésta investigacion, es entrenar a los jugadores a ser
"pensadores disciplinados", a través de las afirmaciones mentales positivas.

Para la implantacion de ésta fase se utilizan las técnicas de la programacion
neurolingtistica (lo mismo que para la implantacion de los procesos de evocacidon y
visualizacion), por lo que, antes de proceder a analizarla, se revisarin algunos conceptos
basicos de la técnica mencionada.
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1) Conceptos basicos de la programacion neurolingiistica (P.N.L).

En 1972, el informatico Richard Bandler y el psicélogo y lingtiista John Grinder, en la
Universidad de Santa Cruz, California, fonpan un equipo que empezd a estudiar lo que

denominan "la en la cc n interpersonal (Cudicio, 1992), en donde
excelencia se toma como sinénimo de eficacia.

El término "neuro" se refiere a las percepciones sensoriales que determinan el estado
interior, neurologico o estado emocional subjetivo.

El término "lingiistico" se refiere a los medios de comunicacién humana, el
comportamiento verbal y no verbal.

El término "programacion” se refiere a nuestra aptitud para producir y aplicar programas
de comportamiento.

Los puntos de referencia y estudio de la P.N.L. son el componamlemo exterior, el
estado interior y la organizacion interior que estén estrect dos entre si, por
lo que no se puede actuar sobre uno de €stos, sin afectar a los otros dos. Estos tres
elementos constituyen la esencia de la persona, se ponen en accién en el marco de otra
estructura, la de los criterios, creencias y valores que el individuo aplica de acuerdo a los
contextos de la interaccion. (|d )

La P.N.L. propone modelos y estrategias destinados a aumentar la eficiencia en la
comunicaci6n interpersonal. De acuerdo a esto, las informaciones procedentes del mundo
exterior son percibidas simultaneamente por todos nuestros sentidos, sin embargo dado que
sucede a nivel inconsciente, solo percibimos una informacion a la vez. Cada ser humano

lea de modo domi uno de sus sentidos para representarse la realidad.

La P.N.L,, define tres sistemas principales de representacion sensorial:

- El sistema visual.

- El sistema auditivo.

- El sistema kinestésico.

Engloba las sensaciones tactiles, olfativas, gustativas y las
emociones,

Cada si , en la icacion utiliza distintas palabras, tonos de voz postura
corporal, asi como cambios en la respiracion.

Puesto que cada persona utiliza un modo dominante para percnblr la realidad 'y
cC se, S rece , cuando se trabaja en un grupo, el uso de estos tres s:stemas

2) Justificacion de la eleccion de la P.N.L. para la elaboracion de las afirmaciones
mentales positivas. : ’ -, ot

Descubrir la estrategia de comunicacién que uuhza una persona, dentro del marco de la
P.N.L. ¢s relativamente ficil. ' Basta estar atento, a_las -palabras,.tonos de voz, postura
corporal, profundidad en la respiracion y direccion de 1a mirada. - De esta manera, se puede
establecer la comunicacion con la persona’ de acuerdo.a sus sistema predominante de
representacion, para establecer conlacto con sus estados mlemos y mot!J flcarlos en caso
necesario.
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3) Establecimiento de las afirmaci les positivas.

Las afirmaciones mentales positivas son oraciones cortas que se implantan en el
subconsciente de la persona, disefadas para realzar su autoimagen, lograr una actitud
positiva o estimularla (motivarla) a dirigirse a un objetivo determinado.

De acuerdo a la P.N.L,, el comportamiento exterior,el estado interior y la organizacion
interior forman una creencia, asi las afirmaciones mentales positivas afirman una creencia
que puede ser utilizada para reafirmar una habilidad, o para contrarrestar y superar los
pensamientos negativos.

Una vez que se ha logrado un estado de relajacién, de acuerdo a los objetivos individuales
y grupales se procede a repetir estas afirmaciones, haciéndolas coincidir con la exhalacion.
En un principio éstas afirmaciones son de naturaleza general, por ejemplo: "puedo hacerlo",
"tengo confianza", etc.

Curtis (1992) sugiere los siguientes lineamientos para elaborar las afirmaciones mentales
positivas:

- Se deben elaborar de tal manera que sean positivas por
naturaleza, enfocando la atencion a lo que se estara haciendo y
no a lo que no se hara. Por ejemplo, "voy a anotar un gol" y
no, "no voy a fallar”,

- Deben ser tan breves como sea posible. Enfocando con
precision aquello que se desea lograr, el objetivo exacto.

- Se deben seleccionar palabras vividas. La manera de declarar
algo puede influenciar en el estado de 4nimo y en los
sentimientos.

- Se debe buscar la utilizacion del tiempo presente.

En la medida de lo posible es conveniente apoyar estas afirmaciones mentales con carteles
y/o posters que reafirmen el contenido de éstas a nivel grupal. Por ejemplo: = 0.7 2l
"Ganar es lo tnico”, "Yo puedo hacerlo", etc. S Y

Una vez que ¢l jugador es capaz de relajarse y que se han impl do las afir
mentales positivas, se BRI :
esta listo para proceder a la fase de evocacion de sucesos exitosos.

c. Evocacién de sucesos exitosos. R AR A

El objetivo de esta fase es incrementar la voluntad, la imaginaci_én, la'motivacion y los .-

recursos del jugador.

Gaiarsa (1979) menciona que en las actas del Congreso Internacional de Educacion ‘Flsi{:a,

u .
realizado en Munich, se dedicaron cincuenta péginas (de un total de mil doscientas) al uso -
de la imag n en el entr > deportivo, Por otra parte; éste mismo’ autor cita un

experimento en cl que se muestra la prueba directa de que imaginar movimientos, activa los
centros de la_coordinacién motora, de la misma manera quecuando_se’realizan los
movimientos (Scientific American, No. 4, vol. 239, out. 78). I L E
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Integrando éstos descubrimientos, se llega a la conclusion de que la tesis de la P.N.L.- en
el sentido de que al cambiar nuestra organizacion interna (por medio de la imaginacion y los
sistemas de representacion sensorial), se madifica el estado interior y el comportamiento
exterior, ya que, cuando se actia sobre uno de ellos, se afectan los otros dos- tiene una base
neurofisiolégica. "Cuando un =stado interior produce un componnmlento exterior esta
siempre determinado por una orgamzacuon [ progmmaclon interior". (Cudicio, 1992).
Retomando a Gaiarsa (1979), "el drea motora suplementaria (frontal) es la programadora de
los movimientos, el area sensorial efectaa el control y el area motora JJ imaria ejecuta... La
coordinacion motora proplamente dicha, puede ser, igualmente ejercida, tanto si se ejecuta

el mo ), COMO Si, SC e se imagina.

Por lo tanto, cuando se quiere que el jugador esté en un estado lleno de recursos y con un
componamlemo exterior de alto rendimiento, es importante remitirlo al momento en donde
su organizacion o programacion interior (drea motora suplementaria), creaba ese estado
interior exitoso; esto debe reahmrse uuhzando los tres sist de repr ion sensorial
(visual, auditivo y ki ), b > que la org; ion interior sea lo mas completa
posible, observando los cambios que esto produce en el comportamiento, la respiracion, el
tono de la piel, el tono de la voz, etc; para al final hacer consciente al jugador de sus
representaciones internas positivas,

1) Sugerencias para una evocacidn mental exitosa.

Curtis (1992) sugiere los siguientes lineamientos para una préactica de evocacion mental
exitosa:

- Seleccionar una o varias experiencias en las que la actuacién
haya sido perfecta o casi perfecta.

