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INTRODUCCION

Abraham Lincoln dijo: "Si tuviera 8 horas para cortar un arbol, pasaria las primeras 6
horas afilando el hacha".

En la cita anterior Lincoln se refiere a la preparacion total: Para cortar un arbol con
eficiencia el hacha debe estar afilada de ambos lados, una que sélo tenga un filo en un lado,
servira para realizar el trabajo, pero no sera tan eficaz como si estuviera bien afilada por los dos
lados. Lo mismo sucede en el deporte donde las actuaciones sobresalientes involucran al jugador
en su totalidad: MENTE-CUERPO. Se requiere una preparacion adecuada en ambos sentidos
para un esfuerzo y resultado éptimo.

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 psicélogo deportivo.

En la primera fase, como sefala 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 busqueda de aplicaciones practicas, dentro
de la cual el aspecto predominante es la PREPARACION PSICOLOGICA o ENTRENAMIENTO
PSICOLOGICO de los deportistas para aumentar su rendimiento durante la competencia.

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

A partir de los anos 70s, tos cientificos norteamericanos, comienzan a dirigir su atencién
hacia la estructuracion de programas de relajacion y autocontrol, anteriormente sus
investigaciones buscaban la manera de incidir en los conflictos psicoldgicos 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 psicologia deportiva,
evaluando de manera critica la funcion y la validez de ésta, llegando a las siguientes
conclusiones:

e La inclusién de principios y practicas psicologicas en entrenamiento y preparacion para
competencias es un ingrediente necesario en el deporte moderno.

e Se produce una mejoria en la ejecucion del deporte de alto rendimiento, si se planea
en detalle el repertorio conductual de lo que se hara en la competencia.
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» El discurso interno del atleta y las auto-instrucciones que utiliza durante la ejecucién
repercute en la calidad de su actuacion.

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

» 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
presion se torne positiva, ya que las investigaciones demuestran que en los mejores estandares
de ejecucidn existe un nivel tolerable y positivo de presién.

» La técnica de visualizacién mental es importante para mejorar la ejecucion.

"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).
La necesidad de la presente investigacion es ofrecer una vision global sobre la aplicacion de la
psicocogia en el deporte, ya que siendo una area relativamente joven es poco conocida. Asi
mismo 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 anticipacion dichos acontecimientos.

En nuestro pais, el punto de vista humano permanecia en un estado de retroceso dentro
del @mbito deportivo, hasta hace pocos afnos solamente, los dirigentes comenzaron a
preocuparse por el jugador en su totalidad -su mente incluida-, (siendo pioneros, en éste
aspecto los dirigentes del equipo de futbol "PUMAS" de la Universidad Nacional Autonoma
de México) quiza ante el constante gasto en la contratacion de "superestrellas"que no rendian
lo esperado, en la poca integracion grupal, y en la toma de conciencia de que muchos jugadores,
enriquecidos prematuramente, mostraban actitudes inmaduras, "teniendo que ser casi conducidos
hasta la cancha como si fueran ninos". (Terry 1990, p. 9).

La psicologia abarca un extenso campo de estudio, desde los aspectos fisiolégicos en
su conexiéon con la mente hasta los aspectos sociales, comprendiendo diversos campos y
enfoques, a partir de los cuales se puede extraer informacidn de gran relevancia en el terreno
deportivo, sin embargo es dificil que toda esa informacidon pueda suministrar los conocimientos
necesarios e integrar en conjunto toda la informacion necesaria que pueda merecer el titulo de
"PSICOLOGIA DEPORTIVA". Para llegar a este punto es fundamental la sistematizacion de las
cuestiones que son impredecibles y de importancia fundamental en el deporte, asi como de los
hallazgos a nivel empirico que deben servir como principio orientador y punto departida a
posteriores investigaciones.
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1.1 DEFINICION

La PSICOLOGIA DEPORTIVA es una disciplina relativamente joven, la mayor parte de
los paises comienzan a reconocerla oficialmente en 1965, a partir del | Congreso Mundial de
Psicologia del Deporte, celebrado en Roma, ltalia. Sin ernbargo 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 VIl Congreso Mundial de Psicologia Deportiva, realizado en Singapur, Nitsh (1989)
se consideré que dentro de la psicologia del deporte, existen tantas definiciones, como
psicdlogos deportivos; y que en un sentido estricto, la psicologia deportiva no es una disciplina
cientifica con sus propios temas, métodos y tareas, sino que se limita a analizar los aspectos
psicoldgicos vinculados al deporte.

Después de analizar una serie de propuestas y definiciones acerca de ;qué es y de qué
se ocupa la psicologia del deporte? Riera y Cruz (1991, p. 24) senalan:

"La psicologia del deporte ha de estudiar todas las
interacciones que se den en las situaciones deportivas, asi como la historia
de interacciones previas de los individuos que practican la actividad fisica
o el deporte".

En base a lo anterior, la 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, directores, aficionados, familiares vy
periodistas. De tal manera que, la explicacion de la conducta y el rendimiento deportivo de
deportistas, se busca en base a las interacciones de éste y a las situaciones y personas que
forman su entorno:

Para esta investigacion se considerard que la funciéon del psicélogo deportivo esta
basicamente orientada a la utilizacion de técnicas psicoldgicas asi como estrategias de relajacién
y programacién que permitan incrementar el rendimiento en un equipo de futbol soccer
profesional.
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1.2 DESARROLLO DE LA PSICOLOGIA DEPORTIVA

1.2.1 EN NORTEAMERICA

Las raices de la psicologia del deporte en Norteamérica se remontan al psicolégo
Coleman Griffth, en Norteamérica fue la primer persona que se dedico a la investigacion en
este campo durante un amplio periodo de tiempo. Fundo el primer laboratorio de psicologia del
entrenamiento. Impartié el primer curso sobre psicologia del deporte.

En 1925 fue contratado por la Universidad de lllinois para ayudar a mejorar el rendimiento
de sus deportistas. Griffth estaba mas interesado en el aprendizaje motriz que en la psicologia
del deporte. Las aportaciones de Griffth que siguen en los afos 20 y 30 y hasta entrada la
decada de los 60s., apenas tratan lo que sucedia en la psicologia deportiva. (excepto para
investigar la personalidad y la influencia del estrés en el rendimiento).

En 1951 John Lawther escribié un libro titulado Psychology of Coaching que despertd
un gran interés en los entrenadores por aprender mas sobre aspectos tan importantes como la
motivacion, la cohesion de equipo y las relaciones interpersonales. Lo que hacia especialmente
atrayente el mensaje de Lawther era el hecho de que él, ademas, entrenaba al equipo
Universitario de baloncesto masculino de la Universidad Estatal de Pennsylvania.

Durante la década de los 60s dos psicologos de la Universidad estatal de San José,
Bruce Ogilvie Y Thomas Tutko , provocaron un interés por la psicologia del deporte, a raiz de
la publicacion de su libro "Problems Athletics and How to handle Them" (1966). Segun Ogilvie
este libro" saco al mundo del entrenamiento del punto muerto en que se hallaba". Después de
investigar exhausivamente sobre la personalidad de los deportistas, Ogilvie y Tutko desarrollaron
el polérnico inventario de Motivacion Atlética, test de lapiz y papel que pretendia ser una medida
de las motivaciones de los atletas. A pesar de las criticas de su trabajo, Ogilvie y Tutko fueron
los lideres de la psicologia aplicada al deporte en los 60s. Realizaron una gran cantidad de
trabajos con equipos profesionales y universitarios y fomentaron el interés por la psicologia del
deporte. A causa de muchas aportaciones, algunos han considerado al Dr. Ogilvie como padre
de la psicologia aplicada al deporte en Norteamérica.

La década de los 60s, fué también testigo de los primeros intentos por reagrupar a las
personas interesadas por la psicologia del deporte.

En la primera década, la psicologia del deporte comenzé a organizarse a nivel
internacional con la formacion de la Sociedad Internacional de Psicologia del Deporte (ISSP)
en Roma, esta sociedad publica el Internacional Journal of Sport Psychology y organiza
congresos a nivel mundial. Estas reuniones son especialmente importantes porque proporcionan
una via de divulgacion de investigacion y fomenta el intercambio de ideas entre los psicélogos
del deporte de diferentes paises.
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La segunda reunion internacional de la ISSP fue organizada por la recién creada
Sociedad Norteamericana para la Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica (NASPSPA)
en 1968 en Washinton D.C.

Segun Salmela (1981) la NASPSPA se ha convertido en la unica y mas influyente
sociedad para la Psicologia del Deporte tanto a nivel académico como profesional. Sus reuniones
anuales suscitan gran interés entre los estudiosos del desarrollo del aprendizaje motriz y de la
psicologia del deporte. En 1969 fue fundada la Sociedad Canadiense de Aprendizaje
Psicomotriz y Psicologia del Deporte (CSPLSP) por Robert Willberg. Tanto la NAPSPSPA
como la CSPLSP han influido enormemente en el momento de la investigacion y en el
incremento del interés por la psicologia del deporte.

La década de los 70s enmarca el periodo en que la psicologia del deporte en
Norteameérica comenzé realmente a florecer y a ser mas extensamente reconocida como una
disciplina en si misma, dentro de las ciencias del deporte. La investigacion sistematica, realizada
por un numero siempre en aumento de psicélogos del deporte, juega un papel principal en ese
momento. De hecho, el objetivo primordial de los psicologos del deporte de los anos setenta, era
hacer avanzar el conocimiento basico a través del estudio experimental. Es importante senalar
que no existia una conciencia clara acerca de cual deberia ser este conocimiento basico. En
consecuencia, los temas de investigacion eran muy diversos y se dirigian hacia colectivos muy
especificos. Generalmente los temas provenian de las principales corrientes centrales de la
psicologia.

El interés que, en principio, tomé el estudio de la personalidad declind en los 70, como
consecuencia de los debates sobre |la validez de los tests de lapiz y papel utilizados para evaluar
los rasgos de personalidad de los deportistas. Muchos psicélogos del deporte seguian creyendo
que los mecanismos internos, (es decir los rasgos), son los que regulan la conducta, pero,
pronto se dieron cuenta de los efectos que sobre la conducta ejercen las variables ambientales.
El paradigma interaccionista que consideraba como variables al sujeto, al ambiente y a la
interaccion posible, entre ambos, comenzé a tomar auge y a ganar mas y mas credibilidad, como
acceso viable a la'comprension del comportamiento del deportista.

La calidad experimental de la investigacion norteamericana fue perfeccionandose durante
los 70s. La investigacion anterior, que era metodologica y tedricamente débil, es remplazada por
otra estadisticamente mas sofisticada y mejor planificada. El aumento en cantidad y calidad de
investigacion en psicologia del deporte, queda tal vez, mejor reflejado por la aparicién en 1979,
de una revista especifica de investigacion, The Journal of Sport Psychology.

Hacia finales de los 70s y principios de los 80s la psicologia del deporte comienza a
mostrar un enfoque mas cognitivo, al prestar atencion a los pensamientos y representaciones
mentales de los deportistas, a la forma en que los atletas se mentalizan, y a cémo esta
mentalizacion influye en su rendimiento. El pensamiento negativo y la actitud del "no puedo",
parecen estar asociados a fracasos en la ejecucion.
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“En la actualidad muchos psicologos del deporte que trabajan en el area de la psicologia
aplicada al deporte, han desarrollado técnicas para entrenar a los deportistas en la elaboracion
de pensamientos positivos, centrandose en lo que desean que suceda, por contraposicion a
aquello que no quieren que ocurra.

El crecimiento de la psicologia cognitiva del deporte ha fomentado un renovado interés
por la representacion mental de imagenes. Los deportistas que de forma natural se imaginan a
si mismo rindiendo al maximo o que estan entrenados en la representacion mental de
ejecuciones triunfales, aprenden en ambos casos como responder mejor. Por ello, la sugestion
y las técnicas cognitivas, se han convertido en una parte esencial de la mayoria de los
programas de entrenamiento.

El interés por la psicologia cognitiva del deporte se extendié en paralelo al aumento del
interés por la investigacion en psicologia del deporte. El mayor énfasis que recayé en el campo
de la investigacion, desempendé un papel fundamental en el progreso de los acontecimientos
relativos a la psicologia aplicada al deporte.

La investigacion se dirigio a temas como la identificacion de aguellos comportamientos
de los entrenadores mas eficaces para elevar la capacidad de aprendizaje y fomentar el
desarrollo personal; el descubrimiento de maneras de potenciar la armonia entre el equipo y
entrenador -comunicacion del deportista- el aprendizaje de como establecer y hacer uso de los
objetivos; la determinacién de las caracteristicas psicolégicas de las ejecuciones exitosas; el
desarrollo de técnicas psicoldgicas de entrenamiento; y la identificacion de factores psicoldgicos
relevantes de la practica deportiva. Aunque todavia queda mucho por investigar y constatar en
lo referente a estos temas, no cabe duda que se han hecho importantes progresos.

El crecimiento del interés y conocimiento basico de la psicologia aplicada al deporte se
refleja en la creacion de la Asociacion para el Progreso de la Psicologia del Deporte (AAASP).
John Silva, psicdlogo del deporte de la Universidad de Carolina del Norte, desempeid un papel
fundamental en el nacimiento de la AAASP, cuya primera reuniéon se celebré en Hags Head
Carolina del Norte, a finales de 1985. El propdsito de la AAASP es dar a conocer los servicios
exsistentes en organizaciones como la ISSP, NASPSPA y |la Asociacion Americana de
Psicologia (APA), con el objeto de ofrecer un marco de referencia dirigido especificamente a
aspectos aplicados de la psicologia del deporte, como la promocion de la investigacion y el
estudio de aspectos profesionales, entre los que cabe destacar criterios éticos, cualidades para
convertirse en psicélogos del deporte, y certificacion oficial.

