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Introduccion

A lo largo de los afios se ha comprobado la importancia que tiene la intervencion
psicolodgica en el ambito deportivo, cada vez resulta mas necesario entrenar el aspecto mental en
el alto rendimiento y categorias inferiores del futbol; es un hecho que ademas de generar un
bienestar emocional en el deportista, “el entrenamiento y/o ensefianzas de estrategias psicologicas
posibilitan la mejora de habilidades psicoldgicas, tales como, la concentracion, la motivacion, el

nivel de accion, etc., que son importantes en la practica deportiva” (Moreno-Fernandez et al.,

2019).

El rendimiento de un futbolista, al igual que de cualquier otro deportista, depende de una
serie de factores fisicos, técnicos, tacticos, los cuales determinan el rendimiento del equipo y de
los jugadores en particular y, de acuerdo con Boillos (2006), la realizacion de un buen trabajo

psicologico permitird que dichos factores se desarrollen al maximo potencial.

La motivacion, atencion, autoconfianza, control de estrés, autocontrol, autorregulacion
emocional, control de afrontamiento negativo y positivo y las habilidades interpersonales
funcionan para entender las diferencias en los niveles de rendimiento que pueden demostrar los
deportistas (Guerrero y Guzman, 2017); en tal sentido, conocer como influyen estas variables en
los deportistas, es el primer paso en el proceso de formacion deportiva y debe ser tomado en

cuenta antes de realizar a cualquier tipo de intervencion psicoldgica (Lopez-Lopez et al., 2013).

En cualquier deporte, como mencionan Guerrero y Guzman (2017), cobra relevancia la
necesidad de generar intervenciones efectivas para potenciar los recursos psicologicos
individuales y grupales; en este sentido, los profesionales de la psicologia del deporte deben

trabajar en el dominio de las habilidades psicologicas que requiere, en este caso, el futbol.

Tomando en cuenta que el trabajo psicologico, que normalmente se ejecuta bajo las
premisas de la terapia cognitivo-conductual, se ha ido implementando en el plan de
entrenamiento de muchos equipos deportivos y ha alcanzado muy buenos resultados en multiples
intervenciones; se disefid un programa de intervencion. A través de este trabajo se pretende
desarrollar un Programa de Entrenamiento Mental de 5 semanas, para aplicarlo a 5 jugadores
pertenecientes a la categoria sub-12 de un equipo de futbol profesional, que aporte evidencias a la

importancia del entrenamiento mental como parte de la preparacion para la competencia de los



futbolistas. Con este programa se implementaran sesiones que vayan enfocados a trabajar las
variables psicoldgicas consideradas base en este proyecto, las cuales son, de autoconfianza,
control de atencidn y control de afrontamiento negativo de los deportistas, las cuales seran
evaluadas mediante un disefio preprueba-posprueba con grupo control, es decir, ademas del grupo
experimental, que serd a quienes se les aplicara el plan, habra un grupo control que sera utilizado

con el proposito de comparar, sin ser expuestos al programa, las variables trabajadas.

La pregunta de investigacion que se formul6 fue ;Cudl es la eficacia de la aplicacion de
un programa de entrenamiento mental basado en técnicas cognitivo conductuales para la mejora

de las habilidades psicologicas y del tiro penal en jugadores de futbol categoria sub-12?

Como objetivo general de este estudio, se pretende evaluar la eficacia de un programa de
entrenamiento mental para la mejora de las habilidades psicologicas y del tiro penal en jugadores

de futbol categoria sub-12.

Para dar respuesta al objetivo general se desarrollaron diferentes objetivos especificos:
1) Disefiar el programa de entrenamiento mental enfocado al trabajo de autoconfianza, atencion y
control de afrontamiento negativo con base en la teoria cognitivo conductual; 2) Comparar las
habilidades psicologicas antes y después del programa de entrenamiento mental; 3) Comparar los
tiros penales acertados antes y después del programa de entrenamiento mental; 4) Comparar las
habilidades psicologicas y los tiros penales acertados por el grupo control y el grupo
experimental después del programa de entrenamiento mental aplicado a la sub-12 (grupo
control); 5) Comparar el tamafio del efecto de las variables psicoldgicas y tiro penal acertado
entre el grupo experimental y el grupo control; y 6) Analizar la percepcion de los jugadores del

grupo experimental respecto a su rendimiento deportivo posterior a la intervencion.

Con base en los objetivos planteados, se determind la hipdtesis de que la aplicacion de
un programa de entrenamiento mental influye positivamente en la mejora de habilidades

psicolégicas y del tiro penal en jugadores de futbol categoria sub-12.



Marco tedrico
Psicologia
La psicologia es normalmente definida como el estudio del comportamiento y de los
procesos mentales, esta definicion varia de acuerdo con los autores, las teorias y sus aplicaciones.
Y es que, a lo largo del tiempo han aparecido psicélogos que con su trabajo han desarrollado
diversas aplicaciones de la psicologia que han permitido modernizar y optimizar el tratamiento de
la salud mental; sin embargo, a pesar de que se sigue demostrando la importancia de la labor de

los psicologos, se tiende a minimizar el rol de la psicologia en la sociedad.

De acuerdo con la Asociacion Americana de Psicologia (APA; American Psychological
Association) la psicologia es definida como el estudio de la mente y el comportamiento,
agregando que abarca todos los aspectos de la experiencia humana, incluyendo las funciones del
cerebro y el desarrollo humano (American Psychological Association [APA], 2019). Refiriendo a
lo anterior, Sotelo (2016) presenta dos lineas claras de investigacion en la psicologia, iniciando
por los procesos psicologicos, cognitivos, afectivos y volitivos del humano, seguidos por el

estudio del comportamiento.

Existen diferentes ramas o campos en la psicologia que sirven para trabajar diferentes
propositos, dentro de las cuales se encuentra la psicologia clinica, la psicologia cognitiva, la
psicologia del desarrollo, psicologia evolutiva, psicologia forense, psicologia de la salud,
neuropsicologia, psicologia ocupacional, psicologia social, entre otras, incluida la psicologia del

deporte, que, para términos de este estudio, sera definida més adelante.

Modelo Cognitivo Conductual

A partir del surgimiento de la psicologia como ciencia, surgen varias escuelas que, a
partir de sus investigaciones, lograron interpretar el comportamiento humano; evolucionando y
enriqueciéndolo hasta convertirse en los enfoques psicoldgicos, dentro de los cuales se pueden
destacar el psicoanalisis, el conductismo, el humanismo, el enfoque cognitivo y el sistémico

(Ruiz y Navarro, 2018).

Garcia y Valifia (2015) definen la psicologia cognitiva como la rama de la psicologia
que se centra en el estudio de la cognicion, es decir de los procesos mentales implicados en el
conocimiento como son la percepcion, memoria, planificacion, extraccion de inferencias, toma de

decisiones, aprendizaje, formacion de conceptos, razonamiento logico, etc.



Por su parte, la teoria conductual aparece en los tratamientos psicoldgicos a mediados de
los afios 50 como alternativa a las psicoterapias de la época; este modelo parte de la idea de que
toda conducta, sea adaptada y/o desadaptada, es aprendida y puede modificarse mediante los
principios del aprendizaje (Ruiz et al., 2012), en este sentido, se puede decir que las respuestas a

los estimulos ambientales son las que dan forma a las conductas.

La terapia cognitivo-conductual nace a partir de la uniéon de dos corrientes psicoldgicas;
el acercamiento cognoscitivo y el conductual; y surge a partir de las propuestas de Albert Ellis,
especificamente la terapia de Aaron Beck y Joshep Wolpe (citado en Ruiz y Navarro, 2018). Por
su parte, Beck (1970) sugirié que dicha alianza surge a partir de, tanto las limitaciones del
modelo conductual, al no tomar en cuenta aspectos cognitivos y afectivos, como de las

semejanzas que mantienen las practicas terapéuticas de ambas posturas.

Plaud (2001) define la terapia o el modelo cognitivo-conductual como la aplicacion
clinica de la ciencia de la psicologia, fundamentada en principios y procedimientos validados
empiricamente. Esta se basa en el supuesto de que los individuos responden a representaciones
cognitivas de estimulos ambientales, delimitando que las cogniciones se integran en el origen de

alteraciones emocionales y/o conductuales (Benitez et al., 2018)

El modelo cognitivo-conductual emplea técnicas tanto conductuales como cognitivas
con el fin de que la persona identifique los pensamientos y conductas que causan molestias, una
vez identificadas, se modifican para reducir la aparicion de los sintomas y se realiza una
reestructuracion de las creencias que le permita al sujeto ver la situacion de una manera mas

concreta (Lopez, 2020).

Ruiz et al. (2012) sefalan cuatro rasgos obvios de la Terapia Cognitivo Conductual
(TCC) en la actualidad: El primero es que la TCC es un ambito de intervencion que trabaja con
respuestas fisicas, emocionales, cognitivas y conductuales desadaptadas aprendidas; considera
que, aunque los individuos no siempre conozcan el caracter aprendido de sus habitos, tienen
responsabilidad en los procesos que le afectan y pueden ejercer control sobre ellos. El segundo es
que la TCC cuenta con técnicas y programas especificos para diferentes problemas y trastornos,
cuya aplicacion cuenta con un tiempo limitado. Tercero, la mayor parte de los procedimientos
aplicados a través de la TCC cuentan con modulos educativos. Por Gltimo, la TCC posee un

caracter auto-evaluador a lo largo de todo el proceso.



Como bien mencionan Moreno-Fernandez et al. (2019), el trabajo psicoldgico, que
normalmente esta basado en la terapia cognitivo-conductual, se ha ido implementando en el plan
de entrenamiento de muchos equipos deportivos, obteniendo buenos resultados en multiples

intervenciones.

Futbol

El deporte, y especialmente el futbol, es uno de los aspectos caracteristicos de nuestra
civilizacion (Heredia, 2005). En sus diferentes manifestaciones, el futbol se ha convertido, a lo
largo de la historia, en el deporte més universal y constituye un medio que implica procesos de
identificacion, distincion, integracion y separacion; en este terreno existe bastante documentacion
que trata el tema desde una vision normativa y reguladora, a otra mas conductual y psicologica

(Acuna y Acuia, 2016).

Ferreira (2009) define el futbol como un juego deportivo colectivo en el cual quienes
intervienen, o sea los jugadores, estan agrupados en dos equipos con una relacion de adversidad-
rivalidad deportiva en una lucha, que respeta de reglas y leyes del juego, por la posesion del
baldn con el objetivo de introducirlo el mayor nimero de veces en la porteria de los adversarios y
evitando que entre en la propia porteria para obtener la victoria; teniendo una duracion de 90
minutos, dividido en dos tiempos, de 45 minutos cada uno y al cual, de ser necesario, se le puede

agregar minutos de compensacion por tiempos perdidos durante el juego.

El fatbol se ha convertido en un fendmeno socioldgico, movilizador de masas, centro de
atencion de los medios de comunicacion, fuente de polémicas, sentimientos, casi en religion
(Garcia, 2015) y, al resultar un deporte de competencia, el resultado es importante en el
desarrollo de este; para conseguir los resultados esperados que en este caso serian, en general,
superar al contrario, se requiere de una preparacion al futbolista y al equipo, desarrollando

estrategias que permitan entrenarlos para que desempefien su maximo rendimiento en la cancha.

Téllez (2017) identifica 5 componentes del entrenamiento en el futbolista, dentro de los
cuales entra la preparacion psicologica, preparacion tedrica, preparacion tactica, preparacion

técnica y la preparacion fisica.

Especificamente en el futbol, ser un profesional supone que el deportista debera
desarrollar multiples capacidades a niveles muy elevados (Campos, 2015). El rendimiento y

resultado deportivo de un deportista es multifactorial (Williams y James, 2001), tanto el éxito



como el fracaso de un deportista o equipo proceden de una combinacién de capacidades
condicionales fisicas, técnicas, tacticas y psicologicas, asi como de otras variables ajenas del
mismo (Garcia, 2010) y en el futbol, el rendimiento es considerado multidimensional, es decir,
que depende de multiples factores que se enlazan de forma compleja dependiendo de los
jugadores, el equipo, la competencia, etc. En este sentido, se considera al futbolista como una
unidad funcional que requiere de atencion y entrenamiento multifuncional para alcanzar su

maximo rendimiento.

Existen diferentes factores que componen al futbolista y, mentalmente hablando, los
componentes que influyen en el juego son los pensamientos, las creencias y los sentimientos, el
estrés, la atencion, la autoconfianza, el control emocional, la planificacion, el andlisis, la
motivacion y todo lo que ocurre en la mente; ser mentalmente fuerte implica el saber controlar la

mente y lo que sucede en ella, para asi poder mejorar las habilidades (Srebro y Dosil, 2009).