- Recordar la experiencia detallad Antes de cc
Jarécuca, es conveniente realizar una lista, por escrito de
0s los detalles que se pueda recordar conscientemente:
o Experiencias y sensaciones sentidas antes del evento.
+ Sentimientos emocionales.
+ Nivel de confianza.
+ Niveles de energia y estrés.
+ Temperatura.
+ Olor.
+ Sonido.
+ Pensamientos/expectativas/objetivo.
+ Otros.
* Rendimiento real (lo que se sinti6 en dlferentes momentos
de la actuacion).
+ Sentimientos emocionales.
+ Olor.
+ Sonido.
+ Sentimientos kinestésicos.
+ Gusto.
+ Temperatura,
+ Confianza.
+ Aquello que la persona vio,
+ Otros.
o Terminacion del suceso
+ Sentimientos emocionales,
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+ Pensamientos.
+ Nivel de confianza.
+ Nivel de estrés.
+ Aquello que la persona vio.
+ Otras cosas que experimentg.
e Comentarios y observaciones adicionales acerca de la
experiencia evocatoria.

- Después de escribir los puntos claves del suceso, conviene
repasar la lista antes de realizar la evocacion en un estado de
relajacion,  Si surgieran mas detalles en el momento de
"revivir" la experiencia, escribirlos una vez terminada la
relajacion,

- Revivir la experiencia desde dentro del cuerpo, justo como
verdaderamente  sucedio. Conviene mas visualizar el
movimiento desde dentro y “sentir' los movimientos
kinestésicos adecuados. Sin embargo, para algunas personas,
al principio es dificil, por lo ciue pueden realizario imaginando
la -experiencia en una pantalla y progresivamente acercarse
hasta llegar a "vivirlo" desde dentro de su cuerpo.

- Utilizar la velocidad adecuada.  Para lograr mejor ¢l
sentir kinestésico, de estar verdaderamente realizando una
destreza, es imperativo, que se reviva la experiencia a su
velocidad adecuada. Los movimientos en “camara lenta"
pueden ser utilizados para efectuar una correccién, sin
embargo, una vez realizada, conviene regresar al movimiento
en la velocidad adecuada.

- Llevar la experiencia evocativa hasta su desenlace final.
En los deportes de movimientos répidos, a los cuales
pertenece el futbol, el evento o destreza completa que se esta
practicando se efectiia en un periodo corto de tiempo, por
lo que se sugiere visualizar la experiencia completa y "ver" el
resultado final, sintiendo el jibilo que tuvo lugar con el
resultado final (por ejemplo, un gol).

- Ensayar diariamente. La preparacion mental ¢s una destreza
y como cualquier otra, la practica regular hace que se vuelva
un habito positivo.

- Mantenerse despierto. Una de las ventajas colaterales- de
ésta practica es que mejora la concentracion, por lo tanto se
debe realizar en un estado de relajacion, sin permitir que el-
suefio distraiga. B
Como material complementario se sugiere el ejercicio de "identificacién de la voluntad",
propuesto por Garfiel (1988): ORI

- Tres sesiones de treinta minutos.

- Material. Lépiz y varios folios de papel Blancb, tamefio cart‘a. :



- Recordar un momento en el que se actio muy bien durante
una competicién, o se logro la conquista de un objetivo
importante, . o simplemente se sentia un gran estimulo en lo
que se realizaba. La eleccion ideal es una actuacion o un
logro que se recuerde como muy excitante, muy
satisfactorio o que requirio un gran esfuerzo.

- Elegir tres experiencias de éste tipo.

- Realizar una breve descripcion de una de las experiencias 'y
trazar una linea gruesa alrededor, asegurandose de dejar -
suficiente espacio para tomar otras notas.

- Relajarse y revivir esta experiencia, recordando tantos
detalles como sea posible, (se sugiere en éste punto seguir los
lineamientos de Curtis, mencionados anteriormente).

- Escribir en pocas palabras una descripcién de lo que se pensé
y se sinti6.  Cerrar en un circulo cada palabra o grupos de
palabras.

- Recordar los objetos y suceso asociados a ésta experiencia,
(libros, des,  peliculas, etc.) cualquier cosa
significativa que haya contribuido a la experiencia.

- Escribirlo, encerrarlas en un circulo y unirlas a la agrupacion.
Intentar conectar los diversos elementos de la agrupacién por
medio de flechas, lineas, etcétera, buscando que cada simbolo
represente, aquello que se desea expresar.

- Concentrarse en las acciones que se realizaron de manera
deliberada y directa para llevar a cabo la actuacion.
Anotar cualquier detalle importante y unirlo a la agrupacion.

- Repetir estos pasos para completar las agrupaciones para las
otras dos experiencias
satisfactorias que se hayan elegido.

Una vez que la relajacion a puesto al cuerpo en un estado receptivo para preparar la
mente al condicionamiento mental, que las afirmaciones mentales positivas han enunciado las
creencias con las que se desea "ali ar" al subconsci y que la evocacion mental ha
dado la fuerza para el programa al recordar, paso a paso, los sentimientos de éxito que se
han vivido, se esta listo para iniciar la cuarto fase de[pprogramat la visualizacion previa a la
competencia o ensayo mental. .

d. Visualizacién previa a la competencia.

La calidad de nuestros deseos esta en el sector de
nuestra imaginacion. Aquello que deseamos anticipar tiene
gue ser vivido anticipadamente en nuestro espiritu...En 1974,

espués del juego final, dila vuelta olimpica, recibiendo los
homenajes dispensados a los vencedores...envié mis guantes a
la multitud entusiasmada. Tuve la sensacion de ya haber



homenajes dispensados a los vencedores...envié mis guantes a
la multitud entusi da, Tuve la ion de ya haber
experimentado la sensacion de ese momento. Y realmente la
habia experimentado! Meses antes imaginé la victoria en los
mas vividos colores ....... Hoy sé que una persona capaz de
anticipar las vivencias en su imaginacion tiene mejores
oportunidades de lograr cualquier cosa.
(Sepp Mair, 1981, pp. 13-14)

_Anteriormente se ha hecho referencia a los mecanismos fisiologicos que permiten la
utilizacion positiva de la imaginacion, (ver el apartado referente a las evocaciones mentales)
por lo que, en éste punto se abordara directamente el proceso de la visualizacion.

Loher (1990) define la visualizacion como el proceso de crear cuadros o imagenes en la
mente, "la_visualizacion es pensar con imagenes"... Es la practica sistematica de crear y
fortalecer imégenes mentales fuertes y positivas. Se le puede llamar "programacion de
imagen positiva". Es una técnica de entrenamiento crucialmente efectiva para traducir los
deseos mentales en forma fisica". (p. 123)

Garfield (1988, p. 116) cita un comentario de Raiport (1976), con respecto al proposito
del ensayo mental: "es lograr ese estado de facilidad cuando todo ocurre exactamente y,
segiin, parece, sin esfuerzo”. de acuerdo a Raiport, "el ensayo mental, es el uso creativo y
disciplinado de la imaginacion, y tiene por objeto perfeccionar el movimiento atlético,

La visualizacion es una de las estrategias de entr iento mental, que aumentan el

2=

rendimiento deportivo, mas poderosas al alcance de los jugadores.

Para Loher (1990, p. 124), los razonamientos mas importantes en el drea de la
lizacion son los sigui

- Cada persona es diferente en su capacidad de visualizar,

- La posibilidad de visualizar es unahabilidad apréndida.
Cuanto més se practica mejor se vuelve. . e

- La visualizacion es una de las técnicas mas pdderosas que
se pueden usar para aprender autocontrol, autoconfianza-y .- :
fortaleza mental en el deporte. S T

- La visualizacion es el eslabon que conecta la ‘mente ¥ el
cuerpo durante el rendimiento. R

. Es imponante sefialar que las personas que tienen dificultades con la préctica de la
visualizacion, utilizan como sistema principal de representacion sensorial el sistema auditivo
o el kinestésico, por lo que resulta de gran ayuda iniciar la préctica de la visualizacion, a
través del sistema predominante, hasta que la habilidad de la visualizacion se establezca.
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1) Tipos de visualizacion.

e Visualizacion subjetiva.

Cuando la persona es el ejeculor en la visualizacién, lo que Curus (1992) llama

“sentir desde dentro del cuerpo”. El sujeto ejecuta ﬁsncamente los movmuentns en
su mente y mentalmente "siente” los resultados.

o Visualizacién objetiva.

mismo.

