Revista
Revista MHSalud®SSN: 1659-097X) Vol. 3. N°. 1. Julio, 2006.

CONSEJOS PSICOLOGICO-DEPORTIVOS
PARA EL FUTBOLISTA

Pedro Urefia Bonilla

Especialista en Psicologia del Deporte
Universidad Nacional, Costa Rica
purena@medvet.una.ac.cr

RESUMEN

En este articulo se ofrece una serie de consejeslpgico-deportivos para el futbolista. En resumee presentan y
discuten algunos factores psicoldgicos determireadt su rendimiento. El texto se ofrece en formeesie seguida de
consejos practicos. Finalmente, se brinda algurassitieraciones relacionadas con el trabajo psic@ogEl propoésito
fundamental de esta guia es ayudar al futbolisteilifandole algunos consejos que le permitan egar su verdadero
talento en la cancha. La guia es mucho méas pramsechi se trabaja con el acompafiamiento de un jegjoddeportivo.

PALABRAS CLAVES: factores psicol6gicos, trabajo psicoldgico, renéirto en fatbol.

SPORTS-PSYCHOLOGICAL RECOMMENDATIONS FOR FOOTBALL P LAYERS

ABSTRACT

This article provides a number of sports-psychalagrecommendations for football players. In sumynaome key
psychological factors of the performance of fodtp#yers are presented and discussed. The textiiten in a thesis
format including practical recommendations. Finalsome considerations are presented related top#yehological
work involved. The main purpose of these guidelisiés give recommendations to football playergxoel on the field.
Guidelines will be more useful if accompanied Ipparts psychologist.

KEY WORDS: Psychological factors, psychological work, fodtiperformance.

Tesis 1. Su rendimiento deportivo en el entrenamiento y durate el juego es influenciado
decididamente por factores psicoldgicos.

Entre los factores psicologicos que pueden jugapapel importante en el rendimiento del futbolista
(Srebro, 2002) se mencionan con frecuencia: losgmaientos, las creencias, sentimientos, el es&rés,
ansiedad, la concentracion, la auto-confianzegfasciones y la motivacion.

Lamentablemente, la dimensién psicolégica de Ipaexion del futbolista, es quiza, el aspecto mas
descuidado en la formacién de estos atletas.

La mejor muestra de fortaleza psicologica es lasistencia y estabilidad en el rendimiento. Desdea es
perspectiva, hay dos metas fundamentales parateblista: a) Mostrar sus habilidades y destrezas d
manera regular. Esto significa que el rendimientbed ser muy parecido entre juego y juego,
independientemente de si es un evento de ordeinado internacional, contra un rival fuerte o itléb
en el propio estadio o no y b) Desarrollar al méxisu talento, su potencial. Obviamente el
entrenamiento y la preparacion consciente y sigtemgon fundamentales para el logro de este wbjeti



De acuerdo con Erickson (2000) y en estrecha talaoon estos dos grandes objetivos del futbolista,
tanto entrenadores de renombre mundial, como ®gan fithol, coinciden en que el deportista
psicolégicamente fuerte se caracteriza porque:

- Tiene una gran auto-motivacién; es decir, no ees®® que lo estén reconociendo a cada
instante para que rinda al maximo.

- Participa en el entrenamiento y en el juego panargahace todo lo posible para lograrlo.

- Sabe distinguir entre el resultado del juego (@eocdganar) y su propio rendimiento.

- Siempre esta dispuesto a aprender de sus erreegmeycOmMo hacerle frente a la critica.

- Es positivo pero realista. Nunca pierde la esperammca se rinde.

- Siempre tiene sus sentimientos bajo control.

- Dificilmente las emociones como el enojo y el tes®apoderan de él.

- Enlos momentos de presion es cuando se muestreaindado. La presion es un reto para él.

- Cuando esta en el entrenamiento o en el juegorstentracion es absoluta.

- Siempre vigoroso y lleno de energia.

- Posee una gran auto-confianza.

- Cree de manera absoluta en su potencial

- No busca excusas o justificaciones. Se resporzalpitir sus acciones y

- Su rendimiento es consistente juego a juego.

Si estas caracteristicas son reconocidas en logegdutbolistas por parte de los expertos murgliale
hora de que el atleta inicie con la tarea del antiisis a fin de conocerse mejor y priorizar kstdres
psicolégicos que debe trabajar.

Se debe tener presente que la mayor parte delhmmmdo del futbolista es el resultado de la inteigma
de su talento, destrezas, capacidad fisica y dsjical.

Tesis 2: Los factores psicologicos ejercen una inéincia significativa sobre la calidad de su
rendimiento.

Algo que el futbolista debe tener presente eslgugje lo afecte como ser humano, lo afectaraitamb
en el deporte. Esto significa que, problemas “ag&mosu contexto inmediato, de tipo familiar, ledda

de otra naturaleza, probablemente incidiran neginte en su rendimiento, tanto en el entrenamient
como en la cancha. Su motivacion y concentracidresdn disminuidas, haciendo que el rendimiento sea
pobre.

Si el futbolista quiere ser fuerte psicolégicamergl primer paso a dar, consiste en reconocetender
sus puntos débiles. De tal forma, el entrenamigstooldgico debe realizarse con el mismo interés y
sistematicidad que el entrenamiento fisico y técritactico.

Ademas, debe tenerse presente que no hay soluciaiggsas, soélo trabajo duro e inteligente (Gonzalez
1997).

Preguntese: ¢ Cudles son sus puntos débiles colpodista?

En la vida privada, en el entrenamiento y durahfaegjo. Reflexione sobre estos aspectos y disusital
con su entrenador y asesor en el campo psicoldgigortivo.



De la vivencia de estrés: hay muchas situacionetagmue el futbolista puede sentirse ansioso y
estresado, especialmente aquellas que desde sudmuwista representan una amenaza o donde prevalec
la incertidumbre.

El estrés se asocia con sensaciones, emocionesarpemtos y respuestas neuro-anatomicas y
fisiolégicas que pueden afectar su rendimiento dizeo(Raglin y Hanin, 2000). Por ejemplo, teneequ
jugar contra un equipo fuerte podria convertirseuea fuente importante de estrés, ocasionandole
problemas para dormir, nerviosismo y dificultadedaeconcentracion.