El campo de la psicologia del deporte esta experimentando un cambio considerable;
incluso podria decirse que pasa por una crisis de identidad.

Algunas de las perspectivas de las futuras directrices de la psicologia del deporte,
proceden de la conferencia que Robert N. Singer, presidente de ISSP, pronuncié en la VI
Reunioén Internacional de Psicologia del Deporte, celebrada en Copenhague, Dinamarca, en
junio de 1985 (Singer,1985). A concecuencia de la naturaleza practica de la psicologia del
deporte, de su diversidad y de su amplia estructura, Singer (1985), cree que la psicologia del
deporte llegara a ser mas aceptada, activa y parte integral de la medicina deportiva.
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Como consecuencia de los intereses comunes y de las demandas de deportistas y
entrenadores, mas que en el pasado, los psicologos del deporte ofreceran programas
psicoldgicos de formacion para perfeccionar, tanto la ejecucion, como el crecimiento y desarrollo
personal de los deportistas.

Actualmente son muchos los deportistas y entrenadores que dirigen su atencién hacia la
psicologia del deporte para lograr las ventajas en la competiciéon, buscando programas de
entrenamiento psicolégico que sirvan para aprender, entre otras cosas, los modos de manejar
el estrés competitivo, controlar la concentracién, elevar la moral e incrementar las
habilidades de comunicacion y la armonia de equipo.

En la medida en que la disciplina de la psicologia del deporte continte su
maduracion y llegue a ser mas especializada, su proyeccion final dependera de la habilidad
de los psicdlogos del deporte para apoyar y hacer progresar los intereses y necesidades
de unos y otros.
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1.2.2 EN EUROPA DEL ESTE

La psicologia del deporte de estos paises es de excepcional importancia para los
interesados en la optimizacién del rendimiento. Estas naciones tienen una larga historia en
prestar gran parte de su atencién a los aspectos aplicados de la psicologia del deporte mas
especificamente, al incremento del rendimiento en deportistas de élite, por medio de la
investigacion aplicada y la investigacion directa.

Como consecuencia de este interés, los psicélogos del deporte juegan un papel activo
a todos los niveles en la seleccién, entrenamiento y preparacion competitiva de los deportistas.

La psicologia del deporte es reconocida como area de interés, tal y como lo evidencia el
apoyo estatal y la buena acogida de los psicoélogos del deporte en asociaciones psicologicas
internacionales.

En algunas naciones, a los psicélogos del deporte les ha sido concedido el titulo de
académico, el cual eleva al nominado a la categoria de héroe nacional. El por qué de esto,
reside en que la dedicacion deportiva es utilizada como un importante instrumento
propagandistico de su sistema politico, de forma que los psicélogos del deporte son vistos como
figuras centrales en la busqueda del deportista por excelencia.

Si bien Salmera (1981) calificé el enfoque de la Europa Oriental en psicologia del deporte
como "propio de la Union Soviética", también indico la existencia de diferencias en grado y
naturaleza con el modelo soviético basico. No obstante, los intentos de muchos especialistas
norteamericanos por saber en qué estaban trabajando los psicélogos del deporte de la Europa
del Este fueron en vano, puesto que un aura de misterio envuelve la practica de la psicologia del
deporte en estos paises. Esto sucede, porque los especialistas de dichas naciones se resisten
a compartir sus investigaciones y técnicas para la maximizacién del rendimiento.

Vanek y Cratty (1970) manifestaron que el interés primario de la psicologia del deporte
en la Europa del Este, puede atribuirse al Dr. P.F. Lesgaft, quien en 1901 describié los posibles
beneficios en la actividad fisica. Los primeros articulos de investigacion en esta area fueron
publicados por Puni y Rudik en los primeros anos de la década de los veinte. Los Institutos para
la cultura fisica de Moscu y Leningrado se crearon también a principios de esta década, y a los
mismos, puede atribuirse el comienzo de la psicologia del deporte.

Garfield (Garfield y Bennett, 1984), que se encontré con un grupo de fisidlogos y
psicélogos del deporte soviéticos en la conferencia de Milan, en 1979, manifestd que "la gran
inversion dedicada a la investigacion deportiva en los paises comunistas, tuvo su comienzo en
los primeros anos de la decada de los 50s. como parte del programa espacial soviético" (p. 13).

Los cientificos rusos estudiaron con éxito la posibilidad de hacer uso de las antiguas
técnicas de yoga para adiestrar a los cosmonautas en el control de los procesos
psicofisiologicos durante su estancia en el espacio. Estas técnicas se denominaron
entrenamiento en auto-regulacion psicoldgica y se utilizaron para el control voluntario de
funciones corporales como tasa cardiaca, temperatura, tension muscular, asi como para las
reacciones emocionales ante situaciones estresantes, como la ausencia de gravedad.
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Hubieron de transcurrir cerca de veinte afos antes que estos métodos se aplicasen
sistematicamente en los programas deportivos Soviéticos y de la Republica Democratica
Alemana. Segun Kurt Tittel el director del Instituto del Deporte de Leipzing (un laboratorio
deportivo en que trabajan 900 personas de las que la mitad son cientificos) en Alemania Oriental,
los nuevos métodos de entrenamiento, similares de la auto-regulacion psicologica fueron la causa
de las impresionantes victorias de los deportistas Soviéticos y Germano Orientales en las
Olimpiadas de 1979 (Garfiel y Bennett, 1984).

Salmela (1984) afirmo que la investigacion sobre psicologia del deporte en los paises de
la Europa del Este, han estado mas limitada en su ambito de aplicacion que en Norteamérica
a causa del mayor control gubernamental. De forma un tanto limitada, quedaron enfocados los
planes quinquenales de investigacion, que son determinados por el Estado con el consejo de
sus psicologos del deporte, de modo que a todos los investigadores en psicologia del deporte,
dentro del pais, se les exige coordinar y dar forma a los resultados de su investigacion para
alcanzar el objetivo establecido por esta investigacion.

Salmela (1981) indic6 que esta linea de investigacion ha mostrado ser un campo variado
y aplicado fundamentalmente a la optimizacion del rendimiento del deportista. Esto no es
sorprendente, considerando el énfasis que cada Estado da al deporte y el facil acceso de los
psicologos del deporte a los atletas de élite.

La mayor parte de las instituciones dedicadas al deporte, en la Europa del Este, en las
que los atletas siguen sus entrenamientos, tienen equipos de psicélogos del deporte. Salmela
(1984) en una visita a la principal escuela deportiva de Bucarest, Rumania, mantuvo un coloquio
con un equipo de ocho psicologos del deporte. Este numero de psicologos se consideran normal
en este tipo de instituciones. En contraste, en Norteamérica es poco frecuente el que una
institucion tenga mas de una persona especializada en psicologia del deporte.

Aunque la mayoria de los psicélogos norteamericanos del deporte no aceptan las
tentativas de imposicion gubernamental en la investigacion, a la larga, el abordaje unificado de
un tema de investigacion puntual tiene sus ventajas.

Salmela (1984) cita un ejemplo positivo que surgié como consecuencia del conocimiento
obtenido por un programa impuesto, por los paises Este-Europeos, han instaurado con gran
éxito un total de hasta 10 horas de teoria y practica sobre autocontrol para todos los deportistas
de élite. Programas de entrenamiento similares han sido implantados, sélo sobre una base
limitada en Norteamérica.

Se desconocen las técnicas exactas de entrenamiento que emplean los psicélogos del
deporte de los paises de la Europa del Este, pero se cree que el entrenamiento autogeno, la
representacion mental de imagenes y la auto-hipnosis, son los componentes principales sobre
los que trabajan. A causa de la financiacién gubernamental de la investigacién y de la difundida
integracion de sofisticados programas de entrenamiento psicolégico, junto con una rigurosa
preparacion fisica, algunos autores creen que el Este de Europa lleva delantera a Norteamérica,
tanto en la evolucién, como en la practica de la psicologia aplicada al deporte.
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1.2.3 EN MEXICO

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".

En la temporada 1975-76 el Rector de la Universidad Autonoma de México Dr. Guillermo
Soberdn 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 Universitario al tomar bajo su control al
equipo se fija varias metas dentro de las cuales se menciona el obtener el Campeonato del
futbol, en un plazo no mayor de cinco afios.

E!l Club presidido por el Ingeniero Guillermo Alvarez Jr., contrata en esa misma temporada
a los doctores Réne Sanchez Sinencio y Octavio Rivas Solis, para asesorar el aspecto
psicologico enfocado al -"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 neurofisiélogo, 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 ANALISIS
TRANSACCIONAL, la utilizacion de la técnica de relajacion de SCHULTZ (modificada), técnicas
hipnéticas y de vizualizacion, entre otras.

Para el Dr. Rivas, desde los inicios del trabajo, lo fundamental ha sido el cambio de
paradigma, rompiendo el estilo autocratico, autoritario e impositivo del manejo de un equipo de
futbol; dandole una estructura empresarial, en la que dos o tres veces al afio, se reune la alta
direcciéon y el cuerpo técnico ("mandos medios") compartiendo entre si, las técnicas de las
especialidades de cada uno de los participantes y el por qué de las decisiones especificas en
cada uno de las areas (administrativas, tactico-técnica, fisica, médica y psicoldgica). En lo
referente al area psicoldgica, se daban las bases del ANALISIS TRANSACCIONAL y de la
Psicologia de las Relaciones Humanas de acuerdo al enfoque de ERIC BERNE, asi como se
fundamentaba la utilizacion de las técnicas de relajacion y de vizualizacion, ademas de las
dinamicas de integracion grupal y el manejo de técnicas motivacionales que no se basaran
exclusivamente en el incentivo econémico (identificacion con el objetivo grupal, creacién de la
mistica del equipo, etc.)
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A lo largo de dieciocho anos de asesoria, se han probado diversos métodos, desde la
utilizacion de la meditacién donde se utilizaban técnicas orientales como: mandala, mantram,
ejercicios yoguis, etc., utilizando también la hipnosis creando estados hipnoticos en los
jugadores en donde el director técnico daba las indicaciones, creando imagenes y sensaciones
positivas de rendimiento, que previamente habian sido explicadas en una sesion tactica; hasta
la utilizacion de terapias psicocorporales (por ejemplo, bioenergética), en situaciones donde
el estrés acumulado obstaculizaba el rendimiento individual y grupal, favoreciendo ademas la
aparicion de lesiones (por ejemplo agresidén contra el técnico), o en donde se habian vivido
momentos con alta concentracién de angustia (accidentes en el autobus, agresién 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 reaccién adecuada, etc. Con frecuencia
se utilizaron dinamicas de integracion grupal, técnicas de solucion de conflictos y de
confrontacion, permitiendo un desarrollo armdnico del equipo y sus integrantes. Asi como
técnicas de ludoterapia, principalmente durante las concentraciones con el fin de eliminar el tedio
y la tensién por no tener un uso adecuado del tiempo libre buscando ademas desarrollar
dinamicas diferentes, ya que el jugador tiende a perder el interés cuando cree conocer y dominar
algun aspecto.

El Dr. Octavio Rivas ha colaborado en 5 Selecciones Nacionales, 2 juveniles (en Japdn
1977 y Australia 1981); 3 Mayores: eliminatoria en Honduras para el Mundial 1982,
extraoficialmente en el Mundial de México 1986 y finalmente en el Mundial USA 1994, Asi
como en equipos de la 1a, 2a y 3a division de la Federacion Mexicana de Futbol, colaborador
de la Comisién de Arbitro afilido a la Femexfut. Al mismo tiempo que ha asesorado equipos de
béisbol en Venezuela y atletas de otras especialidades en México.

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

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

- En la temporada 1976-77 el equipo logra su primer Titulo de
Campeodn de la Primera Division, bajo la direccion técnica de
Jorge Marik y la meta disenalada a cinco afnos se obtiene al
primer ano de haberla fijado.
- Las posiciones que el equipo ha logrado en los ultimos afos
son:
* Campedn de Copa 1975-76 y C. de Campeones en el
mismo ano.
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* Campeon de Liga 1976-77

* Subcampeon de Liga 1977-78
* Subcampeon de Liga 1978-79
* Finalista 1979-80

* Campeon de Liga 1980-81, bajo la direccion técnica de
Bora Milutinovic.

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

* Campeon Interamericano. El 13 de Mayo de 1981, en
la ciudad de los Angeles, California.

* Campeon de liga 1990-91.
- Han producido seis técnicos de primera division

- Ha establecido una escuela de traumatologia del deporte,
de la cual han salido varios de los médicos 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 mas consistentes de los
jugadores mexicanos en el extranjero.

- Es el equipo que produce mayor numero de jugadores, en
el futbol nacional.