Aunque para Loher, ambos tipos de wsuahzacnén son efecuvo
visualizacion subjetiva como el método més et‘ecnvo :

Cu 5 econﬁenaa la

2) Condiciones para que la visualizacion sea més efecuv

Loher (1990, p.125) sugiere que las condiciones que favorecen la ef‘ecthdad enla
visualizacion son: ;

- Cuando el jugador. se encuentm el

 medio tranquilo y sin
dls!raccnones ; s

- Cuando su ment

- Cuando: puede dejar dc ludo sensaciones, pensamlentos y
deseos que no se relaclona.n con las vxsuahzacmnes

. Cuando vnsuahza en color.” .
- Cuando vistializa con la mayor camldad de detalles pombles
- Cuando utiliza sus sentidos del olfato el tacto y el mdo
- Cuando repite y ensaya frecuentemente las wsuallzacnones.
3) Estrategia para la practica del ensayo mental. :
Curtis ( 1992) sugiere la siguiente guia o estrategia para la practica del ensayo mental:

- Visualizar una actuacioén que sea casi perfecta, posmva yo
durante Ia cual se haya logrado el objetivo.

- Visualizar la experiencia en detalle, utilizando la mayor i
cantidad de sentidos posible.

~ Visualizar la actuacion desde dentro del cuerpo.
« Utilizar la velocidad adecuada.
- Llevar la visualizacién hasta el final de Ia actuaci6n.

- Ensayar con regularidad.

Cuando la persona se vuelve el observador, como si observara una peliculn sobre si
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- Mantenerse despierto.
Se sugiere visualizar la proxima competicién de la misma manera.
¢. Dinamica de integracion., . =
Llegado éste punito se' iricorpdran los cuatro pasos del programa, reduciendo el tiempo en
los tres pasos anteriores y dedicando la mayor parte de la experiencia al ensayo mental. -

Se escribe el 6Bjétiv§ individual y el grupal

f. Intervenciones especiales,

Independientemente del programa de entrenamiento meﬂtal,‘el asesor psicolégico, en -

ocasiones debe efectuar intervenciones especiales: ;"

- Cuando el ambiente o la armonia del 'grupo comienza a deteriorarse,
Implementando dinamicas grupales. .

- Cuando algin jugador en particular comienza a tener una baja de rendimiento.
Realizando ejercicios de "anclaje" positivo (P.N.L.), relajaciones individuales o en
algunos casos, descargas emocionales a través de técnicas gestalticas o
bioenergéticas.

- Cuando existen problemas de comunicacién grupal. Implementando dinamicas de
comunicacion.  En algunos casos, el problema sélo se manifiesta entre dos
jugadores, por los que se realiza, con éstos, un ejercicio de confrontacion.

- Cuando se presentan situaciones de emergencia. Dentro del futbol profesional, se
dan situaciones de agresion por parte de los fanaticos, en donde se llega a agredir al
equipo, por ejemplo incendiando el autobis, bloqueando las salidas, lanzando
piedras o botellas, por lo que el equipo queda con una carga emocional negativa.
En estas situaciones, si el asesor es capaz de implementar ejercicios de
bioenérgetica, conviene realizar la descarga emocional, lo mas alejado a la proxima
competicion; asf como realizar una relajacion mas profunda, buscando los estados
internos més positivos del grupo.

Una vez presentado el marco teérico de ésta investigacion, se procedera a analizar los
aspectos metodologicos, el procedimiento de implantacion del programa, asi como los
resultados, conclusiones y sugerencias.



METODOLOGIA Y PROCEDIMIENTOS

Capitulo IV.
"Metodologia"

A. Objetivo de la investigacion.

o Comprobar la efectividad de un programa de entrenamiento mental para desarrollar siete
habilidades que incrementen el rendimiento deportivo en un equnpo de ﬁnbol soccer
profesional. .

B. Problema.

e Por medio de un programa de entrenamiento psicologico se puede mcrementar el

rendimiento deportivo de un equipo de futbol?
C. Hipotesis.
1. Hipétesis Nula:

a. No existe relacion estadistica significativa entre el entrenamiento psxcoléglco y ¢
mcremenlo en ¢l rendimiento deportivo.

b. No existe relacion estadistica significativa_entre el entrenamiento stologlco y el
ﬂcg‘;nf?;g del perfil de rendimiento psicolégico de los Jugadores de equo REAL
I X

c. No existe relacion estadistica significativa entre el emrenanuento pslcolégnco y los puntos‘

obtenidos por el equipo REAL HIDALGO los primeros diez j juegos del campeonato de liga
y los ultimos diez juegos de dicho campeonato. . ;

D. Definicion de variables.

1. Variable Independiente: s e

Programa de entrenamiento psicologico. El programa cuyas fases de nmplementacwn se
mencionan en el Capitulo V.

Para efectos de ésta investigacion, partiendo de la definicion de Bauer y Ueberle (1988,

pp. 182-183) con respecto al entrenamiento, ENTRENAMIENTO PSlCOLOGlCO se



entiende como: -*el proceso- sistematico dirigido al perfecc:onamlemo ‘de las hablhdades
psicologicas, que pretende potencializar las capacidades y las disposiciones de juego y de
rendimiento de todos los jugadores y del equipo.

2. Variables Dependientes:

a. EI RENDIMIENTO DEPORTIVO partiendo de la definicion de - Bauer y Ueberle
(1980, p. 20) se entiende como “la superacion mas eficaz: o mejor posible de una
tarea...comparacion entre lo previsto y lo real, en funcién de la capacidad de cada uno,
sometido a la valoracién individual y grupal, asi como a las influencias extemas

b. El incremento en la puntuacion del perfil del inventario de rendimiento psicolégico de
los jugadores del equipo REAL HIDALGO (SEGUNDA DIVISION PROFESIONAL

cfr Apendlce A: Inventario y Manual de calificacion e interpretacion.

c. Puntos obtenidos por el equipo Real Hidalgo los primeros diez juegos del campeonato
de liga, y su relacién con los puntos obtenidos por los mismos jugadores los uhlmos diez
juegos del mismo tomneo de liga.
cfr. Apéndice B: Tabla de posiciones de la segunda dmslén profesional "A" correspon~

-diente ala temporada 1993-94,

3. Variables Extrafias:
a. Historia. Acontecimientos especiﬁcos ocu‘ :
postest.

- Retraso en el pago de 1
ganadas.

- Juntas extraordmanas ‘rel
establec:mrento del program

- Lesiones de los jugadores,

- Casugos por parte de la
para el pago d

b. Maduraclén Proceso‘lmc
del tiempo... P

- Cansancio. Vlaje prolonga
meses). :

- Nliayor expenencla por pane de los Jugadores "novatos" ’al ser mclundos como
titulares. . - . :
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- Mayor comprension y utilizacion de. los términos  psicologicos (relajacion,
visualizacion, etc.).

- Mayor panicipacibn y conocimiémo por pane del cuerpo técnico.:

c. Administracion del inventario. . El influjo que la ndmlmstracmn nmenor (pretest) produ;o .

sobre el resultado de fa aplicacion posterior (postest).

- Snuaclén de la aplicacion. La aplicacion del pretest fue colecuva Ia dei postest en,'
parejas.  Durante el pretest, el equipo atravesaba por una’ situacion- critica: .(malos

resultados y la amenaza de ser dados de baja), durante la admxmslrac:én del postest se
‘comenzaba la "liguilla" por el ascenso. . i

d. Instrumentacion. Se cambio el asesor psicologico que apvlic(')’gl pketqst'
E. Muestra,

Dadas las caracteristicas de esta investigacion, ‘se ellglé una muestra no probabilistica,
también llamada “accidental” por Kerhn‘guer F, (1975, p. 92), dado que era un uipo ya
formado por jugadores profesionales de leccionados por los dir y el cuerpo
técnico, X acuerdo a sus necesidades econémleas y tacticas (a nivel de planteamiento de
esquemas de juego).