En este sentido, es importante que él preste ateacalgunas de las sefiales propias del estréslidifl

para conciliar el suefio dias antes de la competeneil dia, para concentrarse en actividades @ue |
requieren, irritabilidad (amigos, hijos, esposampafieros), muy poca tolerancia, dificultad para
mantenerse calmado, problemas estomacales, deseosrites de orinar, dolor de cabeza, resequedad de
boca, musculos tensos, entre otras manifestactnssnilar naturaleza.

Claro, entre mas cerca esta la competencia, méaedugenden a presentarse las sefiales del esgés.
fundamental que el futbolista desarrolle la sufitéesensibilidad, para darse cuenta de la sintdoggto
que caracteriza la vivencia de estrés y ansiedad enso.

El error mas grande que puede cometer el futb@staegar que esté experimentando tension y adsieda
El reconocimiento de la vivencia de estrés es bgsica enfrentarlo de manera provechosa.

También es un error pensar que el estrés desaparacgz que se ingresa a la cancha e inicia gbjue
Lo que sucede es que la forma de manifestacioniaanfbmanera de ejemplo, se refiere algunas de las
sefiales de estrés en el terreno de juego: malmiacion, lo que favorece la imprecision en losepa

en la recepcién del balon y en llegar a tiempooies en la percepcién lo que termina en un mablélc
del desplazamiento del baldn. Violencia, manifiestafaltas innecesarias. El margen de tolerandsa a
frustracion ser reduce, haciendo que el futbotfistérite facilmente, vocifere, grite y reclame porores

a los mismos compafieros. Problemas de coordingg@aienten las piernas pesadas, en general & sien
lento. Sensacién de cansancio desde el princidigudgo. Aparece la idea de rendirse. Es decir, con
frecuencia pasa por la mente la idea de darsegmarido, de no luchar. Surge la tendencia a agslars
durante el juego, a no cooperar, a querer ganar Seldificulta la respiracion y la boca se reseca.

Es importante reconocer los sintomas que en cadea caracterizan la vivencia de estrés, de mangra q
se desarrolle estrategias de afrontamiento adesubeéa la lista de signos sefalados y trate deifidan
cudles se ajustan a su caso.

Preguntas guia: ¢En qué situaciones o circunstaseiasiente bajo estrés?, ¢cuél es la sintomaologi
cuando esté bajo él? y ¢ cudl cree es la mejor fdenmmfrentar su ansiedad y estrés?

Tesis 3: La vivencia de estrés es normal, sin emlggar, es necesario afrontarlo apropiadamente.

Recuerde que lo que genera la vivencia de esttédr@gnamente relacionado con la forma en que se
interpreta las cosas. Para afrontarlo se puelieautéstrategias como: la relajacién, la visuaiiaa, el
control de sus pensamientos y el analisis y pladeac

Relajacion: se trata de una técnica que le ayudalacir tension psico-fisica (Urefia, 2005). Unaagui
basica incluye los siguientes elementos: a) Busquieigar comodo y confortable, b) cierre sus ofs,
relaje su cuerpo, d) adopte una actitud pasiveesgire de manera profunda (5 veces), f) concéntras



contraer y relajar distintos grupos muscularesligffute la experiencia de su cuerpo relajado netgrne
lentamente de la relajacion al funcionamiento narma

Visualizacion: Es la habilidad para ver, oir y s€llas acciones en la mente (Eberspacher, 1995)ya&e

de un proceso que requiere de su capacidad imaginBurante el mismo, el futbolista ejecuta difdes
acciones con el propésito de alcanzar metas plésy Se trata de un proceso de pensamiento y
memorizaciéon de imagenes y sensaciones.

La visualizacion es la destreza mental mas imptatéBrebro, 2002) y puede realizarse en cualquier
lugar. Es de gran utilidad, entre otras cosas pdegorar la técnica personal, adquirir nuevas lidduiles,
entender mejor el juego, mejorar su auto-confiangjorar el juego colectivo y recuperarse mas pid
de las lesiones.

Recuerde que entre mas sentidos se involucren mo@so imaginativo, mas efectivo sera el ejascici
Tome en cuenta las siguientes reglas basicasgpradtica correcta de la visualizacion:

- Usted es el productor de la pelicula. Escoja unasbn de juego en particular.

- Visualizacion de corto plazo se puede hacer duraehfeego sin necesidad de relajacion (por
ejemplo en un tiro libre, saque de esquina o laieao de penal).

- Visualizacion de largo plazo se realiza en estad@hjacion.

- Lavisualizacién se hace con los ojos cerradosositign comoda.

- No haga visualizacion por mas de 5 minutos. Desplédsejercicio activese nuevamente
pensando intensamente en la competencia.

- La visualizacion se realiza en el presente. Egdasied se dice a si mismo, estoy en el juego en
este momento.

- Durante la visualizacién se practica diferentesomess concretas acordes con la realidad.

- Laimaginacion de su accion debe ser hecha a deldae juego normal.

- Laimaginacion de su accion debe ajustarse a fiBilades reales.

- Imagine acciones en que haya mostrado un buemmando

- Asegulrese de ejecutar sus acciones correctamentewesualizacion.

- Entre mas sentidos pueda involucrar en su imaginaaiejor.

- Usted puede visualizarse ejecutando acciones plarés (viéndose a si mismo o sintiendo que
las ejecuta.

- Cuando usted ejecuta la visualizacion debe estaaténto como en la situacion real.

- La visualizacién no es un sustituto del entrenatniette cancha, pero si un complemento
fundamental.

Tesis 4: Afronte sus pensamientos y controlelos

El significado que el futbolista le dé a las capas suceden a su alrededor y en su cabeza sarolade
la vivencia de estrés (Nitsch, 2004). Aqui se halldo que usted piensa y de las cosas que sa dice
mismo.

Los pensamientos negativos y la auto-conversa@@ativa son dafiinos para su rendimiento deportivo
(Urefa, 2005). Lo primero que debe aprender etaa @&ento al tipo de pensamientos que se apoderan
su mente y al tipo de dialogo interno que lo domidae cualquier oportunidad para cambiar su
pensamiento negativo por uno positivo. Mantengapamsamientos en el presente y aprenda a decir,
“hasta aqui”. Si usted persiste, usted puede carsbiastilo de pensamiento y favorecer su rendiimien

Algunos ejemplos de pensamientos negativos seiamca tenemos suerte contra este rival, nuncavoy
ser titular y no me voy a recuperar de esta ledRor. el contrario, pensamientos positivos podrian



manifestarse de la forma de: Estoy conciente dpremparacion, serd una competencia buena, voy por el
buen camino, la perseverancia es el secreto, pesitdoé de regreso.