Por otra parte la directiva del Club de Guadalajara patrocind la capacitacion del Dr.
Guillermo Dellamary, quien permanecio durante dos afos en la Universidad de Calcio en
Conveciano (cerca de Florencia) Italia. A su regreso se desconoce si la misma directiva que lo
envié o la siguiente lo retird de la organizacion. Dellamary es, si no el unico, si el principal
representante de la Psicologia Deportiva por lo menos en el ambito futbolistico ante la Sociedad
Internacional de Psicologia Deportiva (ISSP) con sede en Alemania.
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En el Mundial USA 94, varias selecciones contaban con la asesoria de especialistas de
este tipo. El Psicdlogo Italiano Renzo Vianello que asesoraba al equipo de ltalia en el Mundial
(USA '94) comenté que antes de enfrentarse a México -y a otros adversarios- los Italianos sabian
algunos rasgos fisicos y de caracter de todos los jugadores mexicanos. Sabian con bastante
aproximacion en que lapso del primero o segundo tiempo, disminuia la capacidad fisica de
algunos, con la posible distraccion, que suele acompahar al cansancio. Ademas por las
expresiones faciales y gesticulaciones de brazos y manos de ciertos rivales, podian de alguna
manera, por cuestiones de temperamento, provocarios para obligarlos a cometer errores -incluida
la expulsién-. Por los mismos signos de conducta, podian saber cuando los rivales ya no se
comunicaban coordinadamente con algunos de sus companeros.

Al menos en estos términos se plantea en ltalia parte de la psicologia deportiva en las
canchas.

En contraste, hoy todavia sigue cuestionandose en el mundo del futbol mexicano,
si el Entrenamiento Mental y la Psicologia Deportiva son utiles o no.
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El desarrollo de la profesion asi como el Rol del Psicélogo del Deporte es muy desigual
en los diferentes paises. Asi como Nitsch (1989) sefala que dentro de la psicologia del deporte
existen tantas definiciones como tedricos de esta disciplina.

Garfiel (1984) senala 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 la creacion de métodos para perfeccionar la 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 estos dos
polos, por una parte (como se explicé en el capitulo 1) los paises del Este han basado sus
investigaciones en el incremento del rendimiento, en tanto que los Norteamericanos enfocaron
su atencion en las diferencias individuales y a la personalidad del deportista.

Riera (1985) senala que hay dos tipos de intervenciones que el psicdlogo puede utilizar:

2.1 EL PSICOLOGO COMO AGENTE INDIRECTO DE CAMBIO.

Esta intervencion es cuando el psicologo ha de informar de sus conocimientos a los
restantes especialistas para que éstos los utilicen en su ejercicio profesional. El directivo,
entrenador, arbitro y el propio deportista han de tener una formacion basica sobre los principios
que explican el comportamiento humano.

Para que el psicdlogo se pueda involucrar es indispensable un conocimiento a fondo del
deporte en cuestion, obtenido de observaciones directas, entrevistas y lecturas técnicas. Asi
como la convivencia diaria conos entrenadores, deportistas y directivos, de esta manera el
psicologo aprende de ellos de sus inquietudes, experiencias y problemas.

Es también mision del psicélogo el asesorar a los diversos especialistas sobre la mejor
manera de influir en las relaciones de otros participantes del deporte. Sugerir a un entrenador
el modo adecuado de tratar a un deportista o proponer cambios en el reglamento que disminuyan
las intervenciones agresivas.

El papel del psicologo sigue siendo indirecto, ya que recurre a otro profesional, a otra
persona con entidad para intentar solventar los diferentes problemas de relacion.

El papel como asesor es mas activo y sobre aspectos mas concretos. Por ejemplo el
asesorar a un entrenador y directivos sobre el posible grado de adaptacion de un jugador
extranjero que se piensa contratar. El psicélogo actua como un técnico que propone soluciones.

Es importante que el psicélogo conviva con los deportistas y entrenadores en las
competiciones, entrenamientos, desplazamientos y concentraciones, probablemente estara en
inmejorable posicién para prevenir, evitar o detectar relaciones problematicas.

Rushall (1979) comenta muy positivamente su convivencia con el equipo Canadiense de
natacion en los Juegos Olimpicos de Montreal y califica muy acertadamente su actividad de
servicio psicologico de apoyo.
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2.2 EL PSICOLOGO COMO AGENTE DIRECTO DE CAMBIO.

A menudo se ha considerado que la misidon mas importante del psicélogo deportivo
cuando no la unica, es la de diagnosticar y en su caso arreglar al deportista con problemas,
mediante terapias individuales. Esta es tan sélo una de las muchas facetas del quehacer del
psicologo del deporte.

Los problemas que el psicologo deportivo ha de tratar directamente son los
generados en la actividad 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 el problema.

Actualmente existe la tendencia a la investigacion del aumento del rendimiento deportivo,
tendencia justificada a nivel de la trascendencia que el deporte tiene tanto econémico como
socialmente, por lo tanto el psicologo deportivo es, también un entrenador de los factores
mentales y conductuales que aumentan el rendimiento deportivo. Estableciendo lo anterior, el
psicologo deportivo es un profesional que se ocupa de investigar, transmitir y entrenar a los
miembros de la comunidad deportiva, las estrategias, las técnicas y los métodos que
aumenten el rendimiento deportivo y faciliten la interaccion de los miembros de dicha
comunidad.

Bakker y Col. (1993) sugieren que para realizar con eficacia su labor, "el psicologo
deportivo debe reconocer su lugar y su aportacion dentro de la constelacion de "coaches",
entrenadores, deportistas, asesores, médicos, 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 periédicamente" (citado por
Rieray Cruz 1991).

Riera (1985) sefala que la caracteristica mas relevante del rol profesional del psicélogo
del deporte ha de ser su constante preocupacién por la objetividad. Muy a menudo, los
profesionales y participantes de la actividad deportiva emiten juicios, sin contar con una
adecuada evidencia empirica. La intuicion y la experiencia sustituyen en bastantes ocaciones a
la paciente busqueda de informacién que caracteriza al conocimiento cientifico. A excepcion de
algunos profesionales, en general se carece de una solida formacion metodoldgica.
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2.3 PERFIL ACADEMICO ADECUADO PARA EL PSICOLOGO DEPORTIVO

Riera (1985) Sugiere el siguiente esquema de formacion:

MATERIAS BASICAS:

4 Evolucion del concepto de psicologia y relacion con las ciencias proximas (biologia y ciencias
sociales,...)

4 Tipos de interaccion y principales procesos psicoldgicos (reflejos, aprendizaje, lenguaje,...).
4 Elementos del campo psicoldgico (funcién estimulo-respuesta, medio de contacto, historia
interconductual, factores situacionales, factores organicos,...).

4 Procedimientos de analisis psicoldgico (observacion, entrevista, cuestionarios,.)

¢ Técnicas de intervencion psicologica (formacion, intervencion directa e intervencion
indirecta,...).

MATERIAS ESPECIFICAS:

Generales:

4 Historia de la psicologia del deporte y redefinicion como el estudio de las interacciones
deportivas.

4 Deontologia y rol profesional del psicologo del deporte en relacion a los demas miembros del
deporte (entrenadores, deportistas,...).

4 Bases anatomico-funcionales del movimiento (anatomia del aparato locomotor, biomecanica,
fisiologia del musculo y del esfuerzo,...).

4 Bases sociales del deporte (legislacion deportiva, organizacion deportiva, relaciones sociales,
economicas y politicas).

4 Metodologia propia de la investigacion psicoldgico-deportiva (estrategias, instrumental, analisis
estadistico,...).

Aplicadas

4 Psicologia de la competicion deportiva: analisis, metodologia e intervencion.

4 Psicologia del entrenamiento deportivo: analisis, metodologia e intervencion.

4 Psicologia del arbitraje y el juicio deportivo: analisis, metodologia e intervencion.
4 Psicologia de la direccion deportiva: analisis, metodologia e intervencion.

¢ Psicologia del espectaculo deportivo: analisis, metodologia e intervencion.

Este es un planteamiento meramente orientativo de esta especialidad.
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Segun este esquema, las materias basicas tendrian como mision la de adecuar la
formacion en funcion de los estudios previamente realizados, por lo que los licenciados en
psicologia o en educacion fisica que quisieran especializarse en psicologia del deporte deberian
cursar solamente las materias que no formasen parte de sus estudios respectivos.

En Espana, a lo largo de estos ultimos anos, el estudio y la aplicacion cientifica de la
psicologia deportiva se ha venido utilizando cada vez mas sobre todo con la creacion del primer
Master de Psicologia del Deporte, en 1989 realizado conjuntamente por la Universidad
Auténoma de Madrid y el Comité Olimpico Espafol. Se trataba de la primera experiencia
universitaria de esta naturaleza, a nivel del estado Espafiol y sus objetivos eran y siguen siendo,
conseguir la formacion de profesionales calificados en psicologia deportiva tanto a nivel de
contenidos tedricos, de practicas profesionales y de investigacion, con el fin de mejorar el
desarrollo personal y el rendimiento de los deportistas de competicion.

Es conveniente relatar que, en la sesion inaugural del 1 Congreso Internacional de
Psicologia del Deporte (Roma 1965), Brasil fué el unico pais citado como incentivador del uso
de la psicologia en el deporte, aun cuando estaban presentes representantes de 33 paises. Este
hecho demuestra como el futbol ha dado fama a la psicologia aplicada en el Brasil.

Pues bien, a pesar del papel que desempena y de la aceptacion de la psicologia en el
ambiente deportivo Brasilefo, cabe destacar que muchos dirigentes deportivos juzgan, que la
labor del psicologo consiste solo en aplicar test, interpretarlos, comunicar lo que corresponda a
los dirigentes, entrenadores, etc. y nada mas; la tarea esta terminada.

Asi pués uno de los primeros pasos que el psicologo debe dar, en un verdadero trabajo
de preparacion psicoldgica del deportista es convencer a los dirigentes del aspecto global,
continuo, progresivo y duradero de su mision.
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3.1 DEFINICION

EL FUTBOL pertenece a los grandes deportes de equipo, éstos se caracterizan por un
reglamento con validez internacional, por campeonatos nacionales e internacionales periodicos
asi como por una organizacion estructurada a nivel mundial. Al ser un deporte de equipo, el
futbol combina a través de su principio basico de juego, el placer de jugar con la posibilidad de
conseguir rendimientos elevados . No es extrano entonces que este deporte tenga cada vez mas
seguidores tanto activos como pasivos. (Bauer y Ueberle, 1988).

Aungue no es posible citar una fecha exacta, en relacion al nacimiento del futbol, (Bauer
y Ueberle 1985) coinciden el 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 rectangulo de césped,
cuya longitud maxima es de 120 metros y minima de 90 metros; 90 metros de
anchura maxima 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 el balén, fundamentalmente con los pies, pecho y cabeza, nunca con las
manos, excepto en el saque de banda, y en la posicion del portero, que puede
utilizarlas dentro del espacio denominado "area de meta", y meter ese balén en un
marco de 7.32 metros de largo y 2.44 de alto que tiene una red en el fondo (porteria),
el equipo que mas balones (goles) mete en la porteria rival gana. El equipo esta
formado por 11 jugadores, pudiéndose realizar 3 cambios durante el juego, estos
cambios son elegidos de entre 5 jugadores que reglamentariamente pueden estar en
la "banca" (sitio desde el cual, tanto jugadores como el cuerpo técnico, observan el
juego, a un lado de la cancha).

De acuerdo con Bauer y Ueberle (1988), en el futbol se encuentra una positiva simbiosis
entre "el afan de rendimiento y el placer ludico" (p.13).

En lo que respecta al placer ludico, el futbol tiene las caracteristicas del juego que sefala
Scheuere (1954):

- VOLUNTAD: El jugador, aun el profesional se dedica voluntariamente y con gusto, a esa
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 junto con sus companeros (excepto en el futbol profesional, en donde
los intereses econdmicos y politicos hacen que este deporte sea a la vez espectaculo y negocio).

- LIMITACION: Existe una reglamentacién tempo-espacial para practicarlo.

- POSIBILIDAD DE REPETIR: En el futbol no existe nada definitivo, nada establecid para
siempre; el efecto es sélo por un tiempo determinado.
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- APARIENCIA: La mencionada posibilidad de repetir y el hecho de que el futbol es un
deporte-espectaculo, hacen de este un medio en el cual tanto ninos como adultos tejen, en
ocasiones negativamente, un mundo imaginario.

- AMBIVALENCIA: El jugar futbol es interesante por la alternativa entre placer y malestar,
entre tension y distension, tanto para jugadores como espectadores, en todos los niveles de
rendimiento y en todas las fases del partido.
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3.2 ASPECTOS GENERALES DE LA DINAMICA DE GRUPOS

Segun Baron y Byrne (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" (pag. 413).

Los individuos con frecuencia son fuertemente afectados por los miembros del grupo, a
través de la influencia de los roles, las normas y el grado de cohesién grupal. Asi como a la
percepcion social, que es el proceso a través del cual, se intenta comprender a las personas que
estan alrededor de cada individuo, buscando la explicacion 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. (lbid p 70-71).

En la interaccion social, la presencia de los "otros" afecta la actuacion individual de
diferentes maneras, en ocasiones, aumentando el rendimiento, en otras disminuyéndolo.

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:

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

- Conjuntiva: La productividad grupal esta determinada por los esfuerzos o la habilidad
de los miembros mas capaces del grupo.

- Disyuntiva: La productividad del grupo esta determinada por el miembro mas capaz o
de mayor habilidad.

Los grupos toman muchas decisiones, con frecuencia, estas pueden ser predichas por
esquemas de decision social, similares reglas relacionadas con la distribucion inicial del punto
de vista de los miembros con respecto al enlace final. La manera en que los miembros 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 las mas extremas
posiciones.