Srebro y Dosil (2009) enlistan 21 peldafios que consideran se deben subir para mejorar
las habilidades personales de los futbolistas, dentro de los cuales se encuentran: entender que hay
factores mentales que influyen en el rendimiento personal en el campo, entender que las
habilidades mentales influyen en la calidad del juego, el estrés responde a una reaccion normal,
usar métodos de relajacion y control de la respiracion, sacar provecho al poder de visualizacion,
controlar los pensamientos, cambiar los pensamientos negativos por pensamientos positivos,
utilizar la mente antes del partido y durante el partido, controlar el nivel de estrés personal y
regtlalo durante el partido, interpretar el papel, personal y de equipo, asumir la responsabilidad
personal de lograr el nivel de motivacion adecuado al potencial, definir los objetivos mas
adecuados, mejorar la autoconfianza y creer en las habilidades, control emocional: jugar al fatbol
con las piernas y con la cabeza, no con las emociones; mejorar la concentracion, enfrentarse a las
lesiones, buscar el equilibrio entre la forma fisica y la fuerza mental, asumir que el descanso es
parte del entrenamiento fisico, cuidar la alimentacién: corres y das patadas al balon con lo que

comes, explotar las situaciones especiales en un partido; y perseverar.

Por su parte, Williams y Reilly (2000), al comparar futbolistas con talento frente a otros
menos habilidosos, hallan que los més habilidosos son més rapidos y mas precisos a la hora de
reconocer y evocar patrones de juego; son mejor en anticiparse a las acciones de sus oponentes;

llevan a cabo mejores y mas eficaces tomas de decisiones deportivas, técnicas y tacticas; se



caracterizan por busquedas visuales mucho mas efectivas; son mucho mas precisos en su
prediccion de como transcurrird el juego; poseen una mejor percepcion de su propia competencia;
poseen, a menudo, una inteligencia tactica que les permite analizar las lineas mas importantes del
juego de sus oponentes; poseen mas autoconfianza en sus acciones previamente al rendimiento; y
poseen mas ansiedad competitiva, pero también poseen mejores técnicas de afrontamiento y

menor percepcion de ella como nociva.

Futbol infantil

Las edades infantiles y juveniles son la época del desarrollo y la maduracion corporal,
mental y psiquica, por lo que se consideran afos importantes de desarrollo y asentamiento de los
fundamentos corporales y mentales de una persona para su proxima vida adulta. Con el inicio de
los cambios de crecimiento y maduracion, el establecimiento de capacidades coordinativas
decisivas para el éxito en la practica del futbol, asi como las capacidades y virtudes mentales,
psiquicas y sociales, llegan al fin de su fase optima en cuanto a las condiciones de desarrollo y
aprendizaje, siendo las carencias de estos factores, limitantes del rendimiento en la edad adulta

(Briiggemann, 2004).

El futbol, en edades tempranas, suele verse como una practica desorganizada realizada
unicamente como objetivo escolar o bien deporte de recreo, el cual se practica por amor al
deporte, la educacion para una vida sana, aprovechamiento racional del ocio y el aprendizaje de
experiencias motrices basicas; sin embargo, los jugadores que practican en clubes o equipos
deportivos profesionales, lo hace con tareas mas especificas, cuyo objetivo de formacion se
caracteriza por la ambicion en el rendimiento y perfeccionamiento del nivel futbolistico, a través
de un progreso y mantenimiento de rendimiento planificado para un determinado periodo de

tiempo (Benedek, 2001).

Hernéndez (2000) menciona que la iniciacién deportiva es un proceso de ensefianza y
aprendizaje que emprende un individuo para adquirir el conocimiento y la capacidad de ejecucion
practica de un deporte, desde el primer contacto que se toma con este hasta que se es capaz de

jugarlo con adecuacion a su estructura.

De acuerdo con Benedek (2001), en el entrenamiento de cantera se imparten, por un
lado, las ensefianzas tedricas relacionadas con la formacion practica en el interés de la mejora de

rendimiento, y por otro, como componente organico del proceso de aprendizaje, también se



imparte el desarrollo y la educacion de la personalidad, y sin estos factores no se consigue tal

mejora.

Tiro penal
Los futbolistas, al igual que todos los deportistas, requieren desarrollar una conducta
eficaz, a través de diferentes procesos, para la maximizacion del rendimiento deportivo; en este
sentido, Dietrich et al. (2021) definen el rendimiento deportivo como el resultado de una
actividad deportiva que, especialmente dentro del deporte de competicion, le da una magnitud a

dicha actividad motriz segtn reglas establecidas previamente.

Cada disciplina deportiva necesita de una técnica de ejecucion especial que abarque los
movimientos especificos del deporte, lo que exige de una preparacion técnica y tactica orientada
a un Optimo rendimiento deportivo, direccionandose hacia el desarrollo y perfeccionamiento de
cada uno de los componentes de la preparacion fisica, técnica, tactica, psicoldgica y teodrica y

hacia la concretizacion de estos factores en un todo (Vinicio, 2020).

El tiro penal, que sera una variable fundamental en este estudio, es una de las técnicas
primordiales que debe dominar un jugador de futbol, pues la ejecucion de este ha sido decisiva

para definir el equipo vencedor de un partido o incluso de un torneo (Ortega y Olcina, 2000).

El tiro penal consiste en enviar un golpeo del balon desde el manchon penal delimitado a
once metros de la porteria, el cobrador se coloca frente al portero, quien solo podrd moverse un
paso adelante y a los costados una vez que el silbante haga sonar el silbato. El cobrador debera
ejecutar el tiro tratando de introducirlo en la porteria mientras que el portero tratara de detenerlo

(Martinez, 2015).

Psicologia del deporte

Hoy en dia son muchos los deportistas y entrenadores que dirigen la atencion hacia la
psicologia del deporte para lograr mas ventajas en la competicion, y buscan programas de
entrenamiento psicologico que sirvan para mejorar las variables psicologicas que se deriven de la
practica del deporte. De acuerdo con el Colegio Oficial de Psicologos (1998) el trabajo de un
psicologo del deporte consiste en entrenar las habilidades psicoldgicas necesarias para que el
deportista o el equipo deportivo, pueda enfrentarse con mayores recursos ante la competencia

deportiva y la mejora del rendimiento.



La psicologia del deporte es una rama de la psicologia aplicada que estudia el
comportamiento antes, durante y después de la actividad deportiva que trabaja con recursos como
motivacion, control de la atencidn, autoconfianza, manejo de ansiedad, dinamica de grupo en
deportes colectivos, reducir niveles de estrés, control de afrontamiento negativo y/o positivo,
entre otros; en resumen, esta area de la psicologia se enfoca en estudiar los factores psicologicos
que influyen, de forma negativa o positiva, en la practica deportiva y del ejercicio fisico, asi

como los efectos psicologicos que se derivan de dicha préctica (Salazar, 2008).

Siguiendo esta linea, es importante aclarar que la psicologia del deporte no se encarga
unicamente de estudiar el comportamiento del deportista durante los entrenamientos y/o
competencias, sino que también se encarga de estudiar todos los aspectos que estén relacionados
con el deportista, incluyendo a la familia, el ambiente, la aficion, educaciéon y todo aquel factor
que influya de algiin modo en el deportista. La psicologia del deporte se interesa por las razones
por las cuales un individuo practica o no una actividad deportiva; los efectos del estrés en el
rendimiento deportivo de un atleta; la medida en la cual la practica de una actividad fisica puede
ser benéfica o no para los individuos ansiosos o deprimidos. (De Zanet, 2004, citado en Sanchez

y Leodn, 2012)

En el ambito deportivo, el psicologo se encarga de estudiar, analizar, prevenir, modificar
u optimizar conductas en individuos o grupos implicados directa o indirectamente en el deporte,
ademads de ayudar a resolver los conflictos personales de la vida diaria del deportista (Moreno,
2015), explotando al méximo las habilidades del deportista con el objetivo de mejorar el
rendimiento en competencias; por esto se habla de un entrenamiento mental y no de psicoterapia.
En este aspecto, para llevar a cabo una intervencion es fundamental desarrollar una buena
planificacion, la cual brinde las condiciones necesarias para el trabajo de la psicologia del deporte
en conjunto con otras ciencias del deporte, con el fin de promover que los niveles maximos de

rendimiento sean alcanzados.

El proceso de intervencion psicoldgica directa en el futbol profesional suele ser
individual para cada situacion, posicion, personalidad, equipo y contexto en el que se encuentre
inmerso y puede haber una intervencion ideal si es fundamentada en un adecuado proceso previo
de evaluacion (De la Vega, 2004, citado en Garcia, 2015). En este proceso, la funcion del

psicologo comienza con una evaluacion psicoldgico-deportiva que se adectia al area de actuacion,



prosigue con una planificacion y programacion de la intervencion a realizar y contintia con la
evaluacion o control del trabajo llevado a cabo; pudiendo complementar estas funciones con otras

referentes a la educacion, formacion e investigacion (Colegio Oficial de Psicologos, 1998).

Variables psicoldgicas en el deporte

Las habilidades psicologicas vienen a configurar uno de los pilares fundamentales para
el desarrollo 6ptimo de la carrera deportiva (Gonzalez et al., 2015). De las variables
fundamentales en el deportista, este estudio selecciona algunas consideradas primordiales, que
son: autoconfianza, control de atencion y control de afrontamiento negativo. A continuacion, se
definira cada una de las variables que se establecieron como base para el desarrollo del trabajo

mental de los jugadores de fatbol.

Autoconfianza.
Una de las principales teorias que se encuentran sobre el concepto de autoeficacia es la
Teoria de la Autoeficacia de Bandura (1977), en esta el autor asegura que para que el deportista
pueda formar sus expectativas respecto a la superacion de una prueba, debe disponer de
capacidad de ejecucion (habilidades motrices y técnico-tacticas), capacidad de aprendizaje
mediante la observacion, el nivel de activacion fisiologico y el autohabla y/o autoinstruccion

verbal.

En el 4mbito deportivo y/o competitivo, la autoconfianza es la variable que se busca que
los deportistas conquisten, pues esta garantiza el aumento de las posibilidades de éxito, en este
sentido, hay que destacar las dimensiones de autoeficacia propuestas por Bandura (1977): El
nivel, que es el logro de ejecucion esperado por el individuo o el nimero de tareas que puede
realizar para lograr el objetivo. La fuerza, que determina la certeza que el sujeto tiene de lograr
con éxito las tareas a alcanzar y la generalidad, que es considerada como el nimero de dominios

en los cuales el individuo se considera eficaz.

La autoconfianza se define como la conviccion que tiene una persona para poder poner
en practica las habilidades tanto fisicas como mentales necesarias para ejecutar con éxito la
conducta requerida, con la finalidad de producir un resultado determinado (Olmedilla, 2002). En
términos generales esta depende de la congruencia entre las expectativas previas y los logros
deportivos reales (Fradejas et al., 2017). Asi mismo, Dosil (2004), destacando esta variable al

deporte, la define como el grado de certeza, de acuerdo con las experiencias pasadas, que tiene el
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deportista respecto a su habilidad para alcanzar el éxito en una determinada tarea, es decir, la

creencia de que puede hacer realidad un comportamiento deseado.

Por su parte, Hernandez (2006) define la autoconfianza como uno de los mejores
prondsticos de éxito competitivo, ya que menciona que estd intimamente relacionada con la
gjecucion y las estrategias que maneja el deportista para resolver los escenarios que se presenten
en su deporte; el autor menciona que esta variable afecta a los niveles motivacionales, al gasto
energético, las emociones y pensamientos positivos, la capacidad atencional, la habilidad para

manejar la presion, la resistencia fisica y a la probabilidad de lesionarse.

Aplicado especificamente al ambito futbolistico, Carrascosa (2003) expone que en los
entrenamientos deportivos hay que programar objetivos exigentes reforzando el desarrollo de la
autoconfianza y que varios errores o fracasos consecutivos afectan la propia percepcion de esta
misma, provocando un descenso en el rendimiento. Siguiendo esta linea, explica que la teoria de
la autoeficacia aplicada al ambito futbolistico hace que sea posible llegar a dos conclusiones muy
claras, la primera es que la organizacion de los entrenamientos debe ir dirigida a desarrollar la
autoconfianza percibida, programando objetivos exigentes pero accesibles y reforzando su
consecucion; y la segunda es que varios errores o fracasos consecutivos afectan la propia

percepcion de autoconfianza, lo que suele propiciar un descenso en el rendimiento.

Control de la atencion.