Una tarea interesante es identificar su estiloaffssgmiento y el tipo de dialogo interno que lo dariza.

A partir de esta informacion, modifique su estil@yto-dialogo. Busque un lugar tranquilo y dedique
algin tiempo a revisar la forma en que usted pignkaforma en que dialoga consigo mismo. Haga
anotaciones al respecto.

Tesis 5 Use su cabeza en la preparacion para la competengialurante el juego

Informacién necesaria para proceder. Estudie at@me que enfrentara, especialmente el estiloadmju
particularmente de aquellos jugadores con los gtrard en contacto mas cercano. Seguidamente, tenga
claridad absoluta sobre el rol que el entrenadbralasignado y sobre la forma en que él quieraugissl

se comporte durante el juego.

Después de tener la informacién sobre el rivalbyessu posicion de juego, trate de pensar en thagf@n

gue podra cumplir con su deber de la mejor marf@emse en sus juegos anteriores y analice las cosas
gue no le salieron como queria. Trate de pensdosmproblemas que se le pueden presentar en el
proximo juego y cudles podrian ser las soluciormspmadas. Tenga siempre a mano la solucién de
posibles situaciones sorpresa. LA META ES NO SERRBRENDIDO DURANTE EL JUEGO
(Gonzalez, 1996).

Utilice la visualizacion dias antes del juego perpasar la ejecucion de su rol en la competencia
venidera. La combinacion de trabajo mental y vigaalon le permitiran prepararse de la mejor manera
para el partido.

Preguntese: ¢ Qué cosas no le salieron como quredlaldtimo juego?, ¢ qué dificultades podria terer
el proximo juego? y ¢,como podria hacerle frenteaa posibles dificultades?

Tesis 6 Haga conciencia de su nivel de estrés y desarrolieecanismos para afrontarlo de manera
gue su rendimiento no desmejore.

Mientras esta en los vestidores antes del juegmlwore su nivel de estrés y procure estar listts ez
minutos antes de iniciar el juego. Utilice las pdislades que brinda el calentamiento mental, patar
de alcanzar el estado psicofisico ideal para Igpedemcia (Syer y Connolly, 1986).

Sugerencias: Haga un buen calentamiento fisicoamderesta fase, repase sentimientos, emociones y
pensamientos. Contrarreste o elimine aquellos qdggn ser negativos para su desempefio. Digase cosa
positivas (por ejemplo, estoy claro del trabajo ¢uaetenido, confio en mis habilidades). Conforme
avanza el calentamiento, sienta cémo su cuerpo mente se van acomodando cada vez mejor a la
competencia proxima. Piense y sienta lo que vikgialguna competencia inmediatamente anterior en que
usted haya tenido éxito. Experimente la sensac@rbidnestar que sinti6 en ese momento. Respire
profundo y sienta como cada vez mas estd mejoueksp para la competencia. Visualice nuevamente
una de sus mejores competencias anteriores.

Durante el partido: Es tarea del futbolista recemdos signos del estrés. En qué momento apasecen
como interfieren con el rendimiento. A partir da @formacion, se ajustan pensamientos, sentinggnto
emociones.

La necesidad de EQUIPO para que haya juego: Eblfégun juego de equipo. El equipo es primero que
nada un grupo de jugadores, sin embargo, debe fergmcondiciones basicas: Se debe tener una meta



comun, los jugadores dependen unos de otros y haydinamica de interaccién permanente entre los
jugadores. Se debe tener claro que, el comportéona= un miembro del equipo, influencia el de los
otros. Un buen equipo es aquel cuyo rendimientoagr que la sumatoria del rendimiento de cada uno
de sus miembro&Chappuis y Thomas, 1989).

El rendimiento actual del equipo es el resultaddagehabilidades potenciales del equipo, menos la
influencia negativa de procesos y poderes advegsestienen lugar dentro del equipo. De ahi la
importancia de estar siempre atentos para idestificiempo fuerzas dafiinas dentro del colectivo.

Aunque construir el equipo es responsabilidad ateeaador, le corresponde a cada jugador ser agrcie
de su influencia y de su aporte al rendimientcedelpo.

Tesis 7: Ejecute su rol personal y su rol colectiven cada juego y durante cada juego.
¢, Como prevenir y neutralizar procesos y fuerzaathe y como estimular procesos positivos?

Algunas ideas, tanto para el entrenador como pajageador: Divida responsabilidades (entienda la
dindmica de las responsabilidades), divida el eafudcsté atento al efecto catastrofe; éste seiaado

el jugador no asume la responsabilidad que le sporede ni aporta el maximo del esfuerzo que cada
quien puede dar. También atienda efecto convemipéste aparece cuando el equipo se siente semuro ¢
lo logrado durante el juego, por ejemplo, se eatdagdo 2 a 0 en el minuto 60. Esto hace que se emtr
un estado de conveniencia que puede ser peligesacepequipo.

Brinde tratamiento igual a los jugadores. Estoupeliguales derechos, deberes y posibilidades.
Considere la importancia que tiene cada jugadorjuBador debe saber que su contribucion es
considerada y valorada por sus compafieros y ctécpio. Cuidado con sobre-enfatizar el resultédio.
jugador debe concentrarse en las cosas que estdp de su rango de control y que contribuyen don e
equipo. Nunca pensar obsesivamente en el resultado.

Esté atento a la hora de crear subgrupos en gd@duo deben entorpecer el funcionamiento del equip
Esto se logra si el trabajo por subgrupos atiend@sncomunes a todo el equipo. Los jugadores de la
banca. En incontables ocasiones el éxito del eqgepoasa en el aporte de los jugadores de la b&aca:
les debe asignar la importancia que merecen \elzcelin que requieren. Deben ser tratados igualague
jugadores titulares. Debido a que el jugador dbalaca esta en relativa desventaja en relacion lkcon e
titular, al menos en lo concerniente a ritmo dgguesste jugador debe estar mucho mejor prepanagio g
el titular, él debe estar en las mejores condidqaga cuando sea llamado al terreno de juego.douan
toque entrar al terreno de juego, no pretenda rermino cuando fue titular, mantenga la calma,
conceéntrese en la ejecucién de movimientos simpkftcientes. Siga al pie de la letra las instrones

del técnico, no trate de salirse del libreto emlameras de tanteo. En todo caso, transfiéradgaipo la
impresion de que pueden confiar en usted. Impeilm@vura y entrega inteligente a su juego.