La toma de decisiones grupales esta también sujeta al pensamiento grupal, un peligroso
proceso en el cual los miembros del grupo se perciben a si mismos como invulnerables, y se
rehusan a tomar a consideracion cualquier informacién contraria a los puntos de vista
prevalecientes. Finalmente, un problema adicional, en lo concerniente a la toma de decisiones
grupales, es su aparente incapacidad para mancomunar informacion no compartida.

Los lideres son aquellos miembros del grupo que ejercen mayor influencia en los demas.
Actualmente se considera que la base del liderazgo esta compuesto por una compleja relacion
entre, las caracteristicas del lider, los requerimientos situacionales, y las preferencias y
percepciones de los seguidores.
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Muchos factores intervienen en la efectividad del lider, de acuerdo con Fielder (citado por
Baron y Byrne 1974 p. 413), lo 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 esfuerzos de una 0 mas personas por cambiar las
actitudes y las conductas de los demas. Existen tres importantes formas de influencia social:

*CONFORMIDAD: Cuando los individuos cambian sus conductas y actitudes para ser
consistentes 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 mas personas que comparten un mismo punto de vista en desacuerdo con
el grupo.

*SUMISION: Cuando los individuos modifican su conducta en respuesta a la peticion
directa de los demas.

*OBEDIENCIA: La mas directa de las formas de influencia social. Cuando una persona
ordena a una o mas personas, la manera de comportarse ( Ibid. pag 257).

El origen deportivo de un grupo que se reune en torno a una actividad Iudica, tiene una
identidad colectiva, existe un sentimiento o espiritu participativo, interdependencia entre la
persona y la labor encomendada, atraccion interpersonal, patrones estructurados de interaccion
y métodos estructurados de comunicacion; por lo tanto, la dinamica grupal del equipo deportivo
no es diferente a la de otros grupos. (Williams, J,M, Straub, WF 1991 P. 131-155).

Santiago Coca (1985) menciona que "el futbol como cualquier deporte que se
practique en equipo reclama forzosamente un tratamiento social o de grupo humano"
(pag.159), por lo que en este trabajo no se puede dejar de lado los aspectos especificos de la
dinamica de los grupos dentro del ambito deportivo.
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3.3 DINAMICA DE LOS GRUPOS DEPORTIVOS: EL EQUIPO DE FUTBOL

Bauer y Ueberle (1988), mencionan en el 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 constituyen una estructura bastante sensible con una
dinamica constante, sumergida y también visible" (pag.24).

En el mundo del futbol, el equipo es soporte o fundamento, razon de ser y referencia de
los individuos que lo forman. "No existe otra alternativa para 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 pag. 160).

Demon Morris (1982) cita una investigacion Alemana en la que concluye que los clubes
Cuyo equipo es casi siempre el mismo tienen mas éxito que aquellos cuya composicion cambia
con frecuencia, dando la razon a la operatividad del factor amistad (pag. 99).

En los grupos deportivos, lo ideal seria un rendimiento apoyado en la 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 provienen 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 férmula de comportamiento distinta
de que ya no piensa sélo 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, y sentirse mas unido con la dinamica del grupo requiere tiempo, sacrificio, trabajo,
flexibilidad y una serie de dinamicas grupales a analizar. (Coca 1985 pag. 163).

Como punto de partida, en la problematica para la integracion del jugador al Equipo,
Santiago Coca menciona tres aspectos fundamentales:

- LA AUTOEMPATIA: La capacidad de objetivarse, de ver la propia realidad con sus
limitaciones y sus cualidades, es la capacidad de autocritica.

- EL CONFLICTO HUMANO: La dificultad que experimentan los futbolistas en sus
relaciones con los demas compafneros de equipo. En su dimension negativa de
incompatibilidad y de rechazo, y en su dimension positiva de evolucion y de
perfeccionamiento.

-LA CONSCIENCIA DE LOS DEMAS: Como se entienden los jugadores como grupo vy
que conclusiones son capaces de adoptar en equipo.

22



B g
Rj‘; @ Psicologia Deportiva aplicada al Futbol Profesional

Considerando lo anterior, se debe tomar en cuenta que cada jugador tiene un ritmo
diverso de integracion, pero el objetivo del cuerpo técnico y del asesor psicolégico debe ser
precisamente llegar a ese objetivo: LA INTEGRACION GRUPAL.

De acuerdo con Virginia Satir (1964), para evaluar, fomentar la efectividad y la
integracion del grupo se necesita tomar en cuenta cuatro factores:

¢ AUTOESTIMA
Se considera mas positivo al grupo cuando mayor autoestima fomenta en cada individuo.

¢ COMUNICACION

La comunicacion intergrupal es clara, concisa y encaminada a la obtencion del objetivo
comun.

4+ NORMAS

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

¢ RELACION CON OTROS GRUPOS

Se toma en cuenta los factores anteriores para el mantenimiento de una adecuada
relacion con otros grupos. En el caso del futbol puede darse desde el grupo de jugadores
a cuerpo técnico, a directiva, arbitros, hasta otros equipos.

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

-Es un grupo numéricamente estable.

El numero 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 miembros del equipo.
Sin embargo este numero ha de ser lo suficientemente reducido, para que no se
desarrollen sentimientos de frustracion y agresiéon en los jugadores que dado el numero
no tendrian posibilidad de jugar.

-Se tiene la misma finalidad.

Tedricamente el objetivo de todos los jugadores de un mismo equipo es que éste logre
éxito maximo y como profesionales se supone que todos comparten la misma
responsabilidad y el mismo sentido de sacrificio necesario para la consecucion de este
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.
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-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 consciencia de "colectivo" es muy importante para la unién del equipo y se expresa
de diferentes maneras, como la celebraciéon en grupo, la ropa comun para viajes y
entrenamientos, la utilizacion del plural "les vamos a ganar", etc..

-Se establecen contactos formales e informales.

®Por su estructura, un equipo de futbol esta dividido, en grupos formales: delanteros,
mediocampistas 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 contencion del mismo lado,
puntas (delanteros), porteros- libero, etc..

ePortadores de rendimiento: portero, libero, lider organizador (conocido comunmente en
el futbol nacional como "el 10") y goleador.

eMarginales: También llamados individualistas, frecuentemente dentro del ambiente
deportivo, se les dan nombres caracteristicos que de por si indican su naturaleza
conflictiva problematica, por ejemplo, "los criticones", "los grillos”, "las estrellitas", "los
rebeldes" etc..

Las relaciones entre los jugadores se caracterizan también por una lucha constante por
el orden de procedencia de los diferentes miembros dentro del equipo, cada 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 mas o menos amistosos con los otros
jugadores.

-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 que tienen en el equipo y
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.
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-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.

Las caracteristicas anteriores y el comportamiento de los jugadores determinan la
dindmica grupal de un equipo. La capacidad y la disposicion de los jugadores para el
compaferismo, la cooperacion, la tolerancia y el juego limpio decidiran esencialmente sobre el
caracter global del equipo (Bauer y Ueberle, 1988 pag. 93-101)

Veit (1976 pag. 18) basado en un estudio de equipos juveniles describe cuatro tipos de
equipos.

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

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

c) Comitiva. El equipo se reune alrededor de un lider, dentro del ambito deportivo y en
el sentimental.

d) Monton. Caracteristico del grupo anarquico, donde se reune un grupo de jugadores
sin estructura ni cohesion.

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

- 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 contrifie a nadie, sino
que, al contrario, ayuda a todos. El equipo debe potencializar los talentos individuales, no debe
ser obstaculo para que los jugadores se realicen plenamente.

- Que los jugadores entiendan que lo mas 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.
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En otras palabras, Desmond Morris (1982) escribe que para conseguir el éxito, la
cooperacion necesaria en un equipo deportivo requiere de una personalidad de mayor fortaleza,
gue 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. EI 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 companero es un gol suyo . (pag. 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 consciencia 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 comun del triunfo mediante el mejor rendimiento posible de todo el
equipo.

3.3.1 EL FUTBOLISTA Y EL EQUIPO

Coca (1985) senala que hay necesidades que todo futbolista experimenta frente al grupo:

» Necesidad de SER ACEPTADO por el equipo.

Ser aceptado como es, sin renunciar a su autonomia esencial a lo que de peculiar tiene
su inteligencia futbolistica. El futbolista que se siente aceptado se siente a gusto y responde
«aceptando» de su parte al equipo sin exigirle tampoco nada a él. No se molesta por el lugar que
ocupe dentro del equipo o por las funciones que tenga que desempenar en un momento
determinado aunque momentaneamente fueran contrarias a su forma peculiar de entender el
futbol.

- Hay jugadores que al no sentirse vinculados del todo al grupo se integran nada mas con
algunos jugadores del equipo, dejando al margen al resto. Y crean la division en el equipo.

- Hay jugadores que una vez dentro del equipo, se acercan mas a unos que a otros
jugadores, companferos suyos, sobre todo a los privilegiados del grupo, a cuya sombra piensan
ellos merecer mas atenciones o beneficios personales, se forman entonces estos grupos
satélites, jugadores por ejemplo alrededor de la estrella del equipo, que actian en abierta
confrontacion con el grupo. En los terrenos de juego se percibe a veces unas situaciones
“raras” «aqui sucede algo extrafio», que a lo mejor no acertamos a definir pero que en el fondo
traducen ese malestar del equipo y, sobre todo, la division interna que padece.
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- Hay otro tipo de futbolistas que, una vez que se encuentran dentro del equipo y que han
mostrado su satisfaccion por el hecho de ser aceptado por los demas , intentan imponer sus
puntos de vista a todos, obligandoles a que ellos les acepten de la misma manera que él tuvo
gue obligarse al equipo en un principio.

- Hay finalmente, futbolistas, los integrados en plenitud desde esa perspectiva de ser
aceptados, que adoptan una actitud madura, mezcla de autonomia «lo irrenunciable de ellos» y
de ldgica dependencia de grupo, que si las acepta también les obliga a sus normas y a su estilo
de juego. Cuando el jugador se acerca asi al equipo y vive asi la normatividad del grupo su
integracion esta lograda.

» Necesidad de SER CONTROLADO por el equipo.

El jugador no debe eludir sus respectivas responsabilidades, y es ldgico que el grupo, por
la misma fuerza de su dinamica de vida deportiva, controle a sus jugadores. El control del que
se habla es la vigilancia a la rendicion de cuentas ldgicas que toda persona responsable exige
sobre su propio trabajo. Precisamente porque el futbolista responsable no requiere eludir
compromisos, sino compartir tareas integrarse en el grupo, por eso mismo acepta la
comprobacion de sus respuestas, su verificacion y registro, sin poner objeciones de ningun tipo.
Aqui radica una de las claves de la integracion del jugador en el equipo. Someterse
voluntariamente, alegremente, confiadamente al control del equipo, sin olvidar que ese jugador
asi vigilado controla a su vez a los demas, ya que él forma parte activa de ese colectivo que
aglutina el esfuerzo de todos.

- Hay jugadores que temen, que huyen de ese control y optan por eludir
responsabilidades. Este jugador se escapa de sus misiones especificas en el equipo, y alegara
en su defensa cualquier tipo de argumentos que le justifiquen ante si mismo y ante los demas.
En definitiva es un futbolista controlado por su propio miedo, aunque parezca paradgjico que un
hombre que no requiere ser controlado caiga en lo mismo que rechaza.

- Hay jugadores, en cambio, que ante el temor de ser rechazados por el equipo o
sentados en la banca como reservas absorben responsabilidades superiores a las pretendidas
por el entrenador para ellos. Estos jugadores buscan el control permanente sobre su conducta.

La responsabilidad participativa, equilibrada, dara al jugador su sitio en el equipo,
controlandole cuando sea necesario y dejandose libre por completo, sin obligaciones
suplementarias.

» Necesidad de SER ESTIMADO por el equipo.

La ESTIMA es el comun denominador de las relaciones humanas y se basa en la
confianza que nace del buen hacer de todos los que estén comprometidos en ese trabajo. A
partir de ese momento todo es posible en un equipo de cara a la consecucion de sus logros mas
exigente calificacion de sus esfuerzos.
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Ser estimado impulsa a dar mas y mejor de si mismo, y el equipo ve reforzado su
composicion entre los demds equipos que envidian su organizacion y sus resultados. La estima
no es pagar a tiempo un sueldo y una primas aunque esta puntualidad, en el paso de los
haberes tenga su evidente importancia en la motivacién ajustada a compromiso de los futbolistas
profesionales. La estima de ese algo mas a veces introducible, que vincula a unos hombres
a una meta comun.

También en este tercer punto de necesidades el comportamiento de los jugadores difieren
sustancialmente entre unos y otros:

- Hay quien exige -exigencia es la palabra, que no peticion justificada-, como muestra de
ese sentirse estimado, unas relaciones de privilegio dentro del grupo que contradicen, por
definicion, el espiritu de grupo.

- En el plano intermedio del compromiso nos encontrariamos con futbolistas que
permanecen indiferentes ante el trato recibido, les da lo mismo «segun dicen ellos» que se les
muestre 0 no esa estima. Aparte de no ser creibles estas afirmaciones y aun admitiendo que hay
jugadores frios, con una marcada tendencia en su caracter a exhibirse en la vida como al margen
de los acontecimientos, tendremos que reconocer que estas posturas de aparente autodominio
o de imperturbabilidad demuestran o inseguridad -debilidad que se cubre precisamente de
actitudes frias-, o desprecio hacia su equipo y sus companeros, o miedo de si mismos ante la
imposibilidad de responder adecuadamente a las exigencias de la competicion. Un jugador que
no se duele con la derrota o con los fracasos del equipo, ni se alegra con sus éxitos evidencia,
ante todo, una faita de sensibilidad alarmante, que le incapacita para estar integrado en un
equipo de futbol.