La atencion se puede definir como la interaccion con el entorno en la que el sujeto
establece contacto con los estimulos relevantes de la situacion, en el momento presente, por lo
tanto, el control de la atencion debe ser uno de los objetivos para tener en cuenta en cualquier
programa de entrenamiento psicologico y una habilidad que deberan perfeccionar tanto a los

deportistas como a los entrenadores Dosil (2004).

Existen diversos tipos de atencion, dentro de las cuales destacan la atencion auditiva y la
visual. La atencion auditiva hace referencia a toda clase de sonidos que se encuentran en el
ambiente, los cuales pueden ser percibidos, detectados y discriminados para atender
especificamente a sonidos que se consideren importantes, delimitando asi que la atencion auditiva
puede ser focalizada para mejorar el procesamiento de los estimulos dentro de un espacio a
expensas de aquellos que se encuentran fuera del foco (Styles, 2010). Por su parte, la atencion

visual esta basada en el espacio o en el objeto; y, de acuerdo con Elizabeth Styles (2010), una de
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las metaforas mas extendidas sobre este tipo de atencion es que se trata de una especie de foco de
luz que permite atender de forma selectiva a lugares concretos del entorno visual. De acuerdo con
James (1890) la atencion visual estd compuesta por un foco, margen y periferia; los cuales

permiten dirigir este tipo de atencion hacia una localizacion especial.

Sanchez (2012) menciona en su articulo sobre la psicologia de la actividad fisica y el
deporte, el modelo de Boutcher, el cual indica que, al realizar una tarea que requiere el uso de la
atencion, el deportista se ve influenciado por tres tipos de factores, las capacidades, los intereses
y las metas, y menciona que estos determinan el nivel de la activacion, debido a que son
componentes de indole personal y especificos de la actividad que se realiza y los factores

ambientales en que el deportista se desenvuelve.

Para hablar del control de la atencidn resulta relevante mencionar algunos conceptos
senalados por Cox (2009), que son: procesamiento de la informacién que basa su modelo en un
estimulo y una respuesta entre los cuales se produce un gran nimero de operaciones mentales
para las cuales debe haber una capacidad de almacenamiento suficiente para guardar informacion
a través de los sistemas de almacenamiento de informacion sensorial; atencion selectiva, la cual
es determinante que se presente en los deportistas para poder ignorar informacion irrelevante y
seleccionar la informacién mas importante manifestada en una determinada situacion;
estrechamiento atencional refiriéndose a la capacidad de eliminar los estimulos irrelevantes y
dandole permanencia a los mas relevantes; estar en zona que se relaciona con el concepto de zona
de funcionamiento 6ptimo, el cual es definido por Yuri Hanin (1980) como el momento en el que
el rendimiento se encuentra en el punto inmejorable; foco atencional que hace referencia a la
capacidad del deportista de atender a los estimulos apropiados durante un juego; y el estilo
atencional asociativo, que se basa en la teoria de los estilos atencionales de Robert Nideffer
(1976) que hace referencia al estudio del estilo o foco atencional del deportista y plantea que

mientras mejor se identifique el estilo, mas predecible puede ser un resultado.

Por su parte, Hernandez (2006), define el control de la atencion como la habilidad de
mantener la concentracion de forma continua, focalizando la atencion en los factores relevantes
para la ejecucion de la habilidad deportiva. El autor menciona que, generalmente, esta variable
psicologica es conceptualizada como un proceso cognitivo que consiste en la percepcion

estimular selectiva y dirigida.
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Control de afrontamiento negativo.

El control de afrontamiento negativo es la variable que concierne al control de
emociones negativas, como el miedo, la ansiedad, rabia, frustracion, etc. Mantener el control de
esta variable es esencial para el éxito deportivo, por lo que conviene mantenerse calmado,
relajado y concentrado para mantener la energia negativa al minimo. El control de las emociones
negativas es una habilidad unida a la de percibir las situaciones dificiles como un desafio en vez

de como una amenaza o problema. (Hernandez, 2006).

De acuerdo Gonzélez (2022), se puede entender el control del afrontamiento negativo
partiendo desde sus generalidades, considerando que estd compuesto por variables como el estrés,
el enojo y la ansiedad, las cuales producen consecuencias negativas para el organismo. Este
mismo autor, menciona que la situacion competitiva no es por si misma estresante, mas bien la
determinacion de esta como estresante estd establecida por la forma en la que se interpreta dicha
situacion posterior a una evaluacion instantanea de la situacion, considerando dos niveles: la
evaluacion primaria, en la cual el deportista determina si el resultado del hecho lo involucra; si se
determina que el resultado es muy importante para el deportista, entonces cobra importancia la
evaluacion secundaria, aqui el deportista hace una evaluacion de sus propios recursos para idear
el manejo y la mejora de la situacion competitiva. Determinando, el resultado de ambas

evaluaciones, si existe 0 no una respuesta estresando.

Si un deportista cuenta con recursos como la habilidad deportiva, la confianza y la
experiencia para manejar una situacion considerada negativa, se reducira la existencia de una
respuesta negativa por parte del individuo, evitando asi un desequilibrio entre la naturaleza
estresante de la situacidn competitiva y la habilidad percibida por el deportista para manejar la

competencia (Gonzalez, 2022).

Como bien lo resumen Chamorro et al. (2014), la efectividad de un deportista frente a la
transicion en su deporte, dependera del equilibrio entre los recursos o estrategias de
afrontamiento y las barreras que presente la competencia deportiva. Tomando en cuenta que el
control de las emociones negativas como el miedo, la frustracion, la envidia, el enojo, el

resentimiento, rabia o mal genio es esencial para el éxito competitivo. (Gonzalez, 2022)
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Entrenamiento mental

Actualmente en el futbol hay diferentes formas de abordajes psicolégicos deportivos,
Heredia (2005) clasifica el abordaje en el trabajo psicolégico deportivo en dimensiones
psicosociales, en las que se trabaja con liderazgo, cohesion grupal, efectos de la audiencia cuando
se juega en casa o viceversa, efectos de los medios masivos de comunicacion, agresion y
violencia dentro o fuera de las canchas, autoestima y rendimiento del deportista, rehabilitacion de
lesiones, asesoria al cuerpo técnico, aplicacion de técnicas motivacionales, manejo adecuado del
autoconcepto, prevencion de adicciones, apoyo al futbolista, prepararse para el retiro, fendmeno
del uso de sustancias prohibidas, casos de “muerte stibita”, futbol infantil, futbol femenil, futbol
“llanero”, el fenémeno de las “Ligas deportivas”; y por otra parte esta la socializacion y actividad
deportiva, en donde se trabajan los padres: amigos o enemigos en el desarrollo del nifio, el
futbolista como modelo para jovenes y nifios, aspectos psicosociales de los futbolistas en la
practica del ejercicio, ejercicios de adherencia y compenetracion para lograr un trabajo eficiente,

consecuencias afectivas y cognitivas del ejercicio y efectos del ejercicio en el estado de &nimo.

Gonzalez y Garcés (2009) definen el entrenamiento mental como la practica habitual de
determinadas habilidades psicologicas como una estrategia de afrontamiento en situaciones
deportivas, tanto de entrenamiento como de competencia, que llevan al deportista a alcanzar un
estado mental de “ideal forma deportiva”, constituyendo un nivel idoneo de entrenamiento fisico
y mental. Esta practica precisa de un trabajo sistematico y aplicado dentro y fuera de los
contextos meramente deportivos, al mismo tiempo que debe estar conformado por apoyos o
refuerzos acordes y actuales que potencien la percepcion de si mismo, la autoconfianza e incluso
despertar la curiosidad para focalizar de una forma correcta hacia objetivos muy concretos

(Villamarin et al., 1998).

Alcanzar los objetivos deportivos no es tarea facil, sin embargo, es posible si se trabajan
desde la fortaleza mental, la cual puede ser aprendida, entrenada y mejorada. Srebro y Dosil
(2009) enlistan las cualidades tipicas de un jugador mentalmente fuerte, dentro de las cuales
destacan que tiene un alto grado de autoestima, autoconfianza y motivacion; siempre sale al
campo a ganar y pone todo su empefio en conseguirlo; sabe distinguir entre el resultado de un
partido y su actuacion personal; aprende de sus errores y acepta la critica; es positivo, pero
realista y mantiene siempre una actitud positiva; nunca se rinde y nunca pierde la esperanza;

mantiene los sentimientos bajo control; siempre conserva la calma y el equilibrio emocional;
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mantiene la concentracion en el partido; siempre se muestra activo e irradiando energia; cree
ciegamente en su potencial; nunca busca excusas y siempre asume plena responsabilidad por su
juego; tiene su mente puesta en el partido; su trabajo mental es constante a lo largo del partido;
sabe perfectamente que un partido de futbol no empieza sélo cuando el arbitro hace sonar el
silbato; y es consciente de que el siguiente partido ya empieza inmediatamente después del pitido

final del que esté disputando.

Boillos (2006) identifica que para entrenar las habilidades psicologicas de los futbolistas
el psicélogo puede hacerlo de forma directa o indirecta, la primera hace referencia a la
realizacion de sesiones de entrenamiento en las que se ensefian, entrenan y ponen en marcha
técnicas psicologicas especificas; y la indirecta se refiere al asesoramiento a terceras personas del
entorno del jugador para que estas influyan de forma positiva en el comportamiento y
rendimiento de los jugadores, ofreciendo soluciones o alternativas ante los problemas de indole

psicologica.

Técnicas de entrenamiento mental en futbol

El trabajo de los psicologos del deporte, especificamente en el futbol, esta dejando de ser
un tabtl y muchos se estdn convenciendo de que es parte fundamental del rendimiento deportivo
de los jugadores, pues entre mas alto sea el nivel de la preparacion de los jugadores, més cerca
estaran de alcanzar las cualidades fisicas e indices técnicos fundamentales para el 6ptimo
desarrollo deportivo. Precisamente en el futbol, como deporte de equipo, el entrenamiento esta
pensado en funcidn de los demas y no en gestos individuales, de esto se deduce que todo lo que
se sabe y se hace en el futbol debe trascender el marco propio de atribucion personal y ser

conjugado en comunidad de esfuerzo, en mutua relacion (Veloso et al., 2003).

En el futbol las técnicas de aplicacion de psicologia han sido diversas, los psicologos
fungen como habilitadores de recursos y potenciadores del rendimiento. En su trabajo, enfocado
especificamente en el futbol profesional, Herndndez y Morales (2010) identifican diferentes

técnicas individuales de intervencidn, dentro de las cuales se encuentran:

e Relajacion: como la relajacion progresiva de Jacobson, relajacion pasiva o

entrenamiento autdogeno de Schultz, asi como técnicas de respiracion.
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Control de la activacion: puede realizarse a través de técnicas de respiracion,
gjercicios enérgicos, utilizacion de palabras o frases positivas, escuchar musica o
técnicas de visualizacion.

Autoinstrucciones: Encaminado a crear verbalizaciones alternativas,
recomendada en jugadores que presentan indicadores bajos de autoestima o
autoeficacia, asi como para mantener la motivacion durante la competencia.
Detencion del pensamiento: dirigida a eliminar pensamientos disfuncionales y
estimulos perjudiciales que pudieran aparecer.

Entrenamiento de la atencion: cuyo objetivo es ejercer un grado de dominio

sobre un estado de alerta o de preparacion para la accion.

Por su parte, Cauas, (2013) determina que dos de las técnicas mas utilizadas en el &mbito

de la psicologia deportiva son:

Técnicas de relajacion: herramientas que se utilizan para reducir o controlar la
ansiedad pre competitiva que puede experimentar un deportista, para la cual se
deben observar dos elementos, el primero es que la ansiedad sélo se haya
producido como reaccion frente al evento deportivo y, en segundo lugar, la
forma de manifestarse la ansiedad, ya sea cognitiva, fisiolégica o motora.
Visualizacion: técnica que busca activar fisiologica y mentalmente al deportista
mediante imagenes de experiencias deportivas anteriores o simplemente creando
la ejecucion deportiva que haréd a continuacion, dentro de la cual se deben
incorporar sonidos, olores y sensaciones que permitan un reflejo lo mas cercano

a la realidad de la competencia.

De acuerdo con Cauas (2013), el adecuado proceso psicologico consta de cuatro fases,

que son el diagndstico, la intervencion o también llamado entrenamiento mental, la evaluacion y

el seguimiento. Por su parte, Piacente menciona que entre los instrumentos no tipificados de

evaluacion psicoldgica se encuentran la observacion, la entrevista y la encuesta o evaluacion

psicométrica; en este sentido, Herndndez y Morales (2010) enlistan los cuestionarios y tests

usuales en la practica de la Psicologia Deportiva, dentro de los cuales sobresalen el Cuestionario

de Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD), Inventario
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Psicologico de Ejecucion Deportiva (IPED) y Cuestionario de Evaluacion de Estados de Humor

(POMS).