Concéntrese en el juego presente y en cada sirogilenaNo piense en la importancia del juego ocen |
que pasard si se pierde el juego. Tampoco piensewvaivera o no a jugar o a ser titular. No ocepe
pensamiento con la idea de jugar perfecto parargEdgr a la titularidad. Concéntrese en el presen
Después del juego podra ocuparse de esas cosadesida. Si pasa mucho tiempo y usted no lograldar
salto a la titularidad, quiza es tiempo de valtagrosibilidad de buscar otro equipo.

Todos los miembros del equipo deben asumir las snd& colectivo (jugadores, cuerpo técnico,
dirigentes, otros). Las metas deben ser clarasaljst&s. De hecho los planes de trabajo deberan
orientarse en las metas del equipo. El comportamige los jugadores dentro y fuera de la cancha deb
ser consistente con las metas del equipo. Impertasitque los jugadores del equipo estén convencidos



que las metas propuestas pueden alcanzarse, dattar@ no funcionan. En este proceso de definicié
de metas deben participar los jugadores, postegiaiense debe trabajar en el desarrollo de la ccdwvi
necesaria para el logro de las mismas. Segunriasmstancias, las metas deben ajustarse a finddeire

la frustracion y problemas psicoldgicos de otrairad¢za. Por otro lado, cada jugador debe tenessmet
personales. Trabajadas o no conjuntamente contrelhador, esas metas personales son fundamentales
para mantener la concentracion y motivacion dedgiog.

La cohesion del equipo: Sin duda alguna, un cigrémlo de relaciones sociales entre los jugadores es
basico para el logro del éxito colectivo. Lo quepeimera instancia se debe pretender es consalidar
grupo como equipo. El entrenador debe estar siemigrgo a reconocer todos aquellos procesos que
hieran la unidad social y la consolidacion. Es irtgo@te crear orgullo de equipo y enfatizar la
particularidad del equipo, lo que lo distingue de® Se trata de desarrollar el sentido de pentéae
(Yo juego para la seleccién nacional, Yo soy l&s@bn nacional). Parafraseando a Thomas y Chappuis
(1989), el jugador debe encontrarle sentido a Hicjgacion en el equipo.

Tesis 8:Asuma la responsabilidad personal de su motivacion

La motivacion puede ser definida como el deseo aesidad de actuar de manera particular con el
proposito de alcanzar una o varias metas (SreB@2)2El nivel motivacional 6ptimo es individuala L
deficiencia y el exceso pueden atentar contragebldel éxito.

Es fundamental para todo jugador aprender a reeor&e nivel motivacional, no solo durante los
entrenamientos, sino antes, durante y después amripetencia. Es preciso que el futbolista aprenda
reconocer cual es el éptimo de su motivacién (zopaja que logre el maximo de su rendimiento.
Importante sefalar que, el deseo de auto-realizabibe ser la fuente principal de la motivacion del
jugador. Con esto se subraya la importancia de gvera necesidad intrinseca de logro.

Preguntese: ¢Cuales son las situaciones o cirogietaque lo desmotivan?, en general, durante el
calentamiento o durante el juego.

Como primer paso se debe empezar a reconocer dtwea y situaciones que tienden a reducir la
motivacién. Por ejemplo, la percepcion de injussciel estar en la banca, cuando unos se esfugrzan
otros no. El futbolista es el Unico responsablegpomotivacion, no hay excusas. El jugador debaiseg
con su proyecto de auto-realizacion, fijando medtabajando por esas metas, creciendo como peysona
como futbolista cada vez que haya oportunidad,ndera entrenamiento, en la competencia, en eptiem
libre. Este atento a identificar los momentos digra juego en que su motivacion tiende a disminuir
Ante esta situacién, retome rapidamente sus megasfoque, atienda lo que le corresponde atender
(Gonzalez, 1996).

Trate de ubicarse, ¢es usted un futbolista quierie tmiedo a la pérdida o uno que necesita garmar? E
ambos casos, la dindmica del pensamiento, emocyotidéogo interno es diferente. En el primeroake |
casos prevalece el pesimismo, en el segundo, sbbrelsoptimismo y la actitud positiva. Monitorae s
comportamiento a ver que tipo de futbolista esdudim este caso, su objetivo fundamental seraainici
cada juego con el nivel motivacional 6ptimo.

Reflexione: ¢ Es usted un futbolista que le tienedmia la pérdida 0 uno que necesita ganar?
Tesis 9:Defina y trabaje con metas personales

Las pérdidas no son un fracaso si dejan algundiansa. La gran pregunta es: ¢qué se aprende de las
pérdidas, como equipo y como jugadores?



Cuando se habla de metas se debe distinguir enuellas que dependen de nosotros “metas
operacionales”, por ejemplo, juego agresivo, judga@onjunto, pressing y metas que no solo dependen
de nosotros, sino también del oponente “metasgie1§Srebro,2002)

¢ Por qué las metas son importantes para el futlis

Algunas razones: Le ayudan a mantener la motivguadriargos periodos, le permiten concentrarse en
las cosas importantes, despreciando lo irrelevamteayudan a incrementar el esfuerzo, lo impulsan a
mejorar. Lo orientan en el aprendizaje de nuevaasque le hacen mejorar. Le sirven de refuerzo. Le
permiten reconocer los obstaculos que tendra eangiho. El entrenamiento y la practica es méas zfca

se trabaja con base en metas.

Algunos principios para definir metas: Defina metspecificas, de ser posible cuantificables. Por
ejemplo, realizar al menos dos centros en cadadqm®de juego. Establezca metas dificiles pero fassib
de alcanzar. Defina metas a largo, mediano y qexzo, preferiblemente relacionadas con ejecuc@n
con resultado.

Identifique los obstaculos que podrian impedirogird de las metas que se ha propuesto. Encuentre y
defina una estrategia para alcanzar el logro dm&tas propuestas. Escriba sus metas y coloquelas e
lugar visible para usted. Las metas no son inanesjilusted las puede cambiar y ajustar de acuermo c
la situacion.