Se selecciono a los 17 jugadores que estaban en los planes del Director técnico
(entrenador) para jugar los pastidos finales, quedando fuera los jugadores lesionados o que
no se incluian dentro de éste grupo por su estilo de juego o conveniencia para el

o tactico-técnico del entrenador. Todos los jugadores eran sujetos del sexo
masculino, cuyas edades fluctuaban entre 17 y 31 aflos; predominantemente clase
socioeconomica media baja {con excepcion de uno de ellos), escolaridad media secundaria,
aunque 4 de ellos continuaban sus estudios a nivel preparatoria , incluso uno realizaba
estudios profesionales; dedicados exclusivamente, como actividad lucrativa, al futbol; en lo
respectivo al estado civil se cont6 con 9 jugadores casados, 7 solteros y un divorciado.

Con respecto a la experiencia y las capacidades fisico-técnico-tacticas, el grupo resulto
sumamente heterogéneo, ya que se incluyd jugadores de amplia experiencia y jugadores
“novatos” que no habia practicado este deporte de manera profesional.

F. Tipo de Estudio.

Estudio de campo, cuasiexperimental, con pretest y postest en un mismo grupo,
(Campbell, D. y Stanley, 1973) P
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G. Nivel de Investigacion.

Exploratofio. :

 de inv ‘._, dentro de la psncoidgia déponiva se_han ‘enfocado,
ala personalidad y actitudes de los atletas, En lo referente especificamente a

9

‘;Los

la relacién entre el entrenamiento psicologico y el rendlmlento depomvo, la blbllogra.ﬁa'

existente. documenta unicamente antecedentes empiricos,

H. Diseﬁo de im/gstigacién.

Se unlnza el dlseﬂo preexpenmemal pretest-poslest de Campbell y St

OXO

Se reahzé un expenmento de campo Ia mvestlgat:lén se enfoco en el control de Ia“

’ vanable mdependlente, enuna situacién y clima rea] a mvel explcratono

Con éste ﬁn se aphcb el inventario de hablhdndes psxcologlcas de Loher al i inicio del
- campeonato de llga y al final de dicha temporada con el equnpo Real dealgo (A%

El dlseﬁo dela mvestlgnclén se integr6 en dos partes:
a) Aplicacion de pretest- postest con un solo grupo (Equxpo Real Hldalgo)

b) Comparacion de los puntos obtenidos los dlez pnmeros Juegos del tomeo en relaclén
a los puntos obtenidos los ultimos diez juegos del menclonado tomeo :

1. Instrumento de medicién.

Se utiliz6 el inventario de rendimiento psicolégico de Loher.

Este inventario da como resultado siete escalas que mﬂuyen dlrectamente en el
rendimiento deportivo: k

a) Autoconfianza.

b) Manejo dela energia negativa (distrés).
c) Control de la atencion.

d) Control visual y de imagen.

¢) Nivel motivacional.

f) Energia positiva (euestrés).

g) Control de la actitud.

No se conto con informacion acerca de su validez y conﬁabxlxdad sin embargo esel unico
parédmetro de medicion, de acuerdo al marco teénco de la preseme mvesugaclon



Consta de 42 afirmaciones referentes a conductas y p jentos dir

relacionados con la competencia deportiva. Disefiado por James E. Loher, tiene como

. objetivo monitorear las siete escalas, antes mencionadas, buscando incrementar cada una de
ellas para obtener una mayor consistencia en el rendimiento deportivo. Para cada
afirmacion, el atleta debe seleccionar de entre cinco opciones (casi siempre, a menudo, a
veces, pocas veces y casi nunca) la que corresponde mas a su momento actual. Se califica
cada aﬁnnacnon dando un puntaje del uno al cinco de acuerdo a una matriz proporcionada
por el mismo autor, se colocan las afirmaciones en la columna correspondiente a cada una de
las siete escalas, obteniendo un puntaje para cada escala, mismo que posteriormente se
grafica siguiendo siempre el modelo proporcionado por Loker.

Los rangos de interpretacion, segun Loher, son los siguientes:
26 - 30 HABILIDADES EXCELENTES
20 - 25 TIEMPO PARA MEJORAR
6 - 19 NECESITA DE ATENCION ESPECIAL PARA
DESARROLLAR ESTA HABILIDAD

Puesto que la presente investigacion abarca exclusivamente al futbol (dentro del amplio
mundo deportivo), las afirmaciones se modificaron, sustituyendo los términos generales

comg) compeucnon" “competencia” por “partido”, competir por “jugar” y “mi deporte” por
“futbol’

Dado que en la prictica empirica, después de haber aplicado el inventario a jugadores
de cuatro equipos de diferentes niveles competitivos (Seleccion Nacional, Club Universidad,
Pachuca-Tuzos y Real Hidalgo) no se ha encontrado ningiin caso que sea menor de 18
puntos.

Para ésta investigacion se consideran los siguientes rangos de interpretacion:
28 - 30 HABILIDADES EXCELENTES
23 -27 TIEMPO PARA MEJORAR

18 22 NECESITA DE ATENCION ESPECIAL PARA
DESARROLLAR ESTA HABILIDAD

cfr. Apéndice A: lnventaﬁo de habilidades psicoldgicas.

La investigacion se llevo a ‘cabo en la cludad de Pachuca Hldal 0, establecnendo el

programa en el Estadio Revolucion, - Estadio Hidalgo y en los hoteles en-los: cuales' se
concentrd el equnpo Se aproveché el hecho de ser contratado como asesor psxcologxco del
equlpo ‘ : . :
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1. Antecedentes: Situacion del equipo REAL HIDALGO previa al establecimiento del
programa.

El equipo REAL HIDALGO surgi¢ como una filial en la segunda division "A"
profesional, del equipo "Pachuca-Tuzos" de la segunda division nacional,' cuya
administracién recayo en una junta directiva, y cuyo propietario es el Gobierno del Estado
de Hidalgo.

La temporada 93 - 94 fue su primera temporada como equipo profesional enfrentando
diversas situaciones problemiticas:

- La integracion de sus jugadores sin realizar una pretemporada. Lo que presenta una
desventaja con respecto a los demés equipos participantes en la liga (algunos de los
cuales tienen una amplia tradicion en el futbol de la segunda division, como el equipo
"La Piedad" o conservaban una base de jugadores que tenian hasta dos afios jugando
para el mismo equipo).

- Al ser un equipo filial, en una categoria inferior al equipo "Pachuca-Tuzos", la
atencion de la directiva a sus problemas y necesidades era menor, asi como las
reacciones emotivas, en algunos casos, sin relacion con este equipo, por parte de
dichos dirigentes, en respuesta a las situaciones problematicas del equipo "Pachuca-
Tuzos".

- La historia personal y deportiva de los jugadores era muy heterogénea, contando con
jugadores de amplia experiencia, que ya habian ganado una final de ascenso a Ia
rimera division profesional, con el equipo "Pachuca” en la temporada 91 - 92 y que
abian sido transferidos a otro equipo de la segunda nacional, mismo que d dio en
la temporada 92 - 93; jugadores que vivian su primer afio como profesionales y
jugadores que regresaban de un breve retiro del futbol profesional.

- La amenaza continua de ser dados de baja ante los "malos" resultados (partidos
perdidos y empatados).

- Desconocimiento de los rivales.

- Poca integracion entre los integrantes del cuerpo técnico.

2. Limitaciones y facilidades para el establecimiento del programa.

a. Limitaciones.

La principal limitacion era el establecimiento del programa fue la desorganizacion que
prevalecié practicamente durante toda la temporada, una vez mas, el hecho de ser filial,
alteraba los planes de trabajo fisico y mental, ya que en ocasiones las instalaciones previstas
para ¢l trabajo eran ocupadas por el equipo "Pachuca-Tuzos", se citaban a juntas
extraordinarias en estas mismas horas o se incluian actividades de promocién (sin
conocimiento previo del cuerpo técnico y el asesor psicolégico).