La respuesta adecuada de los jugadores integrados verdaderamente en el equipo es la
de aceptar totalmente el grado de estimacion que le viniera del equipo. En la solidaridad con los
intereses de todos radicaria la satisfaccion plena de este jugador, que asi viviria su propia
estima. -

3.3.2 PSICOLOGIA DEL ENTRENADOR

"El entrenador es la figura central del deporte sobre todo en el futbol" Morris (1982)

Morris (1982) comenta que desde el punto de vista psicoldgico, el tecnico es un sustituto
paterno, un jefe, un lider, un amigo y un confidente. El ideal para un deportista es encontrar en
él no solo un profesional sino también un consejero y un protector. El entrenador o Técnico
necesita una personalidad muy bien integrada, un fuerte yo, un sentido comun y un control
emocional por encima de lo normal. Es un conductor de grupos humanos casi siempre de
grandes profesionales. Normalmente, el técnico es el lider natural del equipo ante el cual
desempena una funcién catalizadora.
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Los deportistas tienden a identificarse con él y hasta introyectarlo. Siendo un lider debe
ser capaz de asumir la responsabilidad de los hechos positivos y negativos, sobre todo de los
negativos del grupo. Debe tener la sensibilidad psicologica, mucha capacidad para establecer
comunicacion, debe usar mesuradamente, los métodos persuasivos para influir, tener aptitudes
para mandar sin coaccion, para alentar a los atletas, en fin un numero elevado de cualidades.

H. Haroux, ha establecido los siguientes requisitos y atribuciones para el entrenador de
cualquier deporte.

® Inteligencia.

e Controlar las reacciones interpersonales de los miembros dentro del grupo.

e Conservar en el equipo una posicion central de donde pueda observar a todos los
miembros.

e Capacidad para establecer relaciones interpersonales.

e Representar una idea y un modelo, lo cual se obtiene tratando de comprender todas
las situaciones, cultivando al ascendiente sobre el grupo y provocando una actitud
espontanea de emulacion.

® Representar al grupo y defender sus intereses y su prestigio en las relaciones con
elementos extrahos.

e Asumir la funcion ejecutiva.

e Controlar las diversas relaciones entre los miembros del grupo.

® Libertad a los deportistas de la necesidad de tomar decisiones y dispensar al grupo del
peso de la responsabilidad, con el fin de crear un estado de animo mas sereno y
favorable para la consecucion de un objetivo determinado.

e Construir un nucleo compacto, en torno al cual el grupo puede unificarse.

Con tantas cualidades, el técnico es un hombre que debe cuidarse del uso y de los
azares del poder. Existe el peligro de hipertrofia del yo, de que olvide que la humildad es aun
la mas notable y la mas poderosa de las caracteristicas humanas; existe el peligro del
exhibicionismo, de que la inteligencia demasiado brillante perturbe a los dirigidos.

Por lo tanto la actuacion del técnico en un equipo es un arte, la combinacion del saber
respetar los valores humanos con la necesidad de conservar la autoridad y la disciplina exige
variaciones y habilidad de conducta.

En conclusién el Técnico ejerce una influencia fundamental en las condiciones
psicoldgicas del deportista.

Es importante destacar la relacion del técnico y/o entrenador con el psicologo, puesto que
el rendimiento del psicélogo se vera aumentado si se mantiene en contacto y entendimiento
permanente con el entrenador. Las informaciones de este profesional son valiosas y de gran
utilidad; el técnico esta en la misma situacion y tiene la misma importancia como informante.

CABE RESALTAR QUE EL PSICOLOGO ES UN AUXILIAR DEL ENTRENADOR Y NO UN RIVAL
QUE SE INTRODUCE EN SU CAMPO DE TRABAJO.
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4.1 DEFINICION

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 mas 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 estara
en funcidon de la capacidad de cada uno, sometido a la valoracion individual y grupal, asi como
a las influencias externas".

Loher (1990 p. 34) menciona la importancia del aspecto psicologico en el rendimiento,
especificamente hace referencia a la consistencia "dejando de lado la influencia de los
factores fisicos, la consistencia en el rendimiento es el resultado de una consistencia
psicologica'. Para éste autor, tanto individualmente como en equipo, el rendimiento depende
de crear y mantener un clima mental particular dentro de ellos mismos.

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 frecuentemente esta determinada por el
contrincante.

Frecuentemente se identifica el éxito con el rendimiento deportivo, por lo que el psicdlogo,
debe diferenciar entre los factores reales de rendimiento y los fendmenos que influyen en el
resultado de un encuentro deportivo, sin que tenga relacion con el rendimiento. Es conveniente
tener en consideracion que la realidad de un partido entre equipos del mismo nivel, dificiimente
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.
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4.2 PERFIL PSICOLOGICO DE ALTO RENDIMIENTO.

En un estudio realizado por Ravizza (1977 p. 35-40), encontré que el 80% de los atletas
de alto rendimiento reportaban las siguientes caracteristicas con respecto a sus mejores
momentos de ejecucion.

- Pérdida del miedo. No existe el temor al fracaso.

- No pensar en la ejecucion. El atleta sélo ejecuta.

- Inmersion absoluta en la actividad. No existe la distraccion.

- Concentracion. El foco de atencion es muy selectivo.

- Ejecucion sin esfuerzo. Se hace facilimente lo que se sabe hacer.
- Poder. Existe un sentimiento de control absoluto.

- Desorientacion témporo-espacial. Sensacion de que el tiempo se lentifica, no existe
la prisa.

- Es una experiencia unica temporal, que fluye de manera espontanea e
involuntariamente.

Loher (1984, pp 66-76) realizo una serie de entrevistas con atletas de alto rendimiento
encontrando que las descripciones para sus momentos de maxima ejecucion, correspondian a
las 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 concentracion y entusiasmo de
modo que la ejecucion era verdaderamente un juego placentero”.

Garfiel y Bennett (1984 pp 144-146) corroboraron estos hallazgos y enlistan ocho
condiciones mentales y fisicas presentes en las ejecuciones excepcionales:

1.- Relajado mentalmente.

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

2.- Relajado fisicamente.

Los musculos funcionan con movimientos fluidos, seguros y armoniosos.
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3.- Confiado/Optimista.

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

4.-Centrados en el presente.

Armonia cuerpo-mente que actua como unidad armoniosa en el presente.

5.-Cargado de Energia.

Se describe como un estado de alta energia con sensacion de diversion, éxtasis e
intensidad.

6.- Estado de conciencia extraordinaria.

El atleta estd enormemente consciente de su propio cuerpo y los atletas que le rodean,
se tiene la sensacion de saber lo que los otros estan haciendo y por lo tanto se puede
anticipar la reaccién efectiva.

7.- Bajo control.

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

8.- Efecto de capsula.

Es la sensacion de encontrarse dentro de un receptaculo completamente separado del
ambiente externo y al margen de cualquier distraccion potencial, esta capsula protege de
la pérdida de concentracion.

Mahoney y Avener (1977, pp.135-142) encontraron que los deportistas de mayor éxito
afrontaban mas adecuadamente los errores en la competencia, eran mas capaces de mantener
el control y soportar la ansiedad, tenian una mayor autoconfianza y autoconstrucciones mas
positivas, tenian altas aspiraciones dentro del deporte y estaban mas 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, Otteernach y Sanchez Carrera (1990) encontraron que
los deportistas mexicanos que ocuparon los tres primeros lugares a nivel nacional, prestaban un
mayor grado de autoconfianza y autoestima.
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4.3 ESTADO IDEAL DE RENDIMIENTO (E.I.R.)

Se retoma el concepto de Estado Ideal de Rendimiento (E.I.R.), propuesto por Loher
(1990), que se puede describir como: "El conjunto de estados de sensaciones especificas que
experimentan individualmente los jugadores", se considera que este E.L.R. forma el clima ideal
interno que da como consecuencia un optimo rendimiento, resumiendo, ademas, los hallazgos
de los investigadores citados.

Los aspectos que forma este clima ideal son:

- Relajado fisicamente. El jugador se siente relajado y suelto.

- Mentalmente calmo. Siente una sensacion de calma y quietud interna.

- Baja ansiedad. No se siente ansioso ni nervioso.

- Optimista. Se siente optimista y positivo.

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

- Sin esfuerzo. Siente automatico y espontaneo en su juego.

- Alerta. Se siente mentalmente alerta.

- Autoconfiado. Se siente con seguridad en si mismo.

- Controlado. Se siente en control de si mismo.

El gran futbolista PELE en su biografia My Live and the Beautiful Game,
pintd un cuadro particularmente vivo de tal momento «Sentia que podria
correr todo el dia sin cansarme, que podria regatear con cualquiera de su
equipo ¢ con todos ellos que casi podria atravesarlos fisicamente».
(Garfield p.40).

La excelencia deportiva es el resultado de la 6ptima conjuncion de ingredientes tanto

fisicos como mentales. Las ejecuciones excepcionales tienen lugar a partir de estados mentales
especiales, por lo tanto es fundamental un entrenamiento tanto fisico como mental.

En el futbol, se ha observado que el entrenamiento mental permite generar las
condiciones Optimas para lograr los puntos arriba detallados.
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4.4 FACTORES QUE INCREMENTAN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN EL
FUTBOL.

Estos factores dependen de las acciones y de las interacciones de los diferentes
jugadores dentro del equipo. Existen factores intrinsecos, como la condicion fisica, la
coordinacion, la fuerza, asi como las variables de tipo colectivo tactico-estratégico, y factores
extrinsecos, como las condiciones climatoldgicas, 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 (Rusell, 1993, p. 35) la eficacia arbitral, los espectadores, etc..

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

*EL PARTIDO: Es el inicio de toda accion, es el objetivo, el medio y la escala de
todo el desarrollo del rendimiento. Es el marco externo 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 deben
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:

-Su nivel de desarrollo de las caracteristicas generales de la personalidad, como

autoestima, confianza en si mismo y en 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 éptima entre estos factores.

*EL EQUIPO: Se compone de 11 (+N) complejos de rendimiento de sus diferentes
jugadores (+N) significa la inclusion de los posibles jugadores reservas (maximo de 3 jugadores
en partidos oficiales). El objetivo del proceso formativo del equipo es conseguir una interrelacion
lo mas 6ptima posible entre los rendimientos de cada jugador. El rendimiento del equipo rara vez
coincide con la suma de 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
mencionod, depende de la dinamica del grupo y la personalidad del lider o del jugador para
potenciar la disposiciéon y capacidad para el rendimiento de sus companeros. 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.
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*EL CUERPO TECNICO: Debe conseguir el maximo equilibrio posible en la
distribucion de funciones y competencias para coordinar positivamente el rendimiento de los
jugadores individuales y del equipo:

- El entrenador ocupa una posicion especifica dentro del cuerpo técnico, ya que
lo coordina, esta 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), coordina los entrenamientos, proveen de informacion técnica y

tactica al entrenador tanto del equipo como del rival.

b) Preparador fisico, es el encargado de distribuir las cargas de trabajo para la
buena condicion fisica, planea el entrenamiento fisico a lo largo de la temporada,
para que el jugador llegue 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 sufridas 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 en 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, la solucion de
problemas vy 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 mantener una estrecha comunicacion con
cada uno de los integrantes del equipo, predominantemente con el entrenador, para
desarrollar las estrategias mas adecuadas para la dindmica grupal y las interrelaciones de cada
uno de estos factores para incrementar el rendimiento.
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A nivel individual, el rendimiento de un jugador esta fundamentado en cuatro pilares:
a) LA BUENA CONDICION FiSICA

b) EL ASPECTO TACTICO

El jugador que conoce y puede adaptarse a distintos esquemas tacticos, eleva su
potencial de rendimiento, en comparacion de aquél que solo conoce o domina un sistema
tactico.

c) LA TECNICA 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 aquéllos que sobresalen a nivel mundial y que tienen un mayor
rendimiento deportivo (Pelé, Sepp Maier, Maradona, Hugo Sanchez).

d) EL ASPECTO PSICOLOGICO (MENTAL):

Permite desarrollar y potenciar las virtudes individuales, asi como crear el clima ideal
interno para un mejor rendimiento.
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5.1 DEFINICION

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 esta palabra
casi como sinénimo de motivados o preparados. Creando un contrasentido, ya que si un jugador
esta "mentalizado” para un partido especifico, quiere decir que no lo esta 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.

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

"Un proceso sistematico dirigido al perfeccionamiento deportivo, que
pretende desarrollar optimamente 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'.

De esta manera, EL ENTRENAMIENTO PSICOLOGICO (entrenamiento o adiestramiento
mental), en el area 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 del cuerpo humano" ( Citado por Garfield y Bennett, 1988, p.43)

De acuerdo con Curtis (1992) el proceso denominado entrenamiento mental tiene como
objetivo: "Transmutar los procesos negativos del pensamiento para establecer en su lugar
expectativas positivas previo a comprometerse con un evento deportivo'.

Bakker y Col. (1993) define el adiestramiento mental como "el ensayo mental sistematico
e intensivo de una accion sin ejecutarla realmente”, senalando que este adiestramiento mental
muestra como los procesos cognitivos pueden desempenar 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". Se crean pensamientos
denominados "operativos" de acierto 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 con éste
autor, entre dos jugadores en igualdad fisica, tactica y técnica sera mejor el rendimiento deportivo
de aquél jugador mas potenciado mentalmente.