Tesis 10:La esencia de la fortaleza psicolégica del jugadasta en el auto-confianza conviccion,
control emocional y concentracion

Como jugador usted debe ser conciente de la inflaeque estos tres factores tienen sobre su
rendimiento. Esté atento a chequear estos tresréactiurante el entrenamiento y los juegos. ¢Qsg pa
con su autoconfianza y conviccidn, son su seguPidglstan bajo control sus emociones? y ¢se mantien
el foco atencional adecuado?

Estos componentes de la fortaleza mental se tralgdjacionan de manera integrada.

La Auto-Confianza se relaciona positivamente coB@aitrol Emocional y éste a su vez se relaciona con
la Concentracion y de nuevo ésta con la Auto-@Goafr (Hanin, 2002), de manera que se trata de un
circulo (AC > CE > C> AC.)

La auto-confianza: Esta determinada por la creastias habilidades y destrezas propias requepilas
actuar de manera exitosa. La esencia de la auf@uopa es la expectativa de éxito. Se trata de la
conviccién firme de que se podra rendir de acuearcio el potencial propio. No se trata de estar
convencido de que se va a ganar, sino de que saracil maximo nivel posible, que no se va a
desfallecer, a rendir o a tirar la toalla. Lo opoes la auto-confianza es la duda en relacién esn |
propias habilidades. El futbolista debe estar cooid® siempre de que posee las condiciones pada.ren
Por supuesto que esta conviccion se basa en yraracen seria y sistematica.

La auto-confianza activa las sensaciones positiagada al deportista a concentrarse, 10 motirendir

y le da determinacion; le brinda fortaleza antadeersidad, le permite competir al méximo y le ayad
desplegar su talento. Si usted tiene una buenacauf@nza, su actitud sera positiva y sus acciones
estaran llenas de optimismo. Por otro lado, netelta miedo a los errores y equivocaciones. Por tal
razén, la auto-confianza es fundamental para lebfista.



Nuevamente aqui es importante hacer concienciaslmmbmentos en que siente que su auto-confianza
flaquea. Identifiqguemos los sentimientos, emociopggensamientos en esos momentos y definamos
estrategias para superarlos.

Preguntese: ¢ En qué situaciones o circunstaneiai® sisted que su auto-confianza se debilita?
A continuacion, algunos consejos para desarrall@uso-confianza y conviccion:

- Recuerde con intensidad algunos de los éxitos pasagliva la sensacion experimentada en ese
momento, evalle el rendimiento mostrado en esaritestHaga memoria en relacion con el tipo
de dialogo interno que tuvo lugar en ese momento.

- Revise algunas experiencias de éxito en situacidaesntrenamiento.

- Concéntrese y haga conciencia de su habilidad tyedes. Igual en las destrezas y habilidades
del equipo. Piense en la ejecucion, no en lostexks.

- Muéstrese ante los demas seguro de si mismo, donfieterminado, invencible. En todo
momento, en el entrenamiento, en el camerino, dafea, en el terreno de juego, usted debe
mostrarse absolutamente seguro de si mismo. Cebeaito, alegre, movimientos rapidos, mirar
de frente al rival en el amplio sentido de la padaftompafiero o adversario), perseverancia y
coraje en sus acciones. En resumen, compoértesatasé como un triunfador. Muéstrese asi.

- Ante todo, piense de manera positiva. Su didlogerno no debe dejar espacio para la duda y
desconfianza. Siempre debe ser optimista, positivo.

- Su condicion fisica debe ser la mejor que sus pidsitles lo permitan. Su conviccion debe estar
fundamentada en el trabajo serio y sistematico.

- La base de su auto-confianza es la conviccién atasde que podra desarrollar el maximo de su
talento durante el juego. Usted debe sentirsefgel juego, sin duda alguna. Cuando las cosas
se complican durante el juego, es cuando se vi@@nato-confianza real del jugador.

- Lavisualizacién le ayudara a recuperar, fortalgoswnsolidar su auto-confianza. La estrategia es
visualizar y vivir intensamente las sensacionesiadas a experiencias exitosas anteriores.

Protocolo basico antes de un juegdmagine alguna situacion pasada en que usted teajdo éxito.
Recuerde todos los detalles de ese momento, sentosj emociones, pensamientos. Repase y reviva el
dialogo interno propio de ese momento, los sentitoiey emociones asociados. Respire profundamente
y sienta con toda la intensidad posible esa expaiaelLuego ubiquese en el momento de la competenci
actual y establezca un didlogo interno positivandfiera esa sensacion de confianza y sentimientos
positivos al aqui y ahora de la competencia.

- La auto-confianza le da seguridad lo que redudeckxtidumbre y consecuentemente la vivencia
de estreés.

El control emocional: La agresividad y la violencencuentran libre expresion en acciones
exageradamente duras (faltas). Cuando hay destentiaxional no se puede funcionar colectivamente
de manera funcional, se pierde la fluidez en lawdoacion y se deteriora la concentracién. En estos
casos, inevitablemente se reduce el rendimiento.

Recuerde que los sentimientos y las emociones pueskgin forma e intensidad, afectar su
concentracion y capacidad de rendimiento.

Preste atencién a lo que pasa con sus emocionastelugl juego. Trate de diferenciar entre estados
emocionales funcionales para su rendimiento y #&mpidisfuncionales. Use la auto-conversacioncetti
reflexiva y constructiva para recuperar el estadoa@onal 6ptimo para su rendimiento.



Depresion: El sentirse desganado, desmotivadopdecedo, entre otras sensaciones, atenta contra su
rendimiento y contra su calidad de vida como persem general. Igual que en los casos anteriores, lo
primero que debe considerar el futbolista es dearia capacidad para reconocer rapidamentetipste

de estados emocionales disfuncionales (Hanin, 2@)ciente de la situacion, el futbolista debenitef

una forma distinta de pensar y sentir. Cambiar aividades momentaneamente y acudir a distintas

opciones que brinda el apoyo social, entre otras.