Antecedentes

Numerosos estudios demuestran la importancia y la eficacia del entrenamiento
psicologico en el futbol base; por ejemplo, Olmedilla y Dominguez (2016) realizaron una
intervencion psicologica con un jugador de futbol profesional de 23 afios, con bajos niveles de
confianza y problemas de concentracion, aplicando un programa de entrenamiento psicoldgico
con una duracion de 4 meses; dando como resultados la mejora de las capacidades de
concentracion y niveles de autoconfianza tras la intervencion; siendo evaluado a través del

Cuestionario de Caracteristicas Psicologicas para el Rendimiento Deportivo (CPRD).

Por otra parte, Navarron et al. (2017) realizaron un programa de entrenamiento
psicologico integrado dentro del trabajo deportivo y lo implementaron en un equipo de categoria
cadete de futbol base, agregando el entrenamiento bésico de habilidades psicoldgicas para
analizar la satisfaccion subjetiva de los jugadores con la aplicacion; los resultados indicaron una
buena valoracion y satisfaccion con la intervencion; seiialando ademads, altos niveles de
experimentacion de estados positivos como la pasion en general, la pasion armoniosa, la
competencia percibida y el compromiso deportivo en los jugadores, lo cual puede llevar a
mantener la intencion de la practica de la actividad deportiva y la competencia a futuro como

parte del club.

Ademas, Moreno-Fernandez et al. (2019), realizaron un programa de intervencion
psicolodgica en dos equipos de futbol 11 masculino, con edad media de 16 afios, para comprobar
su eficacia respecto a aquellas habilidades psicoldgicas que influian en el rendimiento deportivo,
dando como resultado la mejora de habilidades psicologicas y la gestion del control de estrés
después del programa de intervencion psicoldgica; las evaluaciones las realizaron pre y post-test

a través del CPRD.

Otro estudio realizado con el objetivo de analizar los efectos de un programa de
entrenamiento para la mejora del rendimiento deportivo en futbol fue el realizado por Guerrero y
Guzman (2017), quienes hicieron uso de técnicas cognitivo-conductuales durante 12 sesiones con
18 jugadores profesionales de un equipo de futbol mexicano, tomando como base las variables de

motivacion, control de estrés, influencia de la evaluacion del rendimiento, habilidad mental y
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cohesion grupal, evaluadas pre y post intervencion a través del Cuestionario de Caracteristicas
Psicologicas para el Rendimiento Deportivo (CPRD), dando como resultado cambios intra-

individuales en las variables de habilidad mental y cohesion grupal.

Para trabajar la capacidad mental se requiere de la misma importancia que la que se
requiere para desarrollar la capacidad fisica; lo que significa que un programa de entrenamiento
mental debe hacerse dia tras dia, introduciendo cambios para adecuarlo a los dias de partido y

dias después del partido (Srebro y Dosil, 2009).
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Metodologia

Disefio

Para este estudio se llevo a cabo una investigacion que uni6 las metodologias de la
investigacion cualitativa y cuantitativa, conformando un método mixto, el cual, de acuerdo con
Hernéndez-Sampieri y Mendoza (2008) es definido como el conjunto de procesos sistematicos,
empiricos y criticos de investigacion e implican la recoleccion y analisis de datos cualitativos y
cuantitativos, asi como su integracion y discusion conjunta con el fin de realizar inferencias de la
informacion recabada, llamada metainferencias, y con esto lograr un mayor entendimiento del

fendmeno estudiado.

En el método mixto la investigacion va mas alld de sumar lo cuantitativo con lo
cualitativo, en el proceso de union entre ellos, se van corrigiendo las limitaciones de ambos, al
mismo tiempo que se dibuja un panorama mas amplio que fortalezca la validez de la
interpretacion de los resultados. De acuerdo con (Hamui-Sutton, 2013) la clave esta en partir de
una pregunta de investigacion clara y una hipotesis a ser demostrada, para desde ahi debatir y
definir los métodos e instrumentos apropiados para responderla, posteriormente se debera
recolectar datos, desarrollar estrategias de muestro para la obtencion de los mismos, ser rigurosos
al recopilar la informacion, explorar las herramientas, escribir los resultados y evaluar el peso que

tienen las conclusiones de los datos cuantitativos y cualitativos.

La intervencion se llevo a cabo a través de un estudio exploratorio, ya que el objetivo
fue la formulacion de un problema que posibilite una investigacion mas precisa y el desarrollo de
una hipdtesis, pudiendo ser el punto de partida para estudios posteriores de mayor profundidad;
ademas, se complement6 con la metodologia de estudios descriptivos de tipo analitica, lo que
permite analizar como es y como se manifiesta el objeto de estudio y sus componentes,

permitiendo detallarlo a través de la medicion de sus variables y la relacion entre dos parametros.

Para la medicion de las variables se utilizard un disefio cuasi-experimental con
preprueba-postprueba y grupo de control (Hernandez-Sampieri y Mendoza, 2008), este disefio
incluye dos grupos, cuya regla de asignacion ya estd formada al ser jugadores ofensivos, a los
cuales se les administra simultdneamente una preprueba, uno de los grupos recibe la intervencion
(grupo experimental) y el otro no (grupo control); y por ultimo se les administra a ambos grupos

una postprueba para evaluar los resultados de la intervencion.
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Participantes
Se trabajo con los jugadores ofensivos de las categorias sub-12 y sub-13 de grupos

juveniles de un equipo de futbol profesional ubicado en Mazatlan, Sinaloa.

La muestra de este estudio esta representada por un total de 10 jugadores de futbol de
género masculino, con edades comprendidas entre los 12 y 13 afios (M=12.5; DE=0.5). Los
jugadores juegan posiciones ofensivas en el equipo, los cuales se dividen de la siguiente manera,

delanteros (n=2), medios (n=2), volantes (n=4) ¢ interiores (n=2).

Para seleccionar la muestra se utilizd un muestreo no probabilistico de sujetos tipo; de
acuerdo con Garcia (2009), en este tipo de procedimiento los sujetos elegidos cubren ciertas
caracteristicas fijadas por el experimentador. Este muestreo se realizd primero con la categoria

sub 12 y posteriormente con la sub-13, seleccionando 5 jugadores de cada categoria.

De la muestra seleccionada se dividieron a los jugadores para armar el grupo control y el
grupo experimental, haciendo esta division con base en la categoria de la cual forman parte,
determinando que el grupo control lo conformaron los 5 jugadores de la sub-13, mientras que el
grupo experimental lo conformaron los 5 jugadores de la sub-12. Estableciendo estas medidas a

peticion del club.

Criterios de inclusion:

La uinica caracteristica en comun que debian tener los jugadores para poder formar parte
del estudio es que tuvieran posiciones ofensivas. La asignacion a los grupos fue establecida a
partir de las medidas establecidas por la coordinadora del drea de preparacion mental del equipo,
quien determiné que se elegirian a jugadores de la categoria sub-12 para aplicar la intervencion y
hacer la comparacion con los jugadores de la categoria sub-13 esperando que, al terminar el

programa ambos grupos estuvieran en niveles similares.

Instrumentos
Recoleccion de datos cuantitativos.
La recoleccion de datos cuantitativos se llevd a cabo a través de la aplicacion preprueba

y postprueba tanto de un instrumento psicoldgico como del registro de los tiros penales.

El instrumento psicoldgico utilizado fue el Inventario Psicoldgico de Ejecucion
Deportiva (IPED; Hernandez, 2006) ver anexo 1, compuesto por 42 items, los cuales se dividen

en 7 subescalas conformadas por 6 items cada una, las sub-escalas son: Autoconfianza, un
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ejemplo de item es el item 8 “Creo en mi mismo como deportista’; Control del Afrontamiento
Negativo, un ejemplo de item es el 30 “Cuando compito, las situaciones incontrolables como el
viento, las trampas de los contrarios, los malos arbitrajes, me alteran y hacen que me
derrumbe.”; Control de la Atencion, un ejemplo de item en esta variable es el 3 “Llego a
distraerme y perder mi concentracion durante la competencia.”; Control de la Visualizacion y las
Imégenes, un ejemplo de item es el 11 “Practico mentalmente mis habilidades fisicas”; Nivel
Motivacional, un ejemplo de item es el 26 “Daria lo que fuera por desarrollar todo mi potencial
v alcanzar la cumbre como deportista.”; Control de Afrontamiento Positivo un ejemplo de item
es el 27 “Entreno con una intensidad alta y positiva”; y Control de Actitudes, un ejemplo de item
es el 42 “Yo puedo convertir una crisis en una oportunidad”. El instrumento tiene una opcion de

respuesta tipo Likert, de cinco opciones que oscila entre (5) casi siempre y (1) casi nunca.

Para el registro del tiro penal se realizo una Hoja de Registro de tiros Penales (Anexo 2)
en donde se marcan (V) los tiros anotados antes y después de la intervencion, teniendo una
columna de totales de tiros anotados, el registro consta de 10 columnas para los tiros ejecutados y

2 columnas con la sumatoria de los tiros anotados.

Recoleccion de datos cualitativos.

Posterior a la intervencion se realizé una entrevista semiestructurada en la que las
preguntas fueron enfocadas a conocer la percepcion de los jugadores después de las 5 semanas
del programa de intervencion, en esta entrevista las preguntas fueron las siguientes: ““;Notaste
cambios en ti después de la intervencion? ;En qué momento los identificaste y cuéles fueron?”
(Como te evaluas deportivamente después de la intervencion? “;Como te evaltas
psicologicamente después de la intervencion?” “; Cudles de las dindmicas crees que te sirvid mas
y por qué?” “;Cual de las técnicas que se te presentaron (respiracion, visualizacion,
establecimiento de metas, eliminar pensamientos negativos) utilizarias mas adelante?” “Fuera de
las sesiones ;Hiciste uso de alguna de las técnicas que se te presentaron?” ““; Te sientes satisfecho

con el programa de intervencion? ;Por qué?”

Consideraciones éticas
Se realiz6é una reunion con la coordinadora del area de preparacion mental, a quien se le
dio a conocer la intencion de trabajar con una de las categorias del club y se le mostr6 el formato

de consentimiento informado (Anexo 3) para hacer de su conocimiento el objetivo de la
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investigacion y destacar que la intervencion que se llevaria a cabo estaba regida bajo un cédigo
ético, determinando los aspectos de privacidad y confidencialidad durante el proceso. Asi mismo,
se hablo con los jugadores y se hizo de su conocimiento el proceso de intervencion, ellos tenian
la autonomia de participar en el estudio y de dejarlo cuando ellos lo consideraran sin repercusion
alguna, también se les informo sobre las normas establecidas para el cumplimiento del cédigo
ético.
Procedimiento

En primer lugar, se hizo el acuerdo con el area de preparacion mental de las categorias
juveniles de Mazatlan F.C. para poder realizar una intervencion con jugadores de la categoria
sub-12 y sub-13; el 4rea de metodologia en conjunto con el area de preparacion mental selecciond

a los jugadores tomando como Unica caracteristica en comun la posicion ofensiva.

Teniendo la seleccion de los jugadores ofensivos con los que se iba a trabajar se
seleccionaron a los jugadores que formarian parte del grupo control y a los que formarian parte
del grupo experimental para proceder con las evaluaciones y después la aplicacion del plan, el

cual, se desarroll6 en 18 sesiones grupales de 20 a 40 minutos cada una.

Se realizo el disefio del Programa de Entrenamiento Mental (Anexo 4) con base en las
técnicas y estrategias de la Teoria Cognitivo-Conductual; y adaptandolo a las edades y
caracteristicas de los jugadores. La Tabla 1 representa el contenido y las actividades que se
llevaron a cabo durante el procedimiento de la intervencion, las cuales seran descritas mas

adelante.
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Tabla 1.

Cronograma, contenido y actividades del plan de entrenamiento mental

Sesion Contenido Actividades

1 -Evaluaciones pre-test -Aplicacion de IPED
-Prueba de tiro penal

2 -Autoconfianza -Gestion de objetivos

3 -Atencion -Focalizacion de la atencion con
reforzador positivo

4 -Control del afrontamiento negativo -Relajacion progresiva

5 -Control del afrontamiento negativo -Respiracion diafragmatica

6 -Control del afrontamiento negativo -Reestructuracion cognitiva

7 -Atencion -Focalizacion de atencion auditiva con
reforzador positivo

8 Autoconfianza -Visualizacion 1

9 -Atencion -Focalizacion de atencion visual con
reforzador positivo

10 -Control del afrontamiento negativo -Manejo de energia con reforzador
positivo

11 -Control del afrontamiento negativo -Mindfulness

12 -Autoconfianza -Técnica de persuasion

13 -Autoconfianza -Visualizacion 2

14 -Atencion -Focalizacion de atencion auditiva con
reforzador positivo

15 -Atencion -Focalizacion de atencion con
reforzador positivo.