El psicélogo deportivo se acerca al jugador para contribuir a que él mismo descubra
“recursos ocultos que hasta ahora habian permanecido 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 ensenfar las habilidades psicoldgicas 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 psicélogo deportivo como un entrenador de habilidades
psicologicas, el mismo hecho de darle el apelativo de "entrenador”, lo acerca a las figuras de
las cuales el deportista esta acostumbrado a tratar, al mismo tiempo que elimina el prejuicio, de
que "El Psicologo es para Locos", al respecto Samela (1992, p.46), menciona: "Un problema
de la psicologia deportiva en México, es que muchos atletas y entrenadores todavia consideran
a la psicologia deportiva ccmo algo que no necesitan porque ellos no "estan locos'". Dado que
esta investigacion parte del establecimiento de un programa de entrenamiento psicolégico, cabe
mencionar que la palabra entrenamiento sugiere al deportista la adquisicion y/o desarrollo de
ciertas habilidades, que con interés y esfuerzo en mejorarlas cada dia, pasaran a formar parte
de su repertorio conductual aumentando su eficacia deportiva.

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, el remate de cabeza, debe seguir las instrucciones de su técnico; que sabe que 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, el jugador trabajara con tres entrenadores:
1.- Entrenador de habilidades TECNICO-TACTICAS. El director técnico y sus auxiliares.

2.- Entrenador de la condicion FI'SICA.'EI preparador fisico.
3.- Entrenador de habilidades PSICOLOGICAS. El psicélogo deportivo.
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Es importante, senalar que el entrenamiento mental no sustituye el entrenamiento
fisico, lo potencializa. Al respecto, Ryan (1981, p. 154) senala:

"La instruccidn y la practica real sobre el campo deportivo constituyen
el alma del aprendizaje de las habilidades deportivas. Pero para que un
atleta logre un buen desempenfo, su trabajo en el terreno debe ser
acrecentado mediante el entrenamiento mental fuera del campo”.

Fetz 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 resultados del adiestramiento mental per se son inferiores a los del entrenamiento 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
si no lo suple, lo potencia, de tal forma que la respuesta 6ptima a 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 los futbolistas.
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5.2 IMPORTANCIA DE LA RELACION MENTE-CUERPO

Todo deporte es tanto psicolégico como fisioldgico ya que los pensamientos, imagenes
y pautas mentales actian como mecanismos de direccion y control. El cerebro dirige y el
cuerpo obedece. Es conocido que lo que afecta al cuerpo afecta a la mente, pero también lo que
afecta a la mente afecta al cuerpo. En el deporte para un funcionamiento éptimo, la mente y el
cuerpo deben funcionar al unisono.

Garfield (1984) Sefala que casi todas las emociones pueden afectar al sistema nervioso
autéonomo. Por ejemplo, una excitacién tal como la ansiedad, un espiritu competitivo intenso, o
la rabia, pueden causar un aumento nefasto en la presién arterial, palpitaciones y escalofrios.
Las emociones como la preocupacion, la depresién o el nerviosismo antes del partido pueden
tener un-efecto paralizante de toda la musculatura. Algunas veces la excitacién y la preocupacion
se dan simultdneamente, provocando violentas reacciones fisicas como trastornos
gastrointestinales, incluyendo vémito y/o diarrea.

Las tensiones emocionales como la preocupacion, la ansiedad y la inseguridad pueden
ser perjudiciales en una competicion. Al serle arrebatados los agentes nutritivos adecuados por
el estrecho flujo sanguineo provocado por estas emociones, el cerebro del jugador tiende a
concentrarse en el ultimo error y fracaso, antes de concentrarse en el triunfo.

La mayoria de los jugadores conocen bien los signos y sintomas de las emociones
negativas:

- Coordinacion interrumpida

- Propension a las tensiones

- Disminucién de la respiracion

- Sofocacion -

- Visién debilitada

- Ojos llorosos

- Musculos agarrotados o calambres

- Pérdida de flexibilidad 6 incluso fatiga muscular.

Segun la investigacion Soviética, todos los jugadores experimentan al menos alguno de
estos sintomas fisicos frente a la estimulaciéon emocional negativa. La tarea de los Soviéticos fue
la de descubrir qué podria hacerse para regular estas reacciones a voluntad antes de que
ocurriesen en la competicion y sin importar la causa. Durante el proceso los investigadores
descubrieron que las técnicas de entrenamiento mental no sélo combatian las reacciones
negativas, sino que también abrian las puertas de par en par para las reservas de energia
escondidas y para la resistencia.

Thomas Turko, cofundador del Institute of Athletic Motivation, profesor de Ila
Universidad Estatal de San José y una de las autoridades deportiva, indica que existen vinculos
directos entre la actitud y el musculo: «Las emociones afectan a cada célula dei cuerpo. La
mente y el cuerpo, io mental y lo fisico, estan estrechamente entrelazados».
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5.3 CARACTERISTICAS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO MENTAL.

Para tener 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 habilidades psicologica se refinan.

3) DISFRUTABLE.
De acuerdo a las caracteristicas propias de los jugadores.

4) PLANEADO EN TERMINOS DE METAS Y OBJETIVOS.
El jugador debera saber que objetivo se pretende en cada una de las fases del
entrenamiento mental.

5) SOSTENIDO A TRAVES DE REFORZAMIENTO.
Es importante que cada nueva conducta o habilidad sea reforzada positivamente
por parte del entrenador y el asesor psicoldgico.

6) MANTENIDO CON APOYO AUDIOVISUAL.
Dado que el entrenamiento plantea su efectividad a partir de la practica, es
importante contar con apoyos de tipo auditivo, que permitan al jugador realizar los
ejercicios en su casa; y apoyos de tipo visual (carteles) que le recuerden sus
objetivos

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

¢ ACTITUD RELAJADA TOTAL.
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 las emociones que ocupen su espacio mental con
obstaculos de dificil superacion.

¢ FAMILIARIZACION:
Consiste en el conocimiento pormenorizado de los gestos técnicos sometidos a
entrenamiento. El jugador lo repite en su mente hasta que lo sienta "grabado" en
esta, sin lugar a dudas.

¢ IDENTIFICACION:
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, vasodilatacion, etc.), como si el jugador aun
dentro del esquema del entrenamiento, es propia de un partido de competicion. Este
comportamiento tan veraz segun Coca (1985), es el resultado de los pensamientos operativos
del comportamiento mental, que resulta altamente positivo, ya que si el jugador es capaz
de reproducir las sensaciones tan vividamente dentro del marco del entrenamiento, podra
realizarlo de manera mas efectiva durante el juego.

El mejor momento para poner en practica un programa de entrenamiento mental es
en la pretemporada. Si la temporada y/o torneo de competicion ya ha comenzado no es
recomendable iniciar un programa de preparacion mental, encaminado a remediar un bajo
rendimiento. Una vez comenzada la temporada y/o torneo, el jugador no esta en condiciones
para tomar conciencia de los aspectos psicologicos de la competiciéon y ni tiene el tiempo
suficiente para aprender y asimilar, de forma efectiva, las destrezas psicoldgicas.

Es obvio que este tipo de programas deben ser planificados, realizados y supervisado
por el psicélogo deportivo. Es recomendable también que el entrenador y el cuerpo técnico estén
presentes en la mayoria de las sesiones grupales. S| EL ENTRENADOR NO ES EL PRIMER
CONVENCIDO DE LA UTILIDAD DE LAS TECNICAS PSICOLOGICAS, LA VIABILIDAD DEL
PROGRAMA ESTA DESTINADA AL FRACASO.

42






Sas
| J}
2

XL @ Psicologia Deportiva aplicada al Futbol Profesional

6.1 FASES DEL PROGRAMA DEL ENTRENAMIENTO MENTAL

'6.1.1 ENTREVISTAS PRELIMINARES

La primera reunion con el equipo tiene como objetivo principal presentar y discutir las
ventajas de introducir un programa de preparacion psicoldgica, aplicado a mejorar el rendimiento.

Se sugiere aplicar entrevistas individuales teniendo como fin hacer aflorar la suficiente
cantidad de material para conocer el aspecto humano del jugador, sus expectativas de
realizacion, tanto personal como profesional dentro del equipo y asi mismo concientizar al
jugador del apoyo que puede ejercer un entrenamiento mental buscando las expectativas, el
compromiso y/o colaboracion para el trabajo a desempenar.

6.1.2 DETECCION DE HABILIDADES MENTALES

Existen diferencias individuales entre los jugadores, cada jugador al igual que cada
persona, tiene sus puntos débiles y fuertes en materia de control de los procesos Psiquicos. Por
ejemplo 2 jugadores pueden sufrir distracciones durante el partido debido a causas distintas.
Mientras uno estd distraido por un problema familiar, el otro se distrae por los gritos
amenazantes del publico.

Es por lo anterior se considera necesario la aplicacion del INVENTARIO DE
RENDIMIENTO PSICOLOGICO propuesto por Loher (1991 pp. 175-178) para detectar y/o
evaluar el nivel de adquisicion o desarrollo de habilidades mentales del jugador que le permitan
desarrollar todo su potencial dentro de la practica deportiva. El inventario antes mencionado da
como resultado siete escalas que influyen directamente en el rendimiento deportivo, las cuales
son las siguientes:

a) 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.
Los mejores atletas son plenamente conscientes de que ciertas
actitudes, personas, pensamientos e imagenes rapidamente bajan sus
niveles de confianza.

b) ENERGIA NEGATIVA
El control de las emociones negativas, como el miedo, el enojo, la
frustracion, la envidia, el resentimiento, la rabia y el mal genio es
esencial para el éxito competitivo. Mantenerse calmado, relajado y
concentrado esta directamente vinculado con la habilidad para
mantener la energia negativa al minimo. En un juego de contacto
fisico, en donde el espacio fisico y psicolégico es constantemente
invadido, es esencial, la capacidad de mantener al minimo el nivel de
energia negativa, ya que esta aumenta el tono muscular y favorece la
pérdida de la concentracién, disminuyendo las cualidades técnico-
tactico y en consecuencia el rendimiento.
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c) CONTROL DE LA ATENCION
El control de la atencion no es nada mas que la habilidad de
“sintonizar" lo que es importante y "desechar" lo que no lo es. La meta
es una forma de concentracién unidireccional tan completa que lleva
a una total pérdida de "uno mismo" en el acto de la concentracion.
Cuanto mas profundamente puede el jugador sumergirse en los
aspectos relevantes del juego, mas profunda sera su concentracion y
mejor podra perder su "si mismo".

d) CONTROL DE LA VISUALIZACION Y LAS IMAGENES
El buen rendimiento en el deporte requiere de un jugador la capacidad
de moverse de un estilo de pensamiento altamente racional, légico y
deliberado a uno mucho mas espontaneo, libre e instintivo. La practica
de la visualizacion e imaginacion antes y durante los rendimientos
ayuda a facilitar esta capacidad.
La visualizacion es una de las estrategias del entrenamiento mental
mas poderosa que se ha descubierto hasta ahora para traducir los
deseos mentales en un rendimiento fisico. El secreto esta en el hecho
de que el sistema nervioso central es incapaz de diferenciar entre una
visualizacion muy vivida y un acontecimiento fisico real. Cuanto mas
vivida, detallada y real sea la visualizacion, mas poderoso sera el
efecto.

e) MOTIVACION
De éstas siete habilidades es la primera en importancia, ya que el
deseo de perseverar como los horarios de entrenamientos, de soportar
el dolor, la inconformidad y el autosacrificio que se asocian al avance
en el progreso se vincula 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 cualquier programa de entrenamiento mental
‘debe partir de la motivacion del jugador.

f) ENERGIA POSITIVA
Esencialmente es la habilidad de energizarse por medio de fuentes,
como la diversién, la alegria, la determinacion, el positivismo y el
espiritu de equipo. Es la fuente energética que permite que un jugador
logre altos niveles de activacion mientras experimenta
simultdneamente sensaciones de calma, baja tension muscular y
control de la atencion.

g) CONTROL DE LA ACTITUD
Simplemente refleja el habito de pensamiento del jugador. La actitud
correcta produce control emocional, equilibrio y una afluencia de
energia positiva.

Del conocimiento de sus habilidades se deducira cuales areas han de ser

entrenadas primordialmente. (cuestionario anexo)
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6.1.3 RESPIRACION

Para poder establecer un método de relajacién es importante ser consciente del ritmo
respiratorio y realizar las inspiraciones y exhalaciones de tal manera, que la respiracion cumpla
con su funcidn 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. Jorge Angelo Gaiarsa (1979) en su tratado médico-psicoldgico , "Futebol 2001°",
dedica un capitulo al aspecto respiratorio, entre lo mas sobresaliente de éste menciona:

"A pesar de la evidente importancia de la respiracion, en el area de la
educacion fisica en Occidente 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,...cuesta mucha energia porque los musculos de la cintura
escapular, que en éste caso se contraen, son grandes...rinde poco aire, porque
la amplitud de la 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 el Oriente las escuelas de pensamiento y de practica Yoga, han propuesto infinidad
de modelos respiratorios, que enfatizan la importancia de la respiraciéon diafragmatica. Al
comenzar las investigaciones sobre alto rendimiento en el bloque de los paises del Este (ver
capitulo | de este trabajo) encontraron, en diversos estudios fisioldgicos 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 Unica 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 azucar, entre otras; por lo tanto, al entrenar el proceso
respiratorio se puede llegar al estado de relajamiento muscular, mencionado anteriormente.
(ldem, pp 195-103).