Separacién: Existe una serie de condiciones endi de un futbolista que generan conflicto y que
pueden afectar seriamente sus posibilidades demiemdo. Particularmente, nos referimos a la gran
cantidad de inconvenientes familiares, por ejemptoblemas con la esposa, enfermedad de hijos (as),
otros. Aunque suene imposible, el futbolista dedvecenciente del efecto que esos sentimientos puede
tener sobre su rendimiento y tratar de ponerse altlaa del escenario propio del juego o del
entrenamiento. Debe esforzarse por lograr el esfagloofisico Optimo. Se trata de una tarea
extremadamente dura, pero que debe ser asumida.

Tesis 11: Su capacidad para concentrarse durante jelego lo hara un mejor futbolista

La concentracion es otro aspecto fundamental fiatleleza psicoldgica. Toda accién por simple gee s
requerird de concentracién. Aunque usted crea ateapel balon es un asunto automatico, siempre
requiere una buena concentracion. La desconceditraepresenta uno de los peores enemigos del
futbolista. Solo un instante de despiste bastara pacer la diferencia entre ganar o perder (Draksa
2005).

Una buena definicion de concentracion tiene al el elementos: 1. Prestar atencion a la infodnaci
relevante e ignorar la irrelevante, asi como a&#bBnulos distorcionadores, y 2. Mantener la atenpor
largos periodos de tiempo.

¢, Qué es informacién relevante? Utilicese el langaimide penal como ilustracion: Aqui, la informacio
relevante serd: El marco, la posicién y los movittae del portero, la posicion del balén, el movimie
del cuerpo, la ubicacion del pie a la hora de golgd balon. ¢Qué podria ser irrelevante o distia@c
Los camarografos cerca del marco, los otros jugesloia bulla de los aficionados, pensamientos
negativos, entre otros.

Si el jugador desea ejecutar el tiro de penal hdoiaiso de su maximo potencial, es preciso que se
concentre en la informacion relevante y que deseobe aquello que represente una distraccion.
Nuevamente la auto-confianza jugara un papel fuedéah

Algunos futbolistas tienen dificultad a la horacdenbiar de un tipo de concentracion a otro. Ercid@ta
con esto se puede distinguir entre concentracitieats, como en el caso del penal, y amplia, neeesa
para estar al tanto de lo que sucede alrededoreffidid 1992). Ambos tipos de concentracion son
necesarios para cumplir a cabalidad con su rotdele terreno de juego.

Cosas que podrian afectar su concentracion:

- Concentrarse en el pasado y no en el presenteejPoplo, cuando luego de una jugada
desafortunada, el jugador sigue pensando en ella.

- Concentrarse en el futuro y no en el presente:efaonplo, cuando el jugador ocupa su mente
pensando en las posibles consecuencias de siuegapierde.

- Latensién y la ansiedad afectan inevitablement®taentracion y las posibilidades de rendir al
maximo; ello debido al tipo de emociones y pensatogdisfuncionales que se estimulan.
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- El cansancio, sin duda alguna, tiene un efectotiveganportante sobre la concentracién. De ahi
la importancia de ocuparse por tener una exceleméicion fisica. Para poder mantener la
concentracion a lo largo de todo el partido, esipoecontar con una condicion fisica optima,
caso contrario, usted ya conoce las consecuencias.

Aunque ya se ha externado algunos consejos, estanp® que el futbolista aprenda a conocerse aun
mas. Preste atencion al tipo de concentracion dusese ajusta a su caso o que mas se le dificBitedg
usted mantener la concentracién durante todo édpar¢Cuales son los momentos o situaciones que
tienden a hacerlo perder la concentracion? ldgogfiqué cosas durante un partido tienden a sasarlo
concentracion. Sea sincero, de ello dependeraealisfed pueda mejorar.

Es preciso que aprenda a controlar sus emociompeEngamientos. Esto significa reconocer y regular
cada emocién disfuncional para su rendimiento, @sino también, transformar pensamientos
disfuncionales en funcionales.

Sumamente importante es que usted aprenda a ngaewals acciones mientras esta jugando. Evite la
tendencia a estar juzgando si fue buena o malagidp realizada. En relacién con esta tendencia a
calificar sus acciones, evite por sobre todo, faléacia a ofenderse por sus malas acciones, ello no
significa otra cosa mas que menosprecio por si migmoca autoestima y descontrol emocional.
Condiciones absolutamente negativas para que lagpetlel maximo de su rendimiento.

Trate de entrenarse en presencia de factoresatisa y de condiciones similares al partido. Aunlzu
tendencia natural sea a entrenar las cosas eregelsieno, es conveniente practicar aquellos taspec
en que no se rinde muy bien y que son importar@esfprmarlo como futbolista. Por ejemplo, si ustsd
un poco débil con la pierna izquierda, inviertanii® extra fortaleciendo esa pierna.

Desarrolle y practique algun ritual cada vez quedisiente que esta perdiendo su concentracion. De
manera que pueda estar preparado para recupedaménte su estado éptimo de concentracion y lograr
el desarrollo pleno de su potencial.

Durante el periodo de preparacién para cualqueggutrabaje en la anticipacién de posibles situmss
distractoras durante el mismo. Utilice la visualida por periodos cortos (2 minutos) tantas vetesa
como considere. La idea fundamental es exploraandemano aquellas situaciones que potencialmente
podrian generar desconcentracion y asi estar pidpmpara afrontarlas de manera rapida y funcional.

Recuerde una vez més que usted debe aprender entramse Unicamente en aquellas cosas que sean
relevantes para que usted puede jugar haciendmésiono de su talento. A fin de cuentas esa debe ser
su meta principal.

Juegue en el presente, esto significa que ustesl Mahtener su concentracion en el aqui y el ahra.
permita que sus pensamientos se queden fijos pasado, en recuerdos disfuncionales o cosas por el
estilo. Tampoco permita que sus pensamientos juegae las posibilidades del futuro, por ejemplo,
invirtiendo energia en pensar lo que pasara siasa @ se pierde. Nuevamente, para que usted pueda
mostrar el maximo de su capacidad futbolisticgresiso que su concentracion esté en el aquilyoeba

en la jugada actual, no en la que pasé ni en largdra, sino en la que se esta desarrollando.ahora

Tesis 12: Su poder mental es un arma fundamental paafrontar las lesiones

El punto de partida es que, toda lesién afectathbfista en su integridad. Consecuentementeglzin
de una lesion requiere de un abordaje integralrfte 2003; Weinberg y Gould, 1999).
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Entre las causas fundamentales de las lesionesesemp citar: El estrés, la baja concentracionphaes
motivacion y la frustracion — enojo. De manera qurefutbolista bajo presion, es un futbolista akate
propenso a lesionarse. Entre algunas reaccionieagipnte las lesiones se pueden citar las sigsient
(Srebro, 2002):

Negacion: “No puede ser que me haya lesionado”

Enojo:

Tratar de explicar por qué: “¢Qué fue lo que pasd®ntiendo ¢,como sucedié?”
Depresion: “Desmotivacion, aislamiento”

Admitir / aceptar: “Se acepta la lesién y se empi@zecuperar la motivacion”

ahrwpbE

Otras reacciones asociadas: Pérdida de la aut@mneafy seguridad, pérdida de la auto-conviccion,
miedo y ansiedad.