16 -Autoconfianza -Visualizacién 3

17 -Evaluaciones post-test -Aplicacion IPED
-Prueba tiro penal

18 -Cierre -Encuesta.

-Cierre de programa.
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Sesion 1: Evaluaciones pre-test.

Esta sesion se dividio por grupos, primero se llevaron a cabo las evaluaciones con el
grupo experimental y posteriormente se realizaron con el grupo control. Considerando la edad de
los jugadores, se optd por leer las preguntas del IPED y explicando a qué se referia cada una para
evitar confusion en la interpretacion de la misma. Para la prueba de penales, se solicito la
presencia del portero de la sub 13, a quien se le pidio que, en cuanto fueran a cobrar los penales,
tratara de establecer presion a los jugadores mediante comentarios que pudieran desconcentrarlos,
esto con la intencién de generar un escenario que fuera lo mas cercano al real en un encuentro. El

desarrollo de la sesion se dio de manera adecuada.
Sesion 2: Gestion de objetivos.

Para esta sesion se solicitd la presencia de la coordinadora del area de preparacion
mental para que pudiera observar quiénes realizaban correctamente la actividad. Se inici6 la
sesion dando una introduccion a los jugadores sobre lo que es la atencion y los tipos de atencion
que se trabajaran a lo largo del programa. Una vez aclarado el tema de la atencion, se llevo a cabo
la primera actividad, llamada lo contrario, se les pidi6 a los jugadores que formaran una fila y en
cuanto se les dieran las indicaciones deberian dar un paso hacia adelante, atras, izquierda o
derecha seglin se les indicara. Ya que habian dominado esas tareas, se agregoé la dificultad de
hacer lo contrario a la indicacion que se les daba, es decir si se les decia “adelante”, debian dar un
paso atras, si se les decia “derecha”, debian dar un paso a la izquierda y asi en caso contrario. Se
hicieron unos ejercicios de practica y después se dio la indicacion de que, quienes se fueran
equivocando irian saliendo y el que quedara al Gltimo tendria un premio al final de la sesion,
quienes iban saliendo llegaron a funcionar como distractores, pues ejercian presion o hacian
comentarios a quienes aun seguian realizando la actividad. El jugador DG resulté ganador, al
terminar la actividad se hizo retroalimentacion sobre los distractores que influyeron para que
fueran siendo eliminados, enfatizando en la importancia de focalizar la atencion auditiva a los

estimulos importantes para la actividad.

Para la segunda actividad, llamada colores se les presentaron las diapositivas a los
jugadores, se dio la indicacion de que, al ir viendo la imagen, fueran diciendo la palabra que
aparecia escrita en la lamina, una vez dominada la actividad, se repitieron las ldminas y se les

indico que ahora debian mencionar el color con el que estaba escrita cada palabra. Se les dijo que
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el que contestara primero y lo hiciera correctamente tendria un punto, al terminar la dindmica el

que tuviera mas puntos ganaria un premio. Esta actividad también la gan¢ el jugador DG.

Ambas actividades tuvieron un buen resultado, al finalizar se hizo hincapié¢ nuevamente
en la importancia de la focalizacion de atencion, tanto visual como auditiva y se hizo una
retroalimentacion en la que se pidio a los jugadores que comentaran en qué momentos de un
juego o entrenamiento pueden poner en practica estas habilidades. Para finalizar se dio el premio

al jugador que gano las actividades.
Sesion 4: Relajacion progresiva de Jacobson:

Finalizando un juego que tuvieron, el cual empataron 2-2, se les indic6 a los jugadores
que por la noche se les compartiria un audio que debian escuchar antes de dormir, se les comentd
que se trata de una técnica que se utiliza para relajar los musculos y eliminar la tension que pudo
haber sido provocada, en este caso, por el juego. Se les hizo llegar el audio y se tiene la intencion

de, en la siguiente sesion, preguntarles como se sintieron tras escuchar el audio.
Sesion 5: Respiracion diafragmatica

Esta sesion se inicid hablando con los jugadores sobre la técnica de relajacion
progresiva, se les pregunt6 si habian escuchado el audio y se les preguntd cémo se habian
sentido; a excepcidon de AS, quien mencion6 que olvido escucharlo, los jugadores mencionaron
que se sintieron bastante relajados, que lograron sentir como se relajaba su cuerpo y se liberaron
de la presion que se gener6 en el juego. Se procedi6 a indicarles que, asi como la relajacion
muscular progresiva, la respiracion diafragmatica también es una técnica que les puede ser muy
util tanto para los entrenamientos, como para los juegos; se les indic6 el método para hacer una
correcta respiracion diafragmatica, se les pidié que se pusieran en una posicion coémoda y
siguieran las indicaciones. Para terminar se les dijeron cuales son los beneficios de hacerla y se

les dejo de tarea realizarlos de 4 a 5 veces al dia en sus casas, para poder dominarla.
Sesion 6: Reestructuracion cognitiva
Por lesion, el jugador YV no estuvo presente en la sesion.

Esta sesion se inicid platicando con los jugadores acerca del juego del fin de semana, se
les pregunt6 como se habian sentido; después de llevar una ventaja 2-0, el partido termind con un

empate 2-2, uno de los jugadores que forma parte del grupo experimental incluso salié llorando
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del juego, de acuerdo con lo mencionado por el entrenador, esto se debio a que el jugador sintid
que no dio su maximo rendimiento. Estando en la sesion se platicé sobre lo normal que puede
llegar a ser el encontrarse con juegos complicados y que en esas situaciones suelen surgir
pensamientos negativos que agobian y que no permiten mantener la concentracion, se les

comentd que es algo que cominmente pasa, pero que es necesario aprender a controlar.

Después de la introduccion y de platicar sobre los pensamientos negativos, se les dio a
los jugadores 3 post-it y se les pidi6 que en ellos escribieran 3 pensamientos negativos que
surgieron en el juego pasado o en alglin otro juego o entrenamiento, pero que aun ronde por sus
mentes. Una vez listos los post-it se procedio a pegarlos en un pizarrén para que los jugadores
conocieran el cimulo de pensamientos negativos que hay entre ellos, posteriormente se les pidio
que se pusieran de pie, tomaran los papeles, los rompieran y los tiraran a la basura, haciendo de
cuenta que, al tirarlos, se deshacen de los pensamientos negativos, permitiéndose liberarse de
ellos y que ya no vuelvan a aparecer; se les dijo que, para ocupar el espacio de esos pensamientos
negativos, ahora se iba a escribir un nuevo pensamiento o frase que les gustaria tener siempre y
que les recuerde que siempre pueden hacerlo mejor. Lo escribieron y, para cerrar la sesion, se les
pidi6 que de tarea llevaran el papel a su casa y lo pegaran en algiin lugar donde puedan verlo
todos los dias, para recordarse siempre esa frase. Se hizo un cierre con los jugadores haciendo
referencia a la importancia de mantener siempre pensamientos positivos, animarse y motivarse a

si mismos.
Sesion 7: Focalizacion y atencion auditiva con reforzador positivo.
Por lesion el jugador YV no estuvo presente.

Esta sesion se llevo a cabo en la cancha, se inici6 diciendo a los jugadores que se
realizarian dos actividades, en la primera participarian como grupo y en la segunda de manera
individual, en una competencia, de la cual, el que resultara ganador, se llevaria un premio. Para la

primera dindmica, llamada formando numeros, se le dio a cada jugador una hoja con un niimero,

estos iban del 1 al 4, y la indicacion fue que en cuanto se mencionara una cifra, debian colocarse
al frente con la hoja que les correspondia, armando la cifra, por ejemplo, si la cifra era 324, el
jugador que tuviera el nimero 3 daria un paso al frente y se pondria en el extremo izquierdo, a su
lado se pondria el que tuviera la hoja con el ntimero 2 y al otro extremo el jugador con la hoja con

el nimero 4, para asi formar la cifra solicitada; poco a poco se fue aumentando la dificultad,
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pidiéndoles que lo hicieran cada vez mas répido, luego haciendo las cifras mas largas, y

pidiéndoles que no chocaran entre ellos. Se termino la dinamica y se pasoé a la siguiente.

La segunda dindmica, llamada multiplos de 7, tuvo que variar por el nimero de
jugadores y en vez de dejarlo con multiplos de 7, se realizé con multiplos de 5, para llevarla a
cabo se les pidi6 a los jugadores que, asi como habian quedado, formaran un circulo y, a partir
del jugador que se indico, empezarian a contar, pero en cuanto saliera un nimero que fuera
multiplo de 3, en vez de decir el nimero, aplaudirian, después se les daria indicaciones de
hacerlo, pero con multiplos de 4 y, al llegar al 5, se haria la competencia, quien se fuera
equivocando, diciendo el numero en vez de aplaudir, iria saliendo y se iniciaria la cuenta a partir
del jugador que iba a la derecha del que salia, el jugador que quedara al final, ganaria un premio.
Una vez que quedaron claras las indicaciones, se empez6 con la dindmica, ya que habian
dominado la del 3, se pas6 a la del 4 y luego a la del 5, se dio la indicacion de que se haria una
vuelta de ensayo y después se iniciaria la competencia y empezaria a salir quien se equivocara;
asi fue y de uno a uno fueron saliendo los jugadores, el primero en salir fue el jugador SV,
después AS, al final, por una distraccion con el jugador SV, se equivocd RD y el jugador DG

resulté ganador.

Los jugadores pidieron volver a hacer el ejercicio, aunque no hubiera otro premio, asi se
hizo y al final se realiz6 un cierre hablando de la atencion, el tipo de atencion (auditiva) que se
llevo a cabo en las dindmicas y la importancia de la focalizacion en la actividad que se realiza,

pasando asi a ejemplificarlo con situaciones en el juego y entrenamiento.
Sesion 8: Visualizacion 1.

Se compartio la visualizacion a los jugadores, el partido al dia siguiente se cancelo, aun
asi tuvieron un amistoso, por lo que, en la siguiente sesion se les preguntara como se sintieron

después de escuchar el audio y si sintieron algiin cambio en su rendimiento en el amistoso.
Sesion 9: Focalizacion de atencion visual con reforzador positivo

Después de una pausa en entrenamientos por vacaciones, se retomo el plan con los
jugadores, se inici6 la sesion recapitulando lo que se habia trabajado anteriormente y se procedio

a dar las instrucciones de la actividad llamada [uz verde, luz roja; primero se les comento a los

jugadores que me colocaria en la porteria, de espaldas a la cancha y ellos formarian una fila en la

linea del medio campo, se les indicd que debian conducir, con el balén pegado al pie, con la
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intencion de llegar a la porteria en donde yo estaba, podrian avanzar, siempre y cuando yo
estuviera de espaldas y no los viera, en cuanto yo volteara ellos debian quedarse completamente
quietos, cualquier movimiento o gesto seria penalizado con 5 pasos hacia atras, el primero en
llegar a la porteria ganaria un punto, el primero en hacer 2 puntos ganaria la actividad. Se
corrobord que hubieran quedado claras las instrucciones y se comenz6 con la actividad. El primer
punto lo hizo RD, el segundo SV, el tercer punto lo hizo DG y finalmente en el 4° recorrido, SV

hizo el segundo punto y gan¢ la actividad.

Al cerrar se cuestion6 a los jugadores sobre qué consideraban que habian trabajado en la
actividad, se platico mas a detalle sobre la atencion visual, se retomaron ejemplos e importancia
en el campo de juego y, aprovechando que un jugador habl6 sobre “tristeza” que sinti6 al no
ganar puntos, se introdujo en el tema de manejo de emociones, el cual sera trabajado en la

siguiente sesion.
Sesion 10: Manejo de energia con reforzador positivo.

SV y DG tendrian un torneo el fin de semana con una categoria mayor, por lo que se

encontraban entrenando con ellos y no pudieron estar presentes en la sesion.