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

Cuando el futbolista esta tenso, ansioso y negativo; el ritmo de la respiracion es corto,
superficial e irregular (respiracion toracica) y generalmente se acompana de mucha excitacion
negativa. Por el contrario, en el momento en que esta calmado y relajado, el ritmo de la
respiracion se profundiza (respiracion diafragmatica).
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6.1.3.1 TECNICAS PARA IMPLEMENTAR LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA.

a) Consciencia para implementar la respiracion toracica vs. la respiracion
diafragmatica a partir de un modelo propuesto por Garfiel (1988).

* Se le pide al jugador que se acueste boca arriba en una superficie comoda.

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

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

* 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 hacia arriba.
observando como en su cuerpo, primero se ensancha la parte inferior del abdomen
luego la parte superior y por ultimo el pecho.

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

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

* Se le hace consciente de la diferencia entre la respiracion toracica y la
diafragmatica.

Cuando el jugador logra establecer las diferencias entre las modelos de respiracion y
controlarlos a voluntad, se introduce al 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 la 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 musculos de su espalda, el
siguiente paso es realizar este 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 lo anterior.
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b) Ejercicio de control respiratorio (Loher, 1990).

*Respira lenta, continua y profundamente por las fosas nasales al ir contando hasta
cuatro.

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

* Se hace un pausa momentanea antes de exhalar.

* Se le indica que exhale lenta y continuamente por la boca. Mientras esta realizando esto
se debe oir un sonido caracteristico: Ahhhh. 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 exhala.

3.- Se pide al jugador que se ponga en una posicion comoda, que descruce brazos y
piernas, que cierre sus 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 gjercicio de la siguiente manera:

"Ahora, durante las siguientes respiraciones, enfécate sélo en la fase de exhalacion, nota
el calor del aire mientras sale por tu nariz y reldjate mientras exhalas...y reldjate mientras
exhalas....y déjate ir mientras contindas prestando atencién sélo a tus exhalaciones...y relgjate
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

posiblemente se vuelva mas lento el ritmo cardiaco ....... , 0 posiblemente tengas un sentimiento
de paciencia general...Cada vez que notes cualquiera de estas sensaciones permite que el
cuerpo se deje ir y reldjate mas y mas .. abandonandote, hundiéndote vy

relegandote......Permanece en este estado de relajacion por unos momentos....y, cuando estes
listo respira profundamente, mientras te flexionas y estiras. Abre los ojos".

Este ejercicio es el puente para comenzar el proceso de entrenamiento de la relajacion.
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6.1.4 RELAJACION

Existe una amplia evidencia de que la competicion deportiva puede producir altos niveles
de tension psiquica, angustia y ansiedad en los jugadores, lo suficientemente intensa como para
provocar una disminucion en su rendimiento.

LOHER (1990) menciona que todo jugador que ha actuado bajo presion comprende como
la musculatura se puede volver tensa o rigida, cuando la presion aumenta, los musculos entran
en un estado parcial de contraccion, disminuyendo la técnica individual; la condicién 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 contraccion muscular.

Segun Loher (1990, pp 135-136):

= | a relajacion muscular se vincula estrechamente a la maxima
potencia y exactitud.

= El balance, la coordinacion, la exactitud y la velocidad
requieren una musculatura apropiadamente relajada y suelta.

= | as reacciones rapidas no pueden iniciarse exitosamente
mientras los musculos estén tensos y duros.

= "Demasiado esfuerzo" frecuentemente lleva a una excesiva
tension muscular.

= E| "sobrecargo muscular" de un movimiento en un esfuerzo por
aumentar la velocidad y la potencia a menudo producen
resultados sin esfuerzo.

Por su parte Curtis (1992) en referencia a la relajacion comenta que:

= Prepara para la visualizacion mental.

= Mejora la habilidad para concentrarse.

= Ayuda a controlar el nivel de excitacion.

= Ayuda a dormir mejor.

= Ayuda a mejorar la conciencia del cuerpo.

» Reduce el tiempo de recuperacion.

= Reduce los sintomas de enfermedad y las enfermedades
menores.

= Incrementa la sociabilidad. Disminuyendo los niveles de
angustia.
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En el estado de relajacion, se prepara a la mente para desarrollar las estrategias que
incrementan la autoimagen, la autoconfianza, las actitudes positivas, asi como se disminuyen las
respuestas mentales positivas, evocacién y visualizacion.

- TECNICAS DE RELAJACION
Diversos autores sefalan la existencia de tres tipos de relajacion. (Roberts, G.C; Sprink,
K.S y Penmberton, C. L; 1986. Harris, D. V; Harris, B; 1987)

a) RELAJACION FiSICA

Esta centrada en los aspectos somaticos, segun Harris, D.V. y Harris, B (1987,
p 59), se considera que esta relajacion va desde el musculo a la mente". El
relajamiento neuromuscular cientifico o progresivo de Edmun Jacobson (1938),
psicologo de la Universidad de Harvard, corresponde a esta categoria. Su objetivo
es adiestrar los musculos para que sean sensibles a cualquier nivel de tensién
como sea posible, liberandola después y estudiando la diferencia en el musculo.

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

b) RELAJACION MENTAL.
Incluye todas aquellas técnicas que consideran el relajamiento, desde una
perspectiva cognoscitiva o mental. Actuan de "la mente al muscuio”.

-Entrenamiento autogénico.

Creado en 1930 por el psiquiatra Aleman Johannes H. Schuitz.
(Ostrander y Col, 1983) Ensefa a controlar conscientemente varias
funciones organicas, asi como favorece y adiestra el proceso de la
visualizacion.

c) COMBINACION DE AMBOS TIPOS DE RELAJACION.

Tanto la relajacién 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 esta se procede a la
relajacion de tipo mental.

-La relajacién 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 continua hasta que se logra la relajacion total del cuerpo.
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6.1.4.1. TECNICAS PROPUESTAS EN ESTE PROGRAMA.

Se comienza 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 sensacion de relajamiento y logran
diferenciarla de la sensacion de tension, se procede a integrarla con la relajacién secuencial de
Cohen (1992), también modificada.

Cuando ésta técnica ha sido dominada, se integra la relajacion secuencial, variante del
relajamiento autogénico con la imaginacion, -visualizacion- de cada segmento corporal relajado.

6.1.5 AFIRMACIONES MENTALES POSITIVAS.

Una vez que se ha implementado la relajacion, el tiempo para esta se abrevia y se pasa
a la siguiente fase que es el de afirmaciones mentales positivas.

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

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

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

De acuerdo a la PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA, 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 relajacion, 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.
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Curtis (1992) sugiere los siguientes lineamentos para elaborar las afirmaciones mentales
positivas:

v Se deben elaborar de tal manera que sean positivas por naturaleza
enfocando la atencién 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".

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

v Se deben seleccionar palabras vividas. La manera de declarar algo puede
influenciar en el estado de animo y en los sentimientos.

v Se deben buscar la utilizacién 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: "Ganar es
lo unico", "Yo puedo hacerlo"”, etc..

Una vez que el jugador es capaz de relajarse y que se han implementado las
afirmaciones mentales positivas, se esta listo para proceder a la fase de evocacion de sucesos
exitosos.

a) LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA.

La PNL nace en la Universidad de santa Cruz en California a principios de los 70's; el
Psicélogo Richard Bandler y el Linguista Jonh Grinder intentaban comprender como el lenguaje
podia producir cambios en la personas. Juntos estudiaron a:

Fritz Perls, el innovador psicoterapeuta y creador de la escuela de terapia conocida como
Gestalt.

Virginia Satir, la extraordinaria psiquiatra familiar, capaz de resolver dificiles relaciones familiares
gue muchos otros terapeutas creian intratables.

Milton Erikson, el famoso hipnoterapeuta.

Blander y Grinder no tenian la intencién de iniciar una nueva escuela de terapia, sino
la de identificar los patrones empleados por los mejores psiquiatras y divulgarlos. Aunque los tres
psiquiatras que estudiaron eran personalidades bien diferentes, los tres empleaban patrones
sorprendentemente similares en lo fundamental. Blander y Grinder tomaron estos patrones, los
depuraron y construyeron un elegante modelo que puede emplearse para la comunicacion
efectiva. El resultado fue "Programacion Neurolingtiistica”" (PNL), este término cubre tres
sencillas ideas:
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La parte «<Neuro» de la PNL recoge la idea fundamental de que todo comportamiento
proviene de nuestros procesos neurolégicos de vision, oidos, olfato, gusto, tacto y sentimiento.
Tomamos contacto con el mundo a través de los cinco sentidos, damos "sentido" a la informacion
y actuamos segun ello. Nuestra neurologia cubre no soélo los inivisibles procesos del
pensamiento, sino también nuestras reacciones fisioldgicas visibles frente a las ideas vy
acontecimientos. Cuerpo y cerebro forman una unidad inseparable, un ser humano.

La parte «Linguistica» indica que usamos el lenguaje para ordenar nuestros
pensamientos y conductas y para comunicarnos con los demas.

La «Programacion» se refiere a las maneras que podemos escoger para organizar
nuestras ideas y acciones a fin de producir resultados.

La PNL trata de la estructura de la experiencia humana subjetiva; como organizamos lo
que vimos, oimos y sentimientos, y como revisamos y filtramos el mundo exterior mediante
nuestros sentidos. También explora cdmo lo describimos con el lenguaje y como reaccionamos,
tanto intencionadamente como no, para producir resultados.

La PNL., propone modelos y estrategias destinadas a aumentar la eficiencia en la
comunicacion interpersonal. De acuerdo a esto, las informaciones procedentes del mundo
exterior a nivel inconsciente, solo percibimos una informacion a la vez. Cada ser humano emplea
de modo dominante uno de sus sentidos para representarse en la realidad.

La PNL., define tres sistemas principales de representacion sensorial:
¢ El Sistema VISUAL
¢ El Sistema AUDITIVO
« El Sistema KINESTESICO. Engloba las sensaciones tactiles, olfativas, gustativas
y las emocionales.
Cada sistema, en la comunicacion utiliza distintas palabras, tono de voz, postura corporal,
asi como cambios en la respiracion.
Puesto que cada persona utiliza un modo dominante para percibir la realidad y
comunicarse, se recomienda, cuando se trabaja en un grupo, el uso de estos tres sistemas.

b) JUSTIFICACION DE LA ELECCION DE LA P.N.L. PARA LA ELABORACION DE LAS
AFIRMACIONES MENTALES POSITIVAS.

Descubrir la estrategia de comunicacion que utiliza una persona, dentro del marco de la
PNL., es relativamente facil. Basta estar atento, a las palabras, tono de voz, postura corporal,
profundidad en la respiracion y direccion de la mirada. De esta manera, se puede de acuerdo
a su sistema predominante de representacion, para establecer contacto con sus estados internos
y modificarlos en caso necesario.
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6.1.6 EVOCACION DE SUCESOS EXITOSOS

El objetivo de esta fase es incrementar la voluntad, la imaginacién, la motivacion y los
recursos del jugador.

Gaiarsa (1979) menciona que en las actas del Congreso Internacional de Educacion
Fisica, realizado en Munich, se dedicaron cincuenta paginas (de un total de mil doscientas) al
uso de la imaginacién en el entrenamiento deportivo. Por otra parte, éste mismo autor cita un
experimento en el que se muestra la prueba directa de que imaginar movimientos, activa los
centros de la coordinacién motora, de la misma manera que cuando se realizan los movimientos
(Scientific American, N¢ 4, vol. 239, aut. 78).

Integrando estos conocimientos, se llega a la conclusion de la PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA, en el sentido de que al cambiar nuestra organizacion interna (por medio
de la imaginacion y los sistemas de representacion sensorial), se modifica el estado interior y el
comportamiento exterior, ya que, cuando se actua sobre uno de ellos, se afectan los otros dos
tiene una base neurofisiolégica. "Cuando un estado interior produce comportamiento exterior esta
siempre determinado por una organizaciéon o programacion interior". (Cudicio 1992)

Retomando a Gaiarsa (1979), "el area motora suplementario (frontal) es la programadora
de los movimientos, el area sensorial efectia el control y el area motora primaria ejecuta. La
coordinacion motora propiamente dicha, puede ser, igualmente ejercida, tanto si se ejecuta el
movimiento, como si solamente se imagina“.

Por lo tanto, cuando se quiere que el jugador esté en un estado lleno de recursos y con
un comportamiento exterior de alto rendimiento, es importante remitirio al momento en donde su
organizaciéon o programacion interior (area motora suplementaria), creaba ese estado interior
exitoso; esto debe realizarse utilizando los tres sistema de representacion sensorial (visual,
auditivo y Kinestésico), buscando que la organizacion interior sea lo mas completa posible,
observando los cambios que estos produce en el comportamiento, la respiracion, el tono de piel,
el tono de voz, etc., para al final hacer consciente al jugador de sus representaciones internas
positivas.

a) Sugerencias para una evocacion mental exitosa.

Curtis (1992) sugiere los siguientes lineamientos para una practica de evocacion mental
exitosa;

* Seleccionar una o varias experiencias en las que la actuacion haya sido perfecta o casi
perfecta.