. Por otra parte, se cambio a los jugadores que integraban el equipo (bajas y altas de
jugadores), rompiendo el ritmo de trabajo y el establecimiento del programa.” Asi como el
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hecho de contar, para ¢l trabajo con los jugadores "concentrados” para el partido siguiente,
que variaban dadas las condiciones técnico-tacticas de cada partido, las lesiones y las
expulsiones.

Otra limitante fue el requerimiento, por parte de la directiva y cuerpo técnico, de
intervenciones de "cmergencia” ante problematicas especificas de interrelacion y dinamica
grupal, interrumpiendo la continuidad en la implantacion del programa.

Finalmente, el hecho de colaborar en un equipo profesional, en donde la prioridad es el
"resultado” del proximo partido, limitan la intervencion individual y grupal, supeditando el
objetivo cientifico y de investigacion deportivo al objetivo deportivo. Asi como el contar
con una o dos horas de trabajo semanal grupal, para no alterar los planes de entrenamiento
fisico, técnico y tactico.

Cabe mencionar la incapacidad del asesor psicologico para establecer limites en relacion
a las horas de asesoria y a la conveniencia de "invertir® en el resultado a largo plazo; a la vez
que el hecho de asesorar a los dos equipos (y presentando el equipo "Pachuca-Tuzos" un
mayor requerimiento de intervencion a nivel de "emergencia") limitaba el tiempo y la
atencion al equipo REAL HIDALGO.

b. Facilidades.

La libertad en la utilizacion de métodos y estrategias para la implementacion del
programa, por parte de la directiva.

La disposicion al entrenamiento psicologico por parte del cuefpo técnico y:los
Jjugadores. :

La comunicacion honesta y efectiva por parte del director técnico‘(exitrenaddr). )

La bisqueda y facilitacion de espacios adec

A partir de las sugerencias “del"direty:'tor técnico,
material manejado por parte del asesor psicolégic

c. Implementacion.

1) Fase de i'ntroducciény{

1a. Sesion. -

Se comenzd con una dinimica de sensibilizacion y motivacion al entrenamiento
psicologico; TR N L L ST

- Importancia del ‘asvpectb,ihént‘al' para

< El jugador.de_ futbol 'y los  cuatro Apeét'os,:vﬁindam'cnthles en' el rendimiento
deportivo: Fisico, técnico, téctico y mental. ST e
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2a. Sesion,
- Motivacion por premio y castigo.

- "Mistica". Cambio de actitud. : .
. Realizar las acciones pert por el beneficio personal.

2). Fase de implgmentaéién de la ijelajécién..

la. Sesion. _ -

- lmportancm de la relajambn

- Relajaclon de Jacobso ’
2a. Sesion,’”

- Imponancla dela respnracnon

- Ejerclcm de relajaclén modlﬁcada de Jacobson sugerida por Loher.

10a. y 11a, Seston

- Relajacnén de Cohen modnﬁcada el orden de los segmentos corporales fue:
* Punta de los pies, pies, toblllos pantorrillas, rodillas, muslos.
* Cadera, gliteos, wentre espalda torax, pecho. :
* Hombros, brazos, codos, antebrazos, muﬂecas manos,
: réluca cuello, garganta. :

* Cuero cabelludo.
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* Cabeza.
12a. ala 13a, Sesion.

- Relajarmemo autogénico modificado:
* Se sigue el mismo orden que en el ejercicio anterior.
* Se sugiere que cada segmento: se visualice rela]ado, sele ordene en sllencw que
se relaje y se sienta relajado. BN :

& A partir de éste momento, y para cada fase slgunente

- Se realizaban tres respiraciones dlafragmﬁtlcas y el dltimo ejercnclo de relajac:én

3) Fase de implementacién de las aﬁnnaclones menta]es posmvns S

1a. Sesion.

- Metas y objetivos a nivel individual b !
2a. Sesion. :

-Lai 1mportanc|a de ser un pensador dlscnplmado :

I obt nc:bn de, esultados

~Las creencias omgy pqnto dg partida p:

3a. Ses|6n o

- Durante Ia reI {nclon se sugerian lres aﬁrmacnones mentales posmvas grupales y tres

" a nivel individual

* Ademas de los ejercmlos resplratonos y de reI acxén a partlr de este momento en’

cada sesion se repetian lres aﬁrmaclones ment es positivas,
4) Fase de implementacion de Ia evocacion de sucesos‘exnosos. .
la. Sesidn. . ,v ¢ o -
- Importancia de poner ala mente en un estado de recursos posmvos al rendnmxento

-El estado mental posmvo mdxvndual

Dela2a. a la 4a. Ses|6n

- Implementacién del ejerc:clo de 1dent|ﬁcamén de la voluntad" propuesto por
Garfield. , L s .

5a. Sesion.

- Evocacion mental exnosa de acuerdo al modelo de Cums

* Asi como cada fase mtegré los ejer cnos amenores se mcorporé ésta fase a los
ejercicios posteriores. :
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5) Fase de impl ion de la " iali ’ ion prevxa ala competencia.

14

- Previo a cadn pamdo se efectuaba un ejerclclo de vxsuahzacxén enfocado a los
objeuvos de la competicion.: : . ; . .

K. Analisis Estadfst!co

Se utilizo"el fndlce de correlaclon de Pearson, asi como la llamada “t" ‘de student
modificada para muestras pequeﬁas
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Capitulo VI.
"Anilisis de los resuludos -

A. Inventario de rendimiento"psicol'égico de Loher.
1. Andlisis estadistico.-

Escala de Autoconfianza

=
Y]
o
wk
=]
2
®)
2

g G T ~
aaﬁoo—q—wacoaamc

ormesdid BN LT

x 2758 218 0536 1746 17 16

y sz76' (246 0475 1746 17 16

Diferencia media = 1. 17

Error tipico de la media de las diferencias = 0,77 -

Incremento porcentual de Y con respecto a X‘= 9.83
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Escala de Energla Negativa (Distréds)

B
[ZF - F NY-RF-]

BoBanvesa

B REES

X 2347 341702400 1746 1716

Y 2429 3030270 1746 17 16

Diferencia medm -0.82

Error tipico de la medm de Ias dlferencnas = 0 91 5 :

Incremento porcentual de Y oon respccto a X 6 83 %
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Escala de Control de la Atencién

T e

R T A T

IR
X 2611 247 0453 1746 17 16

Y 27.23 152 0.736_1.746 17__ 16

Diferencia media=1.12
Error tipico de la media de las diferencias = 0.57

Incremento porcentual de Y con respecto a X =9.33 %
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Escala de Control Visual y de Imagen

i

Mol OVAD O D e e N G

Riaw

v

210

1746 17 16

1746 1716

Diferencia media = 1.41 - : »
Error tipico de la mcdi‘av'dg‘ las diferencias =>0.8(7J

Incremento pd}ch}iual de Y con respecto a X = 1175 %



Escala del Nivel Motivacional

A O RO O O R O ha e O e

X

L RS T I P bash o v ik

X 28.00 176  0.664 1.746 17 16
Y 29.17 128 0914 1.746 1716

Diferencia media = 1.17

Error tipico de la media de las diferencias = 0.455

Incremento porcentual de Y con respecto a X =9.75 %



Escala de Energia Positiva (euestrés)

Qomimanco

Dt \O bt D \D U2

443 460 17 123

26.05 1.95 0512 1746

Y 27.05 213 0469 1.746 17__ 16

Diferencia media = 1
Error tipico de la media de las diferencias = 0.62

Incremento porcentual de Y con respecto a X =8.33 %
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Escala de Control de Actitud

£
1’
1. 28 21 T 49
28, 26 28 42 4
3, 29 29 0 0
4. 25 23 2 4
. 26 27 4 1
6. 29 27 2 4
7. 28 29 41 1
8. 23 27 4 16
9. 24 29 45 125
10. 28 4
11 24 9
12, “29 9
13, L2 165
14, 24"
1S. 23
18, 29.
29. 24
443

R (AU T L

26.05 233  0.656 1.746 17

27.58 245 0.624d 1746 17 16

Diferencia media = 1.53
Error tipico de la media de las diferencias = 0.86

Incremento porcentual de Y con respecto a X =12.75%
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2. Anélisis de los resultados.