Se realizo la dinamica antorcha olimpica en un espacio al aire libre; con unos objetos se

delimit6 el punto de salida y el punto al que se buscaba llegar, se coloco la bolsa de globos en el
punto de salida y se le dio un vaso a cada jugador, se dieron las indicaciones y se establecieron
las reglas, se dieron los 5 minutos, los jugadores estaban motivados, entre ellos se acusaban si
alguno hacia trampa, pero en general la actividad se desarroll6 de manera adecuada; vy al final de
la actividad result6 ganador el jugador RD. Como cierre se habld con los jugadores sobre la
importancia del control emocional, se transporté la dindmica a lo que puede llegar a ocurrir en la
cancha en encuentros o entrenamientos y se recomendo6 el uso de técnicas de control emocional
como la respiracion. Se cerrd pidiendo que comentaran con los compafieros que no estuvieron

presentes sobre lo que se habia trabajado.
Sesion 11: Mindfulness

Esta sesion se llevo a cabo un dia antes de que DG y SV se fueran a un torneo fuera de la
ciudad, los otros 3 jugadores también tendrian juego en su ciudad, asi que se trato de enfocar a
los juegos que habria el fin de semana, con la intencidén de eliminar pensamientos o sentimientos

negativos que pudieran presentarse para los encuentros.
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Se inici6 platicando con los jugadores sobre como se sentian respecto a los partidos del
fin de semana y poco a poco se fue introduciendo el tema de las sensaciones o pensamientos que
se pueden presentar previo a un encuentro importante, se les explicd un poco la técnica y se
procedié a pedirles que se colocaran en una posicion comoda y cerraran los 0jos; se puso musica
para generar un ambiente agradable y se realiz6 la técnica. Al finalizar se hizo una

retroalimentacion en la que se les pregunt6 a los jugadores como se sintieron, los comentarios

29 ¢ 9% ¢

que ellos dijeron fueron “me senti bien” “me senti relajado” “me senti a gusto”, se les preguntd
en qué parte del cuerpo habian llegado a sentir tension o alguna sensacion extraia, mencionaron
que en el estobmago, el pecho, la garganta y la cabeza, se hizo hincapié en que eso es normal que

ocurra y que es importante aprender a dominarlo para eliminarlo y con eso se cerrd la sesion.
Sesion 12: Técnica de persuasion.

Se habia planificado una sesion para los 3 jugadores que no viajaron al torneo, sin
embargo, por motivos externos a los jugadores y el club, el torneo se cancelo asi que estuvieron
presentes los 5 jugadores, se adapto6 la dinamica skills para trabajarla con todos. Para esta sesion

entr6 el entrenador del equipo para observar como se estaba llevando a cabo el trabajo.

Se pidi6 a los jugadores que formaran un circulo, me coloqué al centro del circulo con
un balon y les di las instrucciones, a quien le diera el balon debia comentar qué creia que
aportaba al equipo, deportiva y personalmente, después pasaria el balon a alguno de sus
compafieros; quien recibiera el balon debia comentar qué creia que aportaba €l al equipo, pero
también lo que consideraba que el companero que le dio el pase aportaba y asi se fue haciendo la
cadena, el ultimo jugador debia decir lo que ¢l aportaba y lo que los anteriores 4 aportaban,
después, los jugadores que iniciaron dijeron lo que aportaban sus companeros de quienes no

habian opinado.

Durante la actividad los jugadores tenian algunos comportamientos que denotaban
nerviosismo, al escuchar lo que sus companeros decian sobre ellos algunos hacian bromas o
comentarios sarcasticos, refiriéndose a que lo que sus compafieros opinaban no era cierto.
Cuando a algun jugador se le dificultaba comentar qué aportaba, sus compaiieros lo motivaban
diciendo cualidades futbolisticas positivas. Una vez que todos los jugadores terminaron, se les
pidi6 que ahi mismo tomaran asiento y se les pregunto si ellos ya sabian que aportaban lo que sus

compaiieros dijeron, a excepcion de DG, los jugadores dijeron que no sabian que aportaban tanto,
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el jugador RD mencion6 “a veces hacemos cosas que no nos damos cuenta que hacemos bien,
pero nuestros compaiieros si lo ven” y se hizo una reflexion sobre coémo, en muchas ocasiones, el
ambiente en el que uno se desarrolla promueve que solo se preste atencion a lo negativo, porque
se requiere de mucha exigencia y en esa busqueda del perfeccionamiento no nos damos cuenta de
las habilidades con las que contamos, sin embargo deben tomar en cuenta que hay personas que
confian en sus habilidades, que lo ideal es que, a partir de ahora tengan siempre presentes las
habilidades que sus compafieros ven en ellos, pero ademés que procuren rendir al maximo para
cumplir con lo que sus compafieros esperan de ellos. Se escucharon los comentarios que los
jugadores tenian después de la actividad y finalmente se cerrd la sesion comentando que se les

enviaran audios de visualizacion para el juego del dia siguiente.
Sesion 13: Visualizacion 2.

Se compartio una segunda visualizacion a los jugadores; el encuentro del dia siguiente lo
ganaron, se les pregunté como se habian sentido con el audio, a lo que comentaron que si habian
logrado visualizarse desarrollando lo que el audio iba diciendo. A pesar de que RD no pudo jugar

a causa de una lesion, coment6 que el audio le sirvi6 para sentirse mas seguro.
Sesion 14: Focalizacion auditiva con reforzador positivo.

Para poder llevar a cabo esta actividad, llamada paisiuelo veloz, se solicité la presencia de
un jugador mas de la sub 13; se armaron dos equipos al azar y se enumeraron a los jugadores de
cada equipo del 1 al 3. Se marcaron los puntos de salida de cada equipo y al centro me coloqué
con un panuelo en la mano, se dieron las indicaciones y se establecieron las reglas de la dindmica,
una vez listos los jugadores se dio inicio. Durante la actividad se hacia hincapié en que lo
importante era estar completamente atentos al numero que se decia, para poder alcanzar el
objetivo, el desarrollo de la actividad fue bueno, al principio hubo varias salidas en falso, pero
poco a poco fueron disminuyendo; finalmente resulté ganador el equipo de AS, DG y RD,

resultado que molesto al jugador YV, quien se quejo de que no fue justo.

Para cerrar se hizo la retroalimentacion con los jugadores sobre lo que se habia
trabajado, se les coment6 la importancia de la focalizacion de la atencion auditiva y se hablo de
ejemplos relacionados con los encuentros y como esta habilidad es util para alcanzar un buen
rendimiento. Se les coment6 también que hay momentos en los que el resultado no es el

esperado, pero que es normal y que lo ideal es trabajar para mejorar y saber utilizar estrategias de
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afrontamiento como las ya trabajadas anteriormente. Se entregaron los premios y se busco la
oportunidad de hablar con el jugador YV, pero se tuvo que retirar, asi que se hizo el comentario
de la situacion a la coordinadora del area de preparacion mental, quien mencion6 que hablaria

con ¢l para trabajar sobre ese tipo de conductas.
Sesion 15: Focalizacion de atencion con reforzador.

Se inicid la sesion recapitulando sobre las variables que se han ido trabajando a lo largo
de las semanas y se procedi6 a llevar a cabo la actividad dominadas, para empezar se les pidi6 a
los jugadores que formaran un circulo, se les entreg6 el balon y se les coment6 que debian
realizar pases al aire entre ellos, podian dar los toques que quisieran y el balon podia botar las
veces que fueran, pero que lo recuperaran, la idea era hacer el maximo nimero de toques; poco a
poco se fueron agregando variantes en la actividad, se les pidi6 primero que, al pasar el balon,
debian decir el nombre del compafiero a quien iba dirigido el pase, en caso de confundir el
nombre, debian empezar de cero; la segunda variante fue que ademads de decir el nombre, el balon
ya solo podia dar un bote; la tercer variante fue que unicamente podian dar un toque. Desde la
primera instruccion los jugadores tuvieron dificultades para poder realizar la actividad y, al
mismo tiempo, decir el nombre de sus compafieros, con forme iba avanzando la dindmica, fueron
mejorando; cada que se agregaba una variante volvian las dificultades, pero poco a poco se iban
adaptando; al final se les pidié que, con un toque, un bote de balon y diciendo el nombre de su
compafiero debian alcanzar los 20 pases; al primer intento fallaron y antes de hacer el segundo
intento SV pidi6 que se les diera premio si alcanzaban a hacer los 20 pases, se acepto la propuesta
con la condicion de que Unicamente tendrian un intento para hacerlo. Finalmente alcanzaron el
objetivo y se les dijo que para la siguiente sesion se les entregaria su premio. Se cerrd la sesion
hablando sobre la importancia de focalizar la atencion, RD incluy6 en el cierre el trabajo en
equipo y también se hablo sobre el tema, recalcando la importancia de trabajar en conjunto para

alcanzar un objetivo en comun.
Sesion 16: Visualizacion 3.

Antes de pasar a la prueba de penales se pidid a los jugadores que se acercaran, en un
espacio alejado del grupo control y se les leyo una visualizacion previamente preparada, la cual
fue desarrollada especificamente para la prueba de tiros penales, una vez terminando se les

preguntd como se sentian, comentaron que seguros y se procedio a realizar la prueba.
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Sesion 17: Evaluaciones post-test

La sesion se dividio en dos partes, primero se llevaron a cabo los tiros penales, a
peticion del club se juntaron el grupo control y el grupo experimental. Nuevamente se le pidio al
portero que tratara de ejercer presion en los jugadores; al resto de los jugadores se les dio la
indicacion de que los tinicos que tendrian oportunidad de hacer comentarios durante la prueba
serian el portero y quien fuera a cobrar los penales. A pesar de haberles pedido eso, los jugadores

hacian comentarios tanto al portero como a los jugadores cada que se erraba o acertaba un penal.

La segunda parte de la sesion se llevo a cabo en un espacio cerrado, se entregd a los
jugadores el IPED y se les pidié que lo contestaran, los jugadores preguntaron si podian
contestarlo ellos solos, es decir, que no se les leyeran las preguntas, asi que se hizo de esa
manera. De igual forma, se hizo hincapi¢ en que si habia dudas con alguna pregunta, se
comentara para resolverla. Algunos se acercaron a preguntar, otros resolvieron solos y una vez
que todos terminaron se agradecio el tiempo y se coment6 a los jugadores del grupo experimental
que la siguiente sesion seria la ultima, por lo que debian llevar el barco hecho en la segunda

sesion.
Sesion 18: Entrevista y cierre.

Se inicid la sesion entregando a los jugadores la entrevista y pidiendo que la contestaran,
una vez que todos terminaron, se procedi6 a hacer el cierre, en el cual se pidi6 a los jugadores que
comentaran como se habian sentido con el plan, independientemente de lo que habian escrito en
la entrevista. Los jugadores comentaron que se habian sentido muy bien y que sintieron que les
ayuddé mucho para mejorar su atencion y su autocontrol. Se cerrd la sesion agradeciendo la

participacion a los jugadores.
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Analisis de datos

En cuanto a los datos cuantitativos, para analizar el efecto de la intervencion sobre las
variables evaluadas en el IPED se utiliz6 un analisis descriptivo de las medias de los resultados
del inventario en los dos momentos de evaluacion, asi como, la prueba de Wilcoxon,;
posteriormente, para comprobar si el aumento en los niveles de las variables psicologicas del
grupo experimental tuvo una relacion con el programa de intervencion aplicado, se hizo un
analisis descriptivo de las variables psicologicas en los jugadores del grupo control, a quienes no
se les aplico el programa; y, para comparar los efectos obtenidos sobre las variables evaluadas en
el IPED por cada grupo, después de realizar la intervencion, se utilizé una prueba t para muestras

independientes.

Para analizar el efecto de la intervencion sobre el tiro penal de los jugadores se realizo
un andlisis descriptivo del minimo y maximo de penales acertados en cada etapa de evaluacion,
asi como los resultados de la prueba de Wilcoxon; posteriormente se realizaron los analisis
estadisticos para obtener la media de los penales acertados por cada grupo, comparandolos a

través de un analisis descriptivo, en los dos momentos de evaluacion.

Respecto a los datos cualitativos, para estudiar el efecto de la intervencion sobre la
percepcion de los jugadores del grupo control, se hizo una segmentacion de las respuestas
brindadas por los jugadores para posteriormente hacer el andlisis de la relacion de cada respuesta

con las variables psicologicas evaluadas.
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Resultados
Analisis cuantitativos
A continuacion, se presentan las tablas y graficos que muestran los analisis descriptivos
de la informacion cuantitativa, realizados para examinar las variables psicoldgicas y el tiro penal
de los jugadores del grupo experimental y el grupo control, previo y posterior a la aplicacion del
Programa de Entrenamiento Mental; que permitiran destacar si existe algun impacto sobre el
grupo con que se realiz6 la intervencion, en comparacion con el grupo al que solo se le aplicaron

las evaluaciones.

La informacioén recolectada de los efectos de la intervencion en las variables
psicologicas sobre el grupo experimental se muestra en la Tabla 2, en la que se observa que el
Programa de Entrenamiento Mental marcé un aumento significativo en las puntuaciones de las
variables de Autoconfianza (AC), Control del Afrontamiento Negativo (CAN), Control de la
Visualizacion e Imagenes (CVI) y el Nivel de Motivacion (NM), esto de acuerdo con los valores
arrojados por la prueba de Wilcoxon. Como se observa en la tabla, previo a la intervencion la
media mas alta fue en la variable Nivel de Motivacion (M = 28.8; DE = 1.643), la cual, al
finalizar la intervencion arroj6 una media de 29.8 (DE = 0.447), siendo la puntuacién mas alta

junto con el Control de la Visualizacion e Imagenes (M = 29.8; DE= 0.447).
Tabla 2.