El futbolista debe tener cuidado para que estoscésp se mantengan dentro de rangos manejables, de
manera que no interfieran con la pronta recupena&atre algunos de los elementos fundamentales del
trabajo mental durante la recuperacién de unareSiebro (2002) sugiere los siguientes: Acepte la
responsabilidad de lo sucedido. Defina metas tealigar su recuperacion y aprenda a aceptar ebapoy
de otros, en especial el de los compafieros de@quip

En este mismo sentido Kleinert (2003) recomiendadser las siguientes indicaciones para acelerar el
proceso de recuperacion de las lesiones: Asumaaciitad positiva ante la lesién, procure un auto-
dialogo positivo durante el proceso de rehabiliaciEntrene mentalmente: Utilice la visualizacidn e
varios momentos del dia y afronte el dolor de mapesitiva. Aprenda a reconocer el dolor asociaxaio ¢
lesion.

Tesis 13: El descanso y la recuperacion son fundanteles para el desarrollo maximo de su
potencial

Su condicion fisica es fundamental para lograr ékimo rendimiento. De hecho, la relacidon entre
condicion fisica y fortaleza psicoldgica es muyegia. Por ejemplo, un jugador cansado es un jugado
gue comete mas errores, que no puede mantenensant@cion de manera 6ptima, que comete faltas
innecesarias y cuya probabilidad de lesionarsea®@mUn jugador cansado dificilmente podra seguir
las instrucciones del entrenador, no podra expmsatotivacion porque arrastrara las piernas. Ddah
importancia de prepararse a conciencia desde &b pignvista fisico. Esto es parte inseparable déda

del futbolista.

El descanso: Es el complemento imprescindibleabbio fisico. El descanso debe ser tomado tanrien se
como el entrenamiento fisico, técnico tactico g@igico. De lo contrario, usted jaméas podra deHarr

su talento al maximo. Esta es una responsabilidas para el futbolista. Algunas veces, especialmente
después de una victoria, podra sentir que tiengginpara irse de juerga toda la noche, sin embargo
usted le preguntara a sus musculos qué prefieeereguro escogerian irse a descansar. Es pre@so qu
usted sepa cuando descansar y como hacerlo. Adtie gerd precisa mucha moderacion y no perder de
vista cudles son los principios y metas que defalenarco para el ejercicio de su profesion.

La nutricién: El alimento que ingiera puede sedif@rencia entre ganar o perder. Su cuerpo necesita
energia para entrenar y para competir y la calitadsa energia se la brinda la nutricion, los aliose

gue consuma. Nuevamente, para desarrollar su dalninaximo, necesitara alimentarse de manera
idonea. Con base en las razones expuestas, eesgimulible contar con la asesoria de un (a)

nutricionista profesional.
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Tesis 14: Hay condiciones de juego especiales qeguieren preparacion particular

El inicio del juego: Preste atencién a la regulaaé la ansiedad en los primeros minutos del dmrtle
manera que su concentracion y capacidad de juegoaséengan al maximo. Un buen calentamiento
fisico y mental le sera de gran utilidad. Muchasesgeerrores al inicio del juego se manifiestaniwen s
rendimiento durante todo el juego. Algunos consejgmrtantes serian: haga pases seguros, no abluse d
dribling y no corra riesgos innecesarios. Aprendaentificar el momento en que puede soltarse
libremente, el momento en que esta en su zonandamiento maximo.

Final de la primera mitad: Sea conciente de susgmeientos y sentimientos disfuncionales y eliminelo
Estos pensamientos sumados al estado de fatigacereda capacidad de concentracién, dando como
resultado un mayor ndmero de errores.

En el medio tiempo: No se trata solamente de unocispara el descanso fisico, sino también para el
descanso mental. Durante este periodo de tiempe glepararse igual que lo hizo para el juego. Tome
un par de minutos para recuperarse fisica y meatdbn Cierre sus 0jos y respire un par de veces
profundamente. Concéntrese en su respiracion yesagusu cabeza por un par de minutos todo
pensamiento. Como de costumbre, el entrenadoraséfebunos errores y dard algunas indicaciones par
la segunda parte del juego. Pero ante todo, tmatatiizar el descanso de medio tiempo para usted.
Revise el trabajo realizado, qué hizo bien y qué&amobien. Trace una estrategia para obtener mejor
provecho de su talento. Visualice posibles condisode juego para el segundo periodo y proyecte la
forma en que se comportara. Se trata de fortatgcauto-confianza y regular su nivel de ansiedad.

El inicio del segundo tiempo: Es muy parecido @iadel primer tiempo. Juegue seguro procurando
encontrar nuevamente su zona de rendimiento Otitanin, 2000).

Los ultimos minutos del juego: También son simiasdos Ultimos minutos del primer tiempo. Solo que
el cansancio es mayor y la probabilidad de queeapan pensamientos y sentimientos disfuncionales
también. Se trata del Gltimo chance. Es fundamengaitener conciencia de lo que esta sucediendo con
Su cuerpo y con su mente. Procure ante todo mardaengximo su motivacién y su concentracion.

Tiros libres: Si a usted le corresponde hacerraritire, tbmese su tiempo para hacerlo. Baje bezay
cierre sus ojos. Decida dénde quiere colocar @rbdmaginese metiendo el bal6n exactamente donde
usted quiere, sienta el momento y vea el baldmdoke por donde usted desea. Acto seguido ejelcute e
tiro con absoluta conviccién.