Se utilizo el tratamiento estadistico de "1" de Student, de acuerdo a los resultados, en el
caso del equipo REAL HIDALGO, las habilidades psicologicas medidas por el instrumento,
no varian significativamente, después del programa de entrenamiento psicoldgico.

Por lo que se acepta la hipotesis nula "b" .

Sin embargo se observa un incremento porcentual en todas las escalas. Obteniendo la
media de todas las escalas que forman el inventario, antes y después de la aplicacion del
entrenamiento psicoldgico, se observa un incremento de 9.79% en la media del inventario
aplicado después del establecimiento del programa.

B. Tabla de resultados.

1. Analisis estadistico.

Comparacion entre los puntos obtenidos los primeros diez juegos (antes del programa de
entrenamiento psicotégico) y los ultimos diez juegos (después del establecimiento del
programa) del campeonato de liga 1993-94 de la segunda division profesional "A*".

La Piedad 21 10 441 100 210
Gros, Acapulco 20 10 400 100 200
Cruz Azul Hgo 17 7 289 49 119
Tapatio 16 15 256 225 240
San Sebastidn 16 12 256 144 192
Bachilleres 16 14 256 196 224
D. Canciin 13 16 169 256 208
Orizaba 12 6 144 36 72
T. Yautepec 11 7 121 49 77
Jalisco 9 8 81 64 72
Real Hidalgo 9 19 81 361 171
Tlaxcala 8 12 64 144 96
Del. Xalapa 7 9 49 81 63
Cuautla 6 9 36 81 54
C. Azul Oaxaca 6 14 36 256 84
Jaguares T. 5 7 25 49 35
Chetumal 3 6 9 36 i8
9

S 181 2713 2167 2135

X = puntos obtenidos los diez primeros juegos.
Y = puntos obtenidos los diez ultimos juegos.
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X 1147 545 2976 17
Y 10.64 3.87 1499 17

r=0174
Incremento porcentual = 43.47 %
Porcentaje previo a la implementacion del programa = 39.13 %

Porcentaje de rendimiento posterior al programa = 82.60%
2. Andlisis de los Resultados.

El indice de correlacién de Pearson, indica una baja correlacién entre los puntos
obtenidos los primeros diez juegos y los puntos obtenidos los tltimos diez juegos, del
campeonato de liga 1993-94. " Sin embargo, al analizar los resultados del equipo REAL
HIDALGO, se observa que:

- En los resultados de los primeros diez juegos, se encontraba dentro del rango (9
puntos) esperado.

- En comparacion, y aplicando la desviacién esténdar, sélo tres equipos estaban por
arriba de lo esperade (La Piedad, Guerreros de Acapulco y Cruz Az Hidalgo). Asi
como se encuentran a dos equipos en el otro extremo de la curva (Jaguares y
Chetumal).

- En los resultados de los ltimos diez juegos, el equipo REAL HIDALGO, es el tnico
equipo que se encuentra 2 desviaciones estandar por encima de la media (19).

- Dos equipos (Tapatio y Deportivo Cancin) se encuentra con una desviacién estandar
arriba de la media y un equipo (Chetumal) en el otro extremo.

La Hipotesis Nula "c* manejada en esta investigacion expresaba que no existia relacién
estadistica significativa entre el entrenamiento psicoldgico y los puntos obtenidos por el
equipo REAL HIDALGO, los primeros diez juegos del campeonato de liga y los ultimos
diez juegos de dicho campeonato.  Después del analisis estadistico, esté hipélesis nula, se
acepta dado que el indice de correlacion muestra que ésta es muy débil y no significativa.



C. Interpretacion y discusidn de los resultados.

Aplicando el rigor estadistico, los resuitados obtenidos indican que el entrenamiento
psicologico, dada la baja correlacion encontrada por medio del coeficiente de Pearson, no
tiene una relacion estadisticamente significativa en el aumento del rendimiento deportivo
(puntos obtenidos en un campeonato). Aceptindose la hipétesis nula “c”.

Sin embargo, el incremento poscentual, es decir la diferencia en el porcentaje de puntos
obtenidos (de los posibles) antes y después del establecimiento del programa es de 43.47%,
indicando un aumento en el rendimiento esperado.

En el caso del incremento en el perfil de rendimiento psicologico de Loher, se aceptaria la
hipotesis nula "b", en ¢l sentido de que no existe relacion estadistica significativa entre ¢l
entrenamiento psicologico y el incremento del perfil de rendimiento psicoldgico en los
jugadores del equipo REAL HIDALGO. Sin embargo, dado que se observa un incremento
porcentual en todas las escalas de dicho inventario y un incremento en el rendimiento
deportivo (cfr. tabla de posiciones), la explicacion a los resultados obtenidos en el caso del
inventario, es que éste no resulta lo suficientemente sensible para registrar los cambios
ocurridos después de la implementacion del programa de entrenamiento psicologico. Asi
como, que de acuerdo a los rangos establecidos por Loher, el equipo, en si mostraba un alto
puntaje promedio (por encima de 25).

Cabe sefialar, que el incremento porcentual mas alto se registro en las escalas de "control
de las actitudes” y de "control visual y de imagen"” lo gue sugiere la influencia del programa
en el aumento de las actitudes positivas y las capacidades para realizar un ensayo mentat
exitoso, parte fundamental de este programa y del aumento del rendimiento deportivo (cfr.
Capitulo 11). La escala que registro el menor incremento porcentual fue la de "manejo de la
cncrgﬂa negativa (distrés) que es quiza de los factores mas problematicos y dificiles de
erradicar en el futbol, por las caracteristicas inherentes a este deporte y de las cuales se hizo
mencion anteriormente. (cfr. Capitulo II).

El incremento porcentual se realizo de acuerdo a un rango de 12 puntos entre la
puntuacién menor obtenida (18) y la mayor puntuacion (30).

Hasta el momento actual, no se cuenta cbn instrumentos de medicion, validados y con la
confiabilidad necesaria para poder dar, a los resultados, mayor rigor estadistico. Sin
embargo, en la prictica de la psicologia deportiva, el profesional en la materia, los
deportistas y el cuerpo técnico, en general, reportan una mejoria de actitudes ante la
competicion, disminucion de lesiones y una mejor manejo interpersonal dentro y fuera del
ambito deportivo, asi cotno, un aumento del manejo en el uso de imagenes y Ia capacidad de
conciliar mejor el suefio.

Si se retoma la definicion conceptual de las variables utilizadas, el proceso sistematico
dirigido al perfeccionamiento de las Eabilidades psicologicas (entrenamiento mental), en éste
caso potencializd en un 9.79%, las capacidades y la disposicion de juego de lo jugadores del
equipo REAL HIDALGO, asi como, se obtuvo un porcentaje mayor de puntos (43.47%) a
lo que se esperaba en base a lo realizado los primeros diez juegos del campeonato (un total
de dos desviaciones estandar de la media). Por lo que, a pesar de no ser estadisticamente
signif:;:ativo, se observa una relacion entre ¢} rendimiento deportivo y el entrenamiento
mental,



CONCLUSIONES.

La Psicologia Deportiva es una rama joven de la Psicologla, y como tal, provee al
investigador un amplio campo de estudio.

En la presente investigacién se busco comprobar la efectividad de un programa de
entrenamiento mental, el cual, aunado a un trabajo en equipo (Directiva, cuerpo técnico y
jugadores) se mostro como efectivo, para incrementar el rendimiento deportivo, en el
equipo REAL HIDALGO.

Es importante sefialar que el entrenamiento psicologico, en cualquier deporte y
especificamente en el futbol, es un auxiliar para incrementar el rendimiento deportivo, y cabe
recalcar que sera efectivo, siempre y cuando el entrenamiento fisico, técnico y tactico,
también lo sea. Es decir, el entrenamiento psicologico no sustituye el trabajo fisico: lo
complementa.