Efectos de la intervencion en variables psicologicas en grupo experimental.

Pre-test Post-test
Variable M DE M DE W p 95% (CI) del tamano
del efecto
AC 27.4 1.14 28.4 1.517 0.000 0.174 -1.0,-1.0
CAN 25 4416 26.4 3.507 0.000  0.098 -1.0,-1.0
CAT 24.8 5.263 25.6 4.561 1.500  0.586 -0.944, 0.587
CVIl 27.8 3.834 29.8 0.447 0.000 0.174 -1.0,-1.0
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NM 28.8 1.643 29.8 0.447 0.000 0.174 -1.0,-1.0

CAP 27.6 1.517 29.6 5.814 3.000 0.584 -.905, 0.572

CACT 26.8 1.304 27.8 3.347 4.5 496 -.884, .497

Nota. AC= Autoconfianza; CAN= Control de Afrontamiento Negativo; CAT= Control de la
Atencion; CVI= Control de la Visualizacion e Imagenes; NM= Nivel Motivacional; CAP=

Control de Afrontamiento Positivo; CACT= Control de Actitudes.

A pesar de que los datos arrojados por la prueba de Wilcoxon indiquen que no hubo un
cambio significativo en las puntuaciones obtenidas en las variables de Control de la Atencion
(CAT), Control de Afrontamiento Positivo (CAP) y Control de las Actitudes (CAT), en la Figura
1 se muestran graficadas las medias obtenidas pre y post intervencion en cada variable,
demostrando el incremento en las mismas, siendo el mas notorio el de la Variable de Control del

Afrontamiento Positivo, que inici6 con una media de 27.6 y concluy6 con una media de 29.6.
Figura 1.

Andlisis estadistico de las variables Control de la Atencion, Control del Afrontamiento Negativo

v Control de Actitudes del grupo experimental.
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Nota. La Figura 1 compara pre y post intervencion el Control de Atencion (CAT), Control de

Afrontamiento Positivo (CAP) y Control de Actitudes (CACT).
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La informacioén recolectada del grupo control, que no recibi6 intervencion, sobre las
variables psicologicas evaluadas pre y post intervencion, se muestra en la Tabla 3. En donde se
puede observar que, después de las 5 semanas, los jugadores del grupo control no tuvieron
mejoras en las variables evaluadas, mas bien se observan descensos en los niveles de cada
variable; a excepcion del Control de la Atencion (CAT) en la que, de acuerdo con la prueba de

Wilcoxon, hubo un incremento en la media de 21.2 (DE =4.604) a 22.2 (DE = 3.768).
Tabla 3.

Efectos de la intervencion en variables psicologicas en grupo control

Pre-test Post-test
Variable M DE M DE \%4 p 95% (CI) del
tamafo del efecto

AC 262 3.271 21.4 11.216 12500 0.223 -0.163, 0.944
CAN 19.6  3.507 19.2 4.817 5.000  1.000 -0.791, 0.791
CAT 212 4.604 222 3.768 5.000 0.572 -0.866, 0.553
CVl 262 3.362 26.0 3.391 6.000  0.850 -0.702, 0.855
NM 28.0 1.000 27.8 1.304 4.000 0.773 -0.704, 0.917
CAP 264  3.209 25.6 2.881 6.000 0.174 1.000, 1.000

CACT 264  3.050 254 2.881 3.000 0.371 1.000, 1.000

Nota. AC= Autoconfianza; CAN= Control de Afrontamiento Negativo; CAT= Control de la
Atencion; CVI= Control de la Visualizacién e Imagenes; NM= Nivel Motivacional; CAP=

Control de Afrontamiento Positivo; CACT= Control de Actitudes.
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Los efectos sobre las variables evaluadas en el IPED, obtenidos en ambos grupos
posterior a la intervencion, se encuentras plasmados en la Tabla 4, en la que se puede observar
hubo una diferencia significativa en las variables de Control de la Visualizacion e Imagenes
(CVI), en la que se obtuvo, con la prueba Estadistica de Mann-Whitney, un valor de p de 0.045

asi como en los Niveles de Motivacion (NM), en el que el valor de p fue de 0.016.

Tabla 4.
Andalisis diferencial del efecto de la intervencion sobre las variables psicologicas entre grupo

control y grupo experimental.

Variable Estadisticas p Tamaiio del efecto 95% (CI) del tamaiio
Mann-Whitney del efecto
Post-ac 19 0.206 0.520 -0.459, 2.160
Post-can 22 0.057 0.760 0.241, 0.941
Post-cat 20 0.139 0.600 -0.057, 0.894
Post-cvi 22 0.045 0.760 0.241, 0.941
Post-nm 24 0.016 0.920 0.685, 0.982
Post-cap 20.5 0.110 0.640 0.008, 0.907
Post-cact 20.5 0.114 0.640 0.008, 0.907

Nota. Post-ac = Autoconfianza post-intervencion; post-can = Control de Afrontamiento Negativo
post-intervencion; post-cat = Control de Atencidn post-intervencion; post-cvi= Control de la
Visualizacion e Imagenes post-intervencion; post-nm= Nivel Motivacional post-intervencion;
cap= Control de Afrontamiento Positivo post-intervencion; post-cact= Control de Actitudes post-

intervencion.
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Para poder observar de manera grafica la diferencia obtenida en las medias de cada
grupo sobre cada variable psicoldgica, se plasmaron los datos en la Figura 2, en la que se muestra
coémo, después de las 5 semanas de intervencion, las variables psicologicas en los jugadores del
grupo experimental se encontraron a niveles mas elevados que en el grupo control, siendo la
Autoconfianza (AC), en la que el grupo control obtuvo una media de 21.4 y el grupo
experimental una media de 28.4; y el Control de Afrontamiento Negativo (CAN), en la que el
grupo control obtuvo una media de 19.2 y el grupo experimental una media de 26.4; las variables

en las que mas diferencias se observaron entre grupos después de la intervencion.

Figura 2.

Puntuaciones del grupo experimental y grupo control sobre las variables psicologicas post-

intervencion.
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Nota. Post-ac = Autoconfianza post-intervencion; post-can = Control de Afrontamiento Negativo
post-intervencion; post-cat = Control de Atencidn post-intervencion; post-cvi= Control de la
Visualizacion e Imagenes post-intervencion; post-nm= Nivel Motivacional post-intervencion;
cap= Control de Afrontamiento Positivo post-intervencion; post-cact= Control de Actitudes post-

intervencion.
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Para conocer el nimero de penales minimos y maximos anotados por cada grupo en
cada etapa de evaluacion se hizo un analisis descriptivo, cuyos resultados se plasmaron en la
Tabla 5. Como se puede observar en la tabla, antes de la intervencion, en el grupo experimental el
numero minimo de penales anotados por un jugador fue de 1 y el maximo de 4, mientras que en
el grupo control el minimo de penales acertados fue de 3 y el méximo de 5; posterior a la
intervencion, el numero de penales acertados por el grupo experimental aumento6 alcanzando un
minimo de 3 y un maximo de 5, igualando asi el resultado obtenido por los jugadores del grupo

control.

Tabla 5.

Penales acertados por grupo experimental y grupo control pre y post intervencion.

Pre-test Post-test
Grupo Min. Max. Min. Max. w p 95% (CI) del
tamafio del efecto
Experimental 1 4 3 5 0.000  0.053 -1.000, -1.000
Control 3 5 3 5 1.000  1.000 1.000, 1.000
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La media de los penales acertados por cada grupo, antes y después de la intervencion, se
muestra establecida en la Figura 3. En esta figura se puede observar como la media del grupo
experimental aumento6 de la evaluacion pre-test (M = 2.4) a la evaluacion post-test (M = 4.2),
teniendo un aumento significativo en el nimero de penales anotados. Por su parte el grupo

control tuvo un aumento en la media de pre-test (M = 3.8) al post-test (M = 4).

Figura 3.

Media de penales acercados por cada grupo antes y después de la intervencion.
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Analisis cualitativos

Para estudiar el efecto de la intervencion sobre la percepcion de los jugadores del grupo
control, posterior a la intervencion, se hizo un andlisis de la informacion obtenida en la entrevista
de percepcion de los jugadores, de la cual, la informacion recabada se muestra en la Tabla 5, en
donde se segmentan las respuestas a cada pregunta de acuerdo con la variable con la que se
relaciona, utilizando las iniciales de los nombres de los jugadores para identificar quiénes dieron

tal informacion.

Los jugadores, en la entrevista de percepcion aplicada posterior a la intervencion,
destacan haber sentido mejoras respecto a las variables evaluadas en el IPED, en especifico, el
impacto se observa en las respuestas relacionadas con las variables de Autoconfianza, Control de

Afrontamiento Negativo y Control de la Atencion.

La informacioén establecida en la Tabla 5 confirma los resultados obtenidos en las
evaluaciones cuantitativas, destacando que, en efecto, hubo una mejora tanto en las habilidades
psicologicas, pero también la hubo en la percepcion del rendimiento deportivo, habiendo
adquirido, de acuerdo con lo mencionado por los jugadores, mayor fuerza, rapidez y resistencia;

asi como mejoras en su tiro penal.
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Tabla 5.

Respuestas de grupo experimental a entrevista de percepcion del programa de intervencion segmentadas por variable.

Pregunta AC CAN CAT CVIl NM CAP CACT
RD: Si, mas YV: Si, mi SV: Si, desde el SV: Mas disciplina.

:Notaste cambios confianza . respiracion dentro  principio ep’la

en ti después de las DG: En mi del campo concentracion.

p mentalidad al AS: Si, en el audio

5 semanas? . .,
momento de tirar  de relajacion y
penales. respiracion
DG: Mas rapido, RD: 10 porque sigo
fuerte y mas en indicaciones
forma.
YV: Mas veloz,
fuerte, mejor tiro

,Coémo te evalias y rendimiento

deportiva-mente AS: Siento que

después de las SOy mas

sesiones? resistente y con
mas fuerza.
SV: Me siento
mas veloz y con
mayor
resistencia.
RD: Con mas YV: Me relajo mas. DG: Con mas YV: Con més

. . confianza y atencion y mentalidad
,Como te evaluas . .,
RPN seguridad concentracion ganadora
psicologica-mente
después de las AS: Muy atento.
P SV: Con mas
sesiones? -,
atencion y

concentra-cion

Cuales de las
dinamicas crees
que te sirvio mas y
por qué?

AS: Relajacion
porque ya sé
controlar mis
emociones.

DG: Concentra-
cion visual y
auditiva porque me
ayudo mucho en la
cancha.

RD: La del barco
porque tuve una
motivacion.

YV: Respiracion
porque cuando me
enojo pierdo el
control y con las
sesiones me relajo.
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,Cual de las

técnicas utilizarias

mas adelante?

RD: Respirar
profundo y exhalar.
YV: Relajacion y
eliminar
pensamientos
negativos.

SV: Respiracion
porque creo que me
ayudo a tener mas
resistencia.

AS:
Visuali-
zacion

DG: Lade
establecerme
metas.

YV: Estableci-

miento de metas.

Fuera de las
sesiones, ¢hiciste
uso de alguna
técnica que se te
present6?

DG: Respiracion.
AS: Respiracion
RD: La respiracion
para relajarme.

. Te sientes
satisfecho con el
programa de
interven-cion?
JPor qué?

DG: Si porque
me ayudo
mucho.

AS: Si porque
me ayudo
mucho.

RD: Me ayudo a
concentrarme.

RD: Si,
porque era
divertido
SV: Si,
porque
aprendimos
mucho.

Nota. AC= Autoconfianza; CAN= Control de Afrontamiento Negativo; CAT= Control de la Atencion; CVI= Control de la

Visualizacion e Imagenes; NM= Nivel Motivacional; CAP= Control de Afrontamiento Positivo; CACT= Control de Actitudes.
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Discusiones

En los ultimos afios la psicologia deportiva se ha popularizado en la sociedad debido a
que la presion y el esfuerzo exigido a los deportistas suele ser superior a lo que pueden dar,
siendo atin mas notorio en deportistas profesionales o de alto rendimiento. La imagen de los
psicologos ante jugadores estd dejando de ser un tabu, e incluso en diferentes partes del mundo,
gran nimero de equipos cuentan con especialistas que se dedican a mejorar el rendimiento de sus
jugadores en el plano emocional, colocando este factor al mismo nivel que la preparacion fisica o
técnica. De acuerdo con un articulo publicado por ESPN en 2021, la FIFA lanz6 una campaia
para sensibilizar sobre los problemas de salud mental en la poblacion, en la cual se demostr6 que
los futbolistas no estan exentos, pues el 9% de los jugadores en activo sufren depresion. De
acuerdo con Sanchez y Leon (2012), la psicologia de la actividad fisica y del deporte es un area
de especializacion de la psicologia que, en los tltimos afios ha crecido rapidamente como ciencia

de apoyo en todas las areas de la cultura fisica.