El lanzamiento de penal: Se trata de una acciédaelznmente juega un papel fundamental. Basicamente
hay dos tipos de penales: 1. El que va fuerte luiea esquina, independientemente de cémo se mueva
el portero y 2. El que se realiza de acuerdo a cgenmueve el portero. Por supuesto, cualquierage |
dos formas puede ser efectiva, sin embargo, lagpanmplica menor participacion de factores meastale

Entre las causas basicas para fallar un penal: ésté@nsiedad / estrés y una concentracién defiien
Sea conciente de los siguientes factores:

- Escoja la forma en que usted prefiere pegarlel@hba

- Invierta tiempo entrenando su tiro preferido

- Métale cierta presion al entrenamiento de los ganal
- Practigue el lanzamiento de penales durante tosrporada

13



- Antes de los lanzamientos de penal, desarrolleagtigue un ritual que le ayude con la auto-
confianza, conviccion, concentracion control darlaiedad.
- Entrene siempre de la misma forma en que tirgpéml en situacion real

Si el penal es anotado, no permita que la alegrifa/hda por mucho tiempo. Oriente su concentrag@n
inmediato hacia el juego. Cuando el juego se rieinicsted debe estar completamente metido en él. La
alegria verdadera tendra lugar al final del partido

En caso de que el penal se falle, la probabilidadqde usted experimente preocupacion, enojo y
frustracién es muy grande. Nuevamente el contraogmnal rapido y la concentracién en el juego en el
presente son fundamentales. Refuerce su didlogmiide manera positiva y optimista, ubiquese en el
aqui y el ahora y recupere la perspectiva de gjojuRecuerde que su gran meta es desarrollar énmax
de su potencial en cada oportunidad que tenga tgui@do el juego.

Ante un error propio o de un compariero: Claro gggsiempre se van a cometer errores, unos de mayor
gravedad que otros. Hay que vivir con ello porque garte del juego. Ante esta realidad, lo funddaien
después de cometer un error es tratar de olvidamlaapido como sea posible. Todo ello, sin pelaler
concentracion, ni la auto-confianza y conviccions lerrores pertenecen a la acciéon pasada. La jugada
presente es la que vale, su concentracién debe estzlla. Si usted no puede olvidar un error,
probablemente su rendimiento durante la competenc@odra alcanzar su maximo potencial. En caso de
ser un compafiero el que comete el error, su tagba der apoyar para que la concentracion, auto-
confianza y conviccién de su compafiero no disminuya

Un buen equipo siempre esta claro que puede cometaes, pero también esta claro en cuanto a la
forma individual y colectiva con que se deben aslwsierrores.

Ante una lesién de un compafiero: Dependiendo dealadad de la situacién, mejor aléjese y dejectjue
cuerpo médico intervenga. Saque provecho de laapgue se esta generando en el juego, respire
profundamente y busque balance emocional. Revisaitgidialogo interno. Ante todo recupere fuerza,
revitalice su motivacion recuperando claridad eanto a sus metas. Es fundamental no perder auto-
confianza ni conviccién.

Ante la expulsién de un compafiero: En estos casosaccion natural suele ser el enojo, la colda o
decepcién. Sin duda alguna, estas respuestas emalmsopueden sacar al equipo de concentracion,
sembrar la desconfianza y generar pensamientosiveeggue podrian afectar el rendimiento individyal
obviamente colectivo. Ante estas circunstancidsiegamental mantener la calma; la conferencia drupa
rapida ayuda a establecer la nueva dinamica deo,jusgpre todo en lo que respecta al coraje y
motivacion, sin perder de vista el esquema taat&Eguego. Por supuesto, esta es una situacionlpara
cual los jugadores y el equipo deben estar preparagben haber sido entrenados.

Finalmente, es importante estar atento a cualgitigmcion que el juego permita para recuperar émerg
re-focalizar el esfuerzo, fortalecer la auto-camfey conviccion.

Consideraciones basicas para su programa semana greparacion psicolégica

El entrenamiento psicol6gico es tan importante ceinfisico técnico-tactico. Este entrenamiento debe
realizarse durante toda la temporada, independnemie de los resultados de los juegos y de laildific
facil de los rivales (Svoboda y Draksal, 2002).

Inmediatamente después del partido: Descanso peeacion fisica y psicolégica. Lo primero que debe
hacer es desconectarse del partido y de lo que padtabra tiempo mas tarde para ocuparse dekgllo.
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este momento, es imposible cambiar lo sucedidogu® paso6, pasé y por el momento ahi quedara.
Importantisimo no descuidar su hidratacion y alitaeidn durante esta fase de recuperaciéon. Los
ejercicios de relajacion le ayudaran a dormir mgjarrecuperase a plenitud.

Al primer dia después del partido, continuar conledcanso y recuperacion e iniciar el analisisode |
sucedido durante el juego. La relajacion y la bugimentacion deben mantenerse. Encuentre algin
momento durante el dia para que se siente soldgén @ncon tranquilo de manera que puede repasar
coémo fue su preparacion para el juego recién pasadimo se sintié y qué tipo de pensamientos
frecuentaron su cabeza. Como siente fue el desempefsu rol en el equipo. Sea honesto consigo
mismo.

Al segundo dia, se termina con el andlisis de tedido en el juego inmediato pasado y se puediaiinic
con la preparacion para el proximo partido. Numatetde juzgarse a si mismo o al equipo solamente p
el resultado del juego. Tanto el triunfo como lardk&a deben ser analizados de manera critica igtaal

En adelante durante la semana, la concentraciparsira en la preparacién para el préximo juegimdis
tactica y psicolégica. De manera general, ustedigamlabajar en la regulaciéon de la ansiedad, en
visualizacién, en relajacion y motivacion.

Inmediatamente antes de la competencia, el caléttongeneral y de manera particular el psicoldgico
es fundamental. Este es el momento en que serajast@nsion psico-fisica, motivacién, auto-cordian
conviccién y concentracion. Por supuesto, durahtpiego continda su preparaciéon psicolégica. La
dinamica emocional y cognoscitiva adquiere una ntagjalistinta y es puesta a prueba. Ante lo cual, e
preciso estar atento a cualquier cambio en esandinaque pueda ser disfuncional. Por ejemplo,
sentimientos 0 pensamientos que generen descoafidezconcentracion, desmotivacién, ansiedad, o
cualquier otro estado que atente contra el defadelsu maximo potencial de rendimiento.
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