* Recordar la experiencia detalladamente. Antes de comenzar la practica, es conveniente
realizar una lista, por escrito de todos los detalles que se pueda recordar
conscientemente:
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® Experiencias y sensaciones sentidas antes del evento.
- Sentimientos emocionales.
- Nivel de confianza.
- Niveles de energia y estrés.
- Temperatura.
- Olor.
- Sonido.
- Pensamientos/expectativas/objetivo.
- Oftros.
e Rendimiento real (lo que se sintié en diferentes momentos de la actuacién).
- Sentimientos emocionales.
- Olor.
- Sonido.
- Sentimientos Kinestésicos.
- Gusto.
- Temperatura.
- Confianza.
- Aquello que la persona vio.
- Otros.
e Terminacion del suceso.
- Sentimientos emocionales.
- Pensamientos.
- Nivel de confianza.
- Nivel de estrés.
- Aquelio que la persona vid.
- Otras cosas que experimento.
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 que pueden
realizarlo imaginando la experiencia en un pantalla y progresivamente acercarse hasta llegar a
"vivirlo" desde dentro de su cuerpo.

* Utilizar la velocidad adecuada. Para lograr mejor el 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
correccion, sin embargo, una vez realizada, conviene regresar al movimiento en la velocidad
adecuada.
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* Llevar la experiencia evocativa hasta su desenlace final. En los deportes de movimientos
rapidos, a los cuales pertenece el futbol, el evento o destreza completa que se esta practicando
se efectia en un periodo corto de tiempo, por lo que se sugiere visualizar la experiencia
completa y "ver" el resultado final, sintiendo el jubilo que tuvo lugar con el resultado final (por
ejemplo un buen pase o un gol).

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

* Mantenerse despierto. Una de las ventajas colaterales de esta practica es que mejora
la concentracidn, por lo tanto se debe realizar en un estado de relajacion, sin permitir que el
sueno distraiga.

6.1.7 VISUALIZACION PREVIA A LA COMPETENCIA.

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

En 1974, después del juego final, di la vuelta olimpica, recibiendo los homenajes
dispensados a los vencedores...envié mis guantes a la multitud entusiasmada. Tuve la sensacién de ya
haber experimentado la sensacion de eso 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 fisioloégicos que permiten la
utilizacion positiva de la imaginacion, por lo que, en este punto se abordara directamente el
proceso de 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 imagenes 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).

Garfierld (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, segun
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".
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La visualizacion es una de las estrategias de entrenamiento mental, que aumentan el
rendimiento deportivo, mas poderosas al alcance de los jugadores.

Para Loher (1990, p.124), los razonamientos mas importantes en el area de la
visualizacion son los siguientes:

- Cada persona es diferente en su capacidad de visualizar.

- La posibilidad de visualizar es una habilidad aprendida. Cuando mas se
practica mejor se vuelve.

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

- La visualizacion es el eslabon que conecta la mente y el cuerpo durante el
rendimiento.

Es importante senalar que las personas que tienen dificultades con la practica de la
visualizacién, utilizan como sistema principal de representacion sensorial el sistema auditivo o
el Kinestésico, por lo que resulta de gran ayuda iniciar la practica de la visualizacion, a través
del sistema predominante, hasta que la habilidad de la visualizacién se establezca.

e TIPOS DE VISUALIZACION:

- Visualizacion subjetiva.
Cuando la persona es el ejecutor en la visualizacién, lo que Curtis (1992) llama "sentir

desde dentro del cuerpo”. El sujeto ejecuta fisicamente los movimientos en su mente y
mentalmente "siente" los resultados.

- Visualizacion Objetiva.

Cuando la persona se.vuelve el observador, como si observara una pelicula sobre si
mismo.

‘Aunque para Loher, ambos tipos de visualizacion son efectivos, Curtis recomienda la
visualizacion subjetiva como el método mas efectivo.

e CONDICIONES PARA QUE LA VISUALIZACION SEA MAS EFECTIVA

Loher (1990, p.125) sugiere que las condiciones que favorecen la efectividad en la
visualizacién son:

- Cuando el jugador se encuentra en un medio tranquilo y sin distracciones.
- Cuando su mente esta tranquila y cuerpo relajado.

- Cuando puede dejar de lado sensaciones, pensamientos y deseos que no
se relacionan con las visualizaciones.

- Cuando visualiza en color.

- Cuando visualiza con la mayor cantidad de detalles posibles.

- Cuando repite y ensaya frecuentemente las visualizaciones.
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e ESTRATEGIA PARA LA PRACTICA DEL ENSAYO MENTAL
Curtis (1992) sugiere |a siguiente guia o estrategia para la practica del ensayo mental:

= Visualizar una actuacion que sea casi perfecta, positiva y durante la cual se
haya logrado el objetivo.

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

= Visualizar la actuacion desde dentro del cuerpo.

= Llevar la visualizacion hasta el final de la actuacion.
= Ensayar con regularidad.

= Mantenerse despierto.

*Se sugiere visualizar la proxima competicion de la misma manera.

6.1.8 INTERVENCIONES ESPECIALES

Independientemente del programa de entrenamiento mental, el asesor psicoldgico, 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 (PNL), relajaciones
individuales, etc..

= Cuando existen problemas de comunicacion grupal. Implementando
dinamicas de comunicacion. '

= Cuando el jugador lo requiera.

= Cuando el entrenador lo solicita.
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6.2 EXPERIENCIA EN EL EQUIPO DE FUTBOL PROFESIONAL "ATLETICO MORELIA™

En la temporada 1993-94 y 1994-95 se empezo a trabajar (junto con el Psic. Eduardo
Ramirez Ledezma y la Psic. Veronica Murillo Pérez) en el CLUB ATLETICO MORELIA a
solicitud del director técnico, iniciando con entrevistas individuales con el fin de conocer las
necesidades de cada jugador y convencer a los mismos de la importancia de llevar a cabo un
entrenamiento mental para potencializar los aspectos fisico, tactico y técnico en forma individual
como de equipo.

Posteriormente se llevaron a cabo sesiones grupales motivacionales y de integracion
grupal tratando de cubrir las expectativas del director técnico en el aspecto del manejo de la
ansiedad y de la frustracion producida por los malos resultados en la temporada, siendo estas
sesiones muy espaciadas y cuando el equipo no lograba resultados esperados por el director
técnico.

Con lo anterior la imagen del psicdlogo dentro del equipo era limitada a ser una especie
de "bombero", lo cual daba como consecuencia que los jugadores asociaran a la derrota con el
psicologo, generando con ello resistencia por parte del jugador a trabajar los aspectos
psicoldgicos para un mejor rendimiento.

En base a esta experiencia se buscé acercarse al jugador de una manera mas afectiva
estando mas en contacto con ellos (entrenamiento, sesiones tacticas del entrenador, sesiones
de video, concentraciones, etc..) con el fin de propiciar una mayor confianza y acercamiento
personal para romper de esta forma el concepto erroneo de que el psicoldogo sea asociado
solamente con los malos resultados y ademas quitar el estereotipo de que el psicolégo es solo
para "locos".

Esto ultimo se logro, propiciando con ello que los jugadores comenzaran a comprender
la importancia que tiene el apoyo psicologico en su practica deportiva.

En la temporada 1995-96 se empezé a sistematizar ya el trabajo de apoyo psicoldgico,
elaborando un programa de entrenamiento mental (como el que se describe en este trabajo), se
inicio a partir de una evaluacion individual con los jugadores. Para tal evaluacion se utilizé el
INVENTARIO DE RENDIMIENTO PSICOLOGICO propuesto por Loher, haciendole adaptaciones
al futbol, generando con ello informacion que permitio conocer las carencias y habilidades
mentales de cada uno de los jugadores, lo cual permitio disefiar un programa de entrenamiento
mental individual y de equipo.

A solicitud del director técnico se llevo a cabo un programa especifico para jugadores
jovenes con posibilidades de jugar en el primer equipo asi como con aquellos jugadores titulares
que requerian apoyo psicolégico inmediato.

Este trabajo tuvo una continuidad que permitié observar mejoria en el rendimiento de los
jugadores que tuvieron la oportunidad de llevarlo a cabo contando para ello con la cooperacion
de los mismos.

Toda esta experiencia fué asesorada por el Dr. Octavio Rivas Solis psicologo del equipo
de PUMAS de la UNAM y de la Seleccién Nacional de futbol asi como también la asesoria de
la Psic. Claudia A. Rivas Garza con amplia experiencia en equipos de primera y segunda
divisién, (hoy primera A).
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CONCLUSIONES

Es precisamente dentro del campo de la investigacion deportiva, en donde la Psicologia
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 practica, 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.

En México a falta de escuelas en donde se imparta un postrago en psicologia deportiva,
a falta de programas y personas capacitadas en esta area, asi como a la poca divulgaciéon de
los estudios realizados en este campo, el psicdlogo deportivo se enfrenta constantemente al
prejuicio de dirigentes, técnicos (entrenadores) y jugadores, que consideran que la psicologia "es
para locos'", 0 que es una debilidad tener a un lado un psicologo; 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. Aunque muchas veces el psicologo por sus
caracteristicas de enfoque humano, termina siendo el lider moral del grupo. A nivel de Clubes,
por lo menos en la mayoria ni se tiene contemplado un presupuesto para esta drea y no se
dispone del tiempo dentro de la mayoria de los programas cotidianos para el entrenamiento
psicologico y/o mental. Este desconocimiento, lleva a los miembros de la comunidad deportiva
a tener una actitud desconfiada facilitando la aparicion de los prejuicios antes mencionados.

Sin embargo el psicdlogo 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 nucleos
positivos de la personalidad de los miembros del equipo y el aumento de los factores que
influyen en el rendimiento deportivo.

Actualmente algunos -técnicos y dirigentes- han comprendido la importancia de integrar
al equipo a un especialista competente, un psicologo, para realizar un trabajo racional que
incremente el rendimiento del grupo deportivo, aunque frecuentemente prefieran no divulgarlo.

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.
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Para finalizar, coincidiendo con Seiler (1992), en los ultimos treinta anos, 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
medicidon que permitan al profesionista sistematizar sus investigaciones y programas.
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INVENTARIO DE RENDIMIENTO PSICOLOGICO
(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 sélo 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 ti, 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 ME FRUSTRO DURANTE LOS PARTIDOS

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

4.- ANTES DE CADA PARTIDO ME VEO RINDIENDO PERFECTAMENTE.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

5.- ESTOY ALTAMENTE MOTIVADO PARA JUGAR LO MEJOR QUE PUEDA.

casi siempre a menudo 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 PARTIDOS.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca
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8.- CREO EN MI MISMO COMO JUGADOR.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

9.- ME PONGO NERVIOSO O SIENTO MIEDO DURANTE LOS PARTIDOS

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

11.- PRACTICO MENTALMENTE MIS HABILIDADES FiSICAS.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

14.- ME DIGO COSAS NEGATIVAS DURANTE LOS PARTIDOS.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

15.- PIERDO LA CONFIANZA RAPIDAMENTE.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

16.- LAS EQUIVOCACIONES ME LLEVAN A SENTIR Y PENSAR NEGATIVAMENTE

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

17.- PUEDO BORRAR EMOCIONES QUE INTERFIEREN EN M| DESEMPENO Y VOLVERME
A CONCENTRAR.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca
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18.- LA VISUALIZACION DEL FUTBOL ME ES FACIL.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

21- YO HAGO UN CIEN POR CIENTO DE ESFUERZO CUANDO JUEGO SIN IMPORTARME
NADA.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

22.- PUEDO RENDIR EN EL PICO MAXIMO DE MI TALENTO Y HABILIDAD.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

24.- Ml MENTE SE ALEJA DEL PARTIDO DURANTE LA COMPETENCIA.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

25.- YO ME VISUALIZO SALIENDO DE SITUACIONES DIFICILES ANTES DE LOS PARTIDOS.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

26.- ESTOY DISPUESTO A DAR TODO LO NECESARIO PARA LLEGAR A Ml MAXIMO
POTENCIAL COMO JUGADOR.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

27.- ENTRENO CON ALTA INTENSIDAD POSITIVA.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca
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28.- PUEDO CAMBIAR ESTADOS EMOCIONALES NEGATIVOS, A POSITIVOS POR MEDIO
DEL CONTROL MENTAL.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

29.- SOY UN COMPETIDOR CON FORTALEZA MENTAL.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

30.- HECHOS INCONTROLABLES COMO EL MIEDO, JUGADORES RIVALES 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 hunca

32.- USO IMAGENES MIENTRAS JUEGO, QUE ME AYUDAN A JUGAR MEJOR.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

33.- ME ABURRO Y ME AGOTO.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

34.- ME LLENO DE SENSACIONES DE DESAFIO Y ME INSPIRO EN SITUACIONES
DIFICILES.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

35.- MIS ENTRENADORES DIRIAN QUE YO TENGO UNA BUENA ACTITUD.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

36.- YO PROYECTO LA IMAGEN DE UN LUCHADOR CONFIABLE.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca
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37.- PUEDO MANTENERME CALMADO DURANTE LOS PARTIDOS, AUN CUANDO TENGO
PROBLEMAS.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

38.- Ml CONCENTRACION SE ROMPE FACILMENTE.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

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

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

40.- ME DESPIERTO POR LA MANANA Y ESTOY REALMENTE CONTENTO Y EMOCIONADO
POR IR A JUGAR O A ENTRENAR.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi hunca

41.- JUGAR FUTBOL ME DA UNA SENSACION GENUINA DE ALEGRIA Y PLENITUD.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca

42.- PUEDO TRANSFORMAR UNA CRISIS EN OPORTUNIDAD.

casi siempre a menudo a veces pocas veces casi nunca.
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