En general, la informacion obtenida destaca las mejoras en las variables psicoldgicas, el
rendimiento deportivo y la percepcion del grupo de jugadores evaluados después de la aplicacion
de un programa de entrenamiento mental, el cual estuvo basado en estrategias de corte Cognitivo-
Conductual, confirmando asi la hipdtesis del estudio que afirma la influencia positiva de un
programa de entrenamiento mental en las habilidades psicoldgicas y el tiro penal. Demostrando a
través de los analisis descriptivos la mejora significativa, agregando valor al programa de
intervencion, coincidiendo asi con el estudio realizados por Olmedilla y Dominguez (2016) en el
que, a través de un plan de intervencion de 4 meses aplicado a un jugador de futbol profesional
con bajos niveles de confianza y problemas de concentracion, obtuvo una mejora en las

capacidades de concentracion y niveles de autoconfianza.

A pesar de no ser jugadores de la misma edad y no ser evaluados con el mismo
instrumento, los resultados coinciden con los obtenidos por Moreno-Fernandez et al (2019),
quienes comprobaron la eficacia de un programa de intervencion psicoldgica en dos equipos de
futbol 11 masculino a través de la mejora de habilidades psicoldgicas y gestion del control

emocional después de la intervencion.
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Respecto a las percepciones de los jugadores sobre el impacto del programa de
intervencion en su rendimiento deportivo se destaca el aumento en los niveles de confianza, un
cambio en la mentalidad y sus niveles de atencion, aprendiendo a establecer y cumplir sus
objetivos, asi como el haber adquirido habilidades de control emocional, como la respiracion y
visualizacion, permitiéndoles sentirse mas rapidos, fuertes y con mayor resistencia deportiva,
mejorando también su disciplina y actitudes dentro de la cancha, concordando con otros estudios
en los que los resultados obtenidos tras la aplicacion de un programa de entrenamiento
psicolégico indicaron una buena valoracion y satisfaccion de la intervencion, sefialando altos

niveles de experimentacion de estados positivos (Navarrén et al., 2017).

Considerando que la base del programa fueron técnicas cognitivo-conductuales, se
coincide con los resultados del estudio realizado por Guerrero y Guzméan (2017) quienes, a través
de un plan basado en técnicas de la misma teoria, comprobaron la eficacia del mismo en el

rendimiento deportivo de 18 jugadores profesionales de un equipo de futbol mexicano.

Los datos destacan que los jugadores, a través del programa, empezaron a hacer uso de
estrategias como la respiracion para relajarse y controlar sus emociones, eliminando asi
pensamientos negativos, permitiéndoles mantenerse en control dentro de la cancha. Ademas de
que percibieron una mejora en sus niveles de autoconfianza, atencion y concentracion; y respecto
a sus habilidades deportivas, destacaron sentirse mas fuertes, resistentes, veloces y con mejor tiro.

Coincidiendo asi con la informacion obtenida a través del analisis cuantitativo.

Limitaciones

Dentro de las limitaciones del estudio se puede mencionar el haber tenido una poblacién
muy pequena de la cual, en 3 de 18 sesiones faltaron algunos jugadores y no fueron re-agendadas.
De igual manera puede ser considerada como limitacion, la diferencia minima en las edades de

los jugadores del grupo control y el grupo experimental.

En cuanto a los datos cuantitativos obtenidos en la prueba de tiro penal se puede
mencionar la presencia de otros companeros de equipo en la evaluacion, quienes pudieron haber

inferido en el rendimiento de los jugadores al momento de realizar la prueba.
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Propuestas de intervenciones futuras

Considerando que el estudio realizado fue de tipo exploratorio y estos permiten
examinar un tema que no ha sido abordado antes (Garcia, 2009), se puede considerar como
referencia practica de intervencion directa con jugadores de futbol; y al haber obtenido resultados
favorables, el programa de entrenamiento mental disefiado puede ser aplicado con otros

futbolistas que presenten caracteristicas similares a los participantes del estudio.

A pesar de que ya se han hecho algunos estudios sobre planes de intervencion
psicolodgica en jugadores y/o equipos de futbol, la evidencia sigue siendo escasa, asi que este
estudio puede abrir paso a propuestas con una poblacion mas grande e incluso adaptarse para ser
utilizado con equipos de categorias diferentes, mayores, menores o femeniles; pudiendo
generalizar los efectos y eficacia no sélo en futbol, sino también en otros deportes, ajustando las

sesiones al deporte con el que se quiera trabajar.
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Conclusiones

El programa de intervencion basado en las variables de autoconfianza, control de
afrontamiento negativo y control de la atencidn se considera exitoso debido a que hubo un
cambio en las variables psicoldgicas base del programa, asi como en el resto de las variables
evaluadas con el Inventario Psicologico de Ejecucion Deportiva (control de afrontamiento
positivo, nivel de motivacion, control de la visualizacién e imagenes y control de actitudes).
Ademas, se obtuvieron datos favorables no solo en el tiro penal, sino también en la percepcion de
variables como fuerza, resistencia y velocidad; las cuales son fundamentales para el buen

desempefio deportivo.
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Anexo 2. HOJA DE REGISTRO DE TIROS PENALES

Total de Total de
TIROS tiros TIROS tiros
PARTICIPANTE
Antes anotados Después anotados
ANTES DESPUES
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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Anexo 3. FORMATO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO.
Consentimiento informado

Se solicita su consentimiento para la participacion de 10 jugadores de las categorias sub
12 y sub 13, en la investigacion titulada: ENTRENAMIENTO MENTAL PARA MEJORAR
HABILIDADES PSICOLOGICAS Y TIRO PENAL EN JUGADORES DE 12 ANOS, el cual
sera presentado como Tesis para obtener el Titulo de Maestria en Psicologia del Deporte en la

Universidad Autonoma de Nuevo Ledn.

El objetivo general de la investigacion es evaluar la eficacia de un programa de entrenamiento
mental para la mejora de las habilidades psicoldgicas y del tiro penal en jugadores de futbol; y se
pretende desarrollar a lo largo de 5 semanas, dentro de las cuales Unicamente se realizara la
aplicacion del programa a 5 jugadores y los otros 5 seran solicitados para evaluaciones, previo y

posterior a la intervencion.

En ningtn caso se haran publicos los datos personales de ninguno de los jugadores y se
garantiza la plena confidencialidad de los datos y el riguroso cumplimiento del secreto profesional

en el uso y manejo de la informacion y el material obtenido.

Yo, , he leido vy

comprendido la informacion descrita en este documento y mis dudas han sido resueltas de manera
satisfactoria. Al firmar este documento doy mi consentimiento para que la psicologa Elizabeth
Cuevas Gonzalez aplique el programa de entrenamiento mental con los jugadores previamente
seleccionados, hasta dar por concluida la investigacion. Por lo tanto, firmo el consentimiento para

que la informacion recabada sea utilizada exclusivamente para los fines previamente acordados.

Firma:
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Anexo 4. Programa de Entrenamiento Mental.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO MENTAL

Sesion  Contenido Actividades

1 -Evaluaciones pre-test -Aplicacion de IPED
-Prueba de tiro penal

2 -Autoconfianza -Gestion de objetivos

3 -Atencion -Focalizacion de la atencion con
reforzador positivo

4 -Control del afrontamiento negativo -Relajacion progresiva

5 -Control del afrontamiento negativo -Respiracion diafragmatica

6 -Control del afrontamiento negativo -Reestructuracion cognitiva

7 -Atencion -Focalizacion de atencion auditiva con
reforzador positivo

8 -Autoconfianza -Visualizacion 1

9 -Atencion -Focalizacion de atencion visual con
reforzador positivo

10 -Control del afrontamiento negativo -Manejo de energia con reforzador
positivo

11 -Control del afrontamiento negativo -Mindfulness

12 -Autoconfianza -Técnica de persuasion

13 -Autoconfianza -Visualizacion 2

14 -Atencion -Focalizacion de atencion auditiva con
reforzador positivo

15 -Atencion -Focalizacion de atencion con
reforzador positivo.

16 -Autoconfianza -Visualizacién 3

17 -Evaluaciones post-test -Aplicacion IPED
-Prueba tiro penal

18 -Cierre -Encuesta.

-Cierre de programa.
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DESCRIPCION DE SESIONES
SESION 1: (40 mins aprox.)
EVALUACIONES PRE-TEST.

Objetivo: Evaluar, previo a la intervencion, las variables psicologicas, la percepcion de los

jugadores de si mismos y su tiro penal
Materiales: IPED, hoja de registro de tiro penal y balones.

Descripcion: Esta sesion se llevara a cabo en dos partes; la primera sera para evaluar las variables
psicologicas, se realizard en un lugar cerrado, se les explicara el plan de intervencion Y
posteriormente se aplicara el IPED. La segunda parte se llevara a cabo en la cancha, se colocara
el balon en el punto penal y, uno a uno, se les pedira a los jugadores, del grupo control y del
grupo experimental, que hagan un tiro penal; cada uno repetird 5 veces el tiro y en la hoja de

registro se marcardn los tiros anotados.

SESION 2: (25 mins aprox.)
GESTION DE OBJETIVOS

La gestion de objetivos tiene su origen en la teoria motivacional de McClelland (1987) y

constituye uno de los componentes esenciales mas valiosos del éxito de un deportista.

Esta técnica se utiliza para optimizar la dedicacion que el deportista pone en sus actividades,
siendo capaces de fijar objetivos realistas y sobre todo con grandes posibilidades de ser
alcanzados. Al aplicar el método de gestion de objetivos, las metas trazadas se convierten en
hébitos, siendo asi parte automatica de su vida y facilitando el cumplimiento (Calderdn, 2010).

Tomando en cuenta lo anterior, se planted la siguiente dindmica:
Dinamica: Barco de objetivos

Objetivo: Que los jugadores conozcan la importancia de plantearse objetivos y se plasmen un

objetivo por cumplir a lo largo del programa.

Materiales: Hojas blancas, lapices y foto de origami para hacer barco.
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Descripcion: Esta sesion se llevara a cabo en la sala de video. Se iniciard la sesion hablando de la
importancia de plantear objetivos. Se le dara a cada jugador una hoja blanca y se le pedira que en
ella escriban un objetivo, relacionado con el futbol, que deberdn cumplir en las siguientes 5
semanas en las que se llevard a cabo el plan de entrenamiento mental. Posterior a escribir el
objetivo, se pedira que debajo escriban qué necesitan para alcanzar ese objetivo o meta. Una vez
que hayan terminado, se les pedira que cada uno diga cudl es el objetivo que se plante6 para
cumplir en las siguientes semanas. Posteriormente se proyectara la imagen del origami para hacer
barcos y se les pedira que, con la hoja en la que tienen su objetivo, armen el barco siguiendo las
indicaciones de la imagen. En cuanto tengan listo el barco se dira que tienen la tarea de llevarse la
hoja y colocarla en un lugar visible con la intencidén de que todos los dias la vean y recuerden que

tienen que trabajar por alcanzar ese objetivo.

SESION 3: (20 mins aprox.)
FOCALIZACION DE LA ATENCION CON REFORZADOR POSITIVO

La mayoria de futbolistas reconocen que tienen problemas para concentrarse durante la duracion
de una competicion, problemas que vienen desencadenados por un foco atencional inapropiado
(Laura, 2012). Por su parte, el refuerzo positivo se basa en la motivacion del logro, consiste en
motivar al deportista en conseguir algin fin, esforzandose mas por conseguir su objetivo,
premiando la conducta deseable con la intencion de que esta se repita (Calderén, 2020). En este
sentido, es necesario que los deportistas practiquen y aprendan a mantener su foco de atencion en
un ejercicio especifico y el buen desempefio de una actividad sea reforzado, por lo que se planteo

la siguiente sesion:

Para esta sesion se plantearon dos dindmicas, antes de llevarlas a cabo se realizard una
introduccion en la que se les hable a los jugadores sobre qué es la atencion y los tipos de atencion

que se trabajaran a lo largo de las sesiones.
Dinamica 1: Lo contrario

Objetivo: Trabajar la atencion visual y auditiva de los jugadores, la comprension y cumplimiento

de indicaciones a través del refuerzo positivo.

Duracién