Por otra parte, no existe una comprobacion estadisticamente significativa, de que éste
sirva para incrementar las habilidades psicologicas del inventario de_rendimiento psicologico
de Loher. Sin embargo, la observacion empirica permite hacer predicciones optimistas sobre
la efectividad de} programa, asi como los incrementos porcentuales, que a pesar de no ser
estadisticamente significativos, si muestran una tendencia de casi el diez por ciento (9.79%)
de incremento en el promedio dei perfil.

Las habilidades mencionadas por Loher, como se sefialo a lo largo de ésta investigacion,
influyen en el rendimiento deportivo; sin embargo, cabe la posibilidad de que sea el
instrumento en si, el que es poco sensible para registrar los cambios ocurridos después de la
implementacion del programa de entrenamiento psicologico;, éste hecho aunado a las
deficiencias de la muestra seleccionada, que Kerlinger (1975, p. 92) sefiala como el muestreo
mas deficiente, aunque también el mas frecuente en la investigacion en las ciencias sociales,
limitan el adecuado tratamiento estadistico.

Otra posible explicacion es el hecho que de acuerdo a los rangos del mismo, el equipo
desde el inicio era un grupo cuya media estaba situada en los puntajes mas altos de dicho
inventario.

Conviene recordar la cita de Ehrich y Gimpel (1978), en el capitulo 11, en el sentido de
que el rendimiento deportivo “significa una comparacion entre lo previsto y lo real, (que)
estara en funcion de la capacidad de cada uno, sometido a la valoracion individual y grupal,
asi como 2 las influencias externas”, lo que nos permite comprender la dificultad de
individualizar una sola variable con respecto al rendimiento deportivo.

En ese mismo sentido, Loher se refiere a la consistencia como factor indispensable dentro
del rendimiento deportivo, en el futbol et (nico aspecto “medible” para evaluar ésta, es el
numero de puntos posibles que un equipo ruede conquistar, como ya se menciond el equipo
REAL HIDALGO obtuvo un 82.60%, del 100% de puntos durante los diez ultimos juegos
(posteriores al establecimiento del programa) por lo que se puede concluir que sin ser el
unico factor, el entrenamiento deportivo efectivamente ayuda a incrementar la consistencia y
por ende, el rendimiento deportivo en un equipo de futbol,



Para finalizar, coincidiendo con Seiler (1992), en los ultimos treinta afios, en que la
psicologia deportiva ha sido empleada, se puede concluir que ciertamente contribuye al
incremento en la actuacion deportiva, pero existe una gran confusion en la terminologia
concerniente a los objetivos y métodos usados, asi como a la falta de instrumentos de
medicién que permitan a! profesionista sisternatizar sus investigaciones y programas.
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LIMITACIONES Y SUGERENCIAS

Para la implementacién de un programa de entrenamiento psicoldgico, en México, la
principal limitacién es ¢} desconocimiento por parte de directivos, cuerpo técnico y atletas
de los beneficios que un programa de éste tipo puede ofrecerles. Este desconocimiento,
Ileva a los miembros de la comunidad deportiva, a tener una actitud desconfiada, facilitando
ia aparicion de los prejuicios mencionados en éste trabajo. Sin embargo, el psicélogo
deportivo adecuadamente preparado puede vencer, esta resistencia, integrandose al cuerpo
técnico como un entrenador mas, dejando de lado interpretaciones clinicas cuando no son
requeridas, enfocandose en incrementar los nicleos positivos de la personalidad de los
miembros del equipo y el aumento de los factores que influyen en el rendimiento deportivo.

En lo concerniente a ésta investigacion, el problema de una muestra reducida, de la
falta de un grupo control y las fallas ya mencionadas del instrumento, obligan a mantener
una actitud reservada, en cuanto a las conclusiones y resultados positivos observados en el
incremento del rendimiento.

Se recomienda hacer un seguimiento de los efectos grupales e individuales, surgidos
a partir de la aplicacién del programa, lo que en si mismo representa una limitacion, ya que,
en general, dentro del futbol profesiomﬂ, un equipo queda desintegrado al terminar la
temporada de competencia. En este caso, el entrenador fue contratado por otro equipo, y
mas del cincuenta por ciento de los jugadores fueron, también transferidos a otros clubes
rofesionales, de estos uitimos un 25% mejoro su contratacion ascendiendo a un equipo dos
igas superior a la que se encontraba el REAL HIDALGO, mientras que el restante 75%
obtuvo un beneficio econdémico

Por lo anterior, se sugjere, para futuras investigaciones, que busquen partir de la
misma base tedrico-practica, efectuar un control mas riguroso de las variables extrafias,
emplear un instrumento mas confiable y contar con un grupo control, asi como ia posibilidad
de efectuar un seguimiento posterior al termino de 1a temporada.
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INVENTARIO DE RENDIMIENTO PSICOLOGICO DE LOHER.

PARA AYUDARTE A TENER UNA IDEA MAS CLARA DE TUS FUERZAS Y
RETOS MENTALES, COLOCA UNA “X", EN UNO DE LOS CINCO ESPACIOS,
PARA CADA UNA DE LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES. COLOCA SOLO UNA
MARCA PARA CADA AFIRMACION. LAS ELECCIONES SON: CASI SIEMPRE, A
MENUDO, A VECES, POCAS VECES Y CASI NUNCA. SELECCIONA LA QUE MAS
SE ACERCA A TU INTERPRETACION DE LA AFIRMACION. TU RESPUESTA ES
SOLAMENTE UNA ESTIMACION. SE TAN ABIERTO Y HONESTO COMO
PUEDAS CONTIGO MISMO Y CONTESTA CADA AFIRMACION, EN CUANTO SE
REFIERE A T, EN EL AQUI Y AHORA. RECUERDA QUE NO HAY RESPUESTAS
CORRECTAS O EQUIVOCADAS.

1. ME VEO MAS COMO UN PERDEDOR QUE COMO UN GANADOR DURANTE
LOS PARTIDOS.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

2. ME ENOJO Y FRUSTRO DURANTE LOS PARTIDOS.
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

3. ME DISTRAIGO Y PIERDO LA CONCENTRACION DURANTE LOS
PARTIDOS.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

4. ANTES DE CADA PARTIDO ME VEO RINDIENDO PERFECTAMENTE,
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

5. ESTOY ALTAMENTE MOTIVADO PARA JUGAR LO MEJOR QUE PUEDA,
CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA‘ :

6. PUEDO MANTENER UN FLUJO DE ENERGIA POSITIVA DURANTE LOS ,‘ :
PARTIDOS.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

7. SOY UN PENSADOR POSITIVO DURANTE LOS PARTLDOS
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

8. CREO EN Ml MISMO COMO JUGADOR.
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES - CASI NUNCA
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9. ME PONGO NERVIOSO O SIENTO MIEDO DURANTE LOS PARTIDOS.
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

10. PARECE QUE MI CABEZA SE ACELERA A 100 KM POR HORA
DURANTE LOS MOMENTOS CRITICOS DE LOS PARTIDOS.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

11, PRACTICO MENTALMENTE MIS HABILIDADES FiSICAS.
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

12. LAS METAS QUE ME HE IMPUESTO COMO JUGADOR ME HACEN
TRABAJAR MUCHO.

CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

13. PUEDO DISFRUTAR DE LOS PARTIDOS AUNQUE ME ENFRENTE A
MUCHOS PROBLEMAS DIFICILES,

CASISIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

14. ME DIGO COSAS NEGATIVAS DURANTE LOS PARTIDOS.
CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

15. PIERDO LA CONFIANZA RAPIDAMENTE. el

CASISIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS viz,ce,sk ,[c,As,l NuNCA '

16. LAS EQUIVOCACIONES ME LLEVAN A SENT[R Y PENSAR
NEGATIVAMENTE.

CASISIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS vEcss ,CASl NUNCA

17. PUEDO BORRAR EMOCIONES QUE INTERF[EREN EN MI DESEMPENO,
Y VOLVERME A CONCENTRAR.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA



18. LA VISUALIZACION DEL FUTBOL ME ES FACIL.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

19. NO ME TIENEN QUE EMPUJAR PARA QUE JUEGUE O ENTRENE
FUERTEMENTE. YO ME ESTIMULO SOLO.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

20. TIENDO A SENTIRME APLASTADO EMOCIONALMENTE CUANDO LAS
COSAS SE VUELVEN EN Ml CONTRA.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA'
£

2}. YO HAGO UN CIEN POR CIENTO DE ESFUERZO CUANDO JUEGO SIN
IMPORTARME NADA.

CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES _casl NUN_CA

22. PUEDO RENDIR EN EL PICO MAXIMO DE Ml TALENTO Y
IDAD.

CASI SIEMPRE AMENUDO - A VECES POCAS VECES CASI NUNCA ’

23, MIS MUSCULOS SE TENSIONAN DEMASIADO DURANTE LOS
LOS PARTIDOS.

CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

24. MI MENTE SE ALEJA DEL PARTIDO DURANTE LA COMPETENCIA.
CASI SIEMPRE. AMENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA -
25. YO ME VISUALIZO SALIENDO DE SITUACIONES DIFfClLES ANTES
DE LOS PARTIDOS. v
CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA ’,
26. ESTQY DISPUESTO A DAR TODOLO NECESAR!O PARA LLEGAR A
MI MAXIMO POTENCIAL COMO JUGADOR.
CASISIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASlvNUNCA
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27. ENTRENO CON ALTA INTENSIDAD POSITIVA,

CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASINUNCA

28. PUEDO CAMBIAR ESTADOS EMOCIONALES NEGATIVOS A
POSITIVOS POR MEDIO DEL CONTROL MENTAL. :

CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASl NUNCA

29. SOY UN COMPETIDOR CON FORTALEZA MENTAL ‘ 

CASI SIEMPRE AMENUDO A VECES POCAS VECES CASI NUNCA

30. HECHOS INCONTROLABLES COMO EL MIEDO, JUGADORES RlVALES
TRAMPOSOS, ARBITRAJES INJUSTOS Y MALOS HABITOS ME
PERTURBAN.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES. POCAS VECES CASI NUNCA '

31. MIENTRAS JUEGO ME ENCUENTRO PENSANDO EN EQUIVOCACIONES
PASADAS U OPORTUNIDADES PERDIDAS.

CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES‘ CASI NUNCA ;

2. Uso IMAGENES MIENTRAS JUEGO, QUE ME AYUDAN A JUGAR
OR. o o

CASISIEMPRE AMENUDO AVEcE' POCAS VECES * CAS

33. ME ABURRO Y ME AGOTO
CASI SIEMPRE A MENUDO AVECES POCAS VECES CASl NUNCA

34, ME LLENO DE SENSACIONES DE DESAFIO YME INSPIRO EN":
SITUACIONES DlFfClLES :

CASI SIEMPRE A . ‘AVECES POCAS VECES CASI NUNCA )

35, MIS ENTRENADORES DIRiAN QUE YO TENGO UNA BUENA ACT]TUD
CASI SlEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES. CASI NUNCA
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36. YO PROYECTO LA IMAGEN DE UN LUCHADOR CONFIABLE.
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES 'CASI NUNCA

37. PUEDO MANTENERME CALMADO DURANTE LOS PARTIDOS AUN
CUANDO TENGO PROBLEMAS,

CASISIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CA_sl'NUNCA”

38. MI CONCENTRACION SE ROMPE FACILMENT

CASI SIEMPRE A MENUDO AVECES POCAS : ES CASINUNCA

39, CUANDO ME VEO JUGANDO PUEDO VER Y SENTIR LAS COSAS
CON CLARIDAD,

CASI SIEMPRE A MENUDO AVECES PQCAS ,VECESv CASI NUNCA—

40. ME DESPIERTO POR LA MANANA Y ESTOY REALMENTE CONTENTO Y.
EMOCIONADO POR IR A JUGAR O A ENTRENAR. o
CASI SIEMPRE A MENUDO A VECES POCAS VECES CASl NUNCA* :

41. JUGAR FUTBOL ME DA UNA SENSACION GENUINA DE ALEGR.[A Y
PLENITUD.

CASI SIEMPRE A MENUDO AVECES ;POCAS V_ECES CASI NUNCA : .

42, PUEDO ’I'RANSFORMAR UNA CRISlS EN OPORTUN'ID

ESTA TESIS N8 DEBE
SAUR BE LA BIBLIOIECA
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INVENTARIO DE RENDIMIENTO PSICOLOGICO DE JAMES E. LOHER
A. CADA JUGADOR RESOLVERA EL INVENTARIO DE ACUERDO A LAS
INSTRUCCIONES DEL ENCABEZADO DE LAS HOJAS DE AFIRMACIONES,

B. PARA OBTENER LA GRAFICA HAY QUE CONTABILIZAR CADA RESPUESTA
DE ACUERDO ALA SIGUIENTE TABLA:

NUMERO DE cast A PoCAs “CASE

AFIRMACION - SIEMPRE MENUDO 'VECES ~ VECES ° NUNCA
1e o 2 FEA 4 s
2 2 3 4 s
3- B 2 S 4 s
4- 5 4 3 2 T
5- 5 4 3 2 1
6 5 4 3 2 1
7 5 4 3 2 1
8- 5 4 3 2 1
9. 1 2 3 4 5
10.- 1 2 3 4 5
.- 5 4 3 2 1
12.- 5 4 3 2 1
13.- 5 4 3 2 1
14.- 1 2 3 4 5
15 1 2 3 4 5
16.- 1 2 3 4 5
17.- 5 4 3 2 1
18- s 4 3 2 1
19- 5 4 3 2 1
20.- 1 2 3 4 5
20 5 4 3 2 1



22.-

23.-

24.-

25.-

26~

28.-

29.-

30.-
31.-

32.-

33.-

4.

35~

36.-

37.-.

38.-

39.
40.-

41.-

42.-
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C. EL NUMERO CORRESPONDIENTE A CADA MARCA, SE ANOTA A UN LADO
DEL NUMERO DE CADA AFIRMACION EN EL ORDEN SIGUIENTE PARA SACAR -
POR SUMA LAS ESCALAS DE CADA FACTOR A EVALUAR:

A B c D E F G

Autocon- Energia Control de  Control Visual Nivel Moti- E’n.erglé"t "C(:J‘nl}él de
-fianza Negaliva la Atencién  y de Imagen ~tivacional * - Positiva ' la‘Actitud

1- 2. 3.- 4.
8- 9.- 10.- - 1l.-
15. 16.- 17- 18.-
22- 23- . 24 - 25-
29.- 30- 3100 32
36.- 37- 0. 387 39.-
) O Tt T T T T Tadiin
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Tabla de posiciones de la ala temporada

-1

da division profesional "A", correspc
1993-94. -

A. Diez primeros juegos, celebrados de! 31 de Julio al 3 de Octubre. de 1993

&
.
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»
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La Piedad
Gros, Acapulco
Cruz Azul Hgo,
Tapatio

San Sebastian
Bachilleres

D, Cancimn
Orizaba
T.Yauiepec
Jatisco

Real Hidalgo
Tiaxcala

Del. Xalapa
Cuautla

C. Azul Oax.
T, Jaguares

Chetumal
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B. Diez Gltimos juegos, celebrados del 15 de Enero al 20 de Marzo de 1994.
(De la jornada 25 a la 30)

T.Yautepec 24 25 27 27 27 28 28 31 31 31
Del. Xalapa 20 23 24 24 26 26 27 27 27 29
Orizaba 22 22 23 23 23 24 25 27 8 28
T.Jaguares 17 17 17 18 19 22 23 23 24 24
Chetumal 12 12 13 13 13 13 13 13 13 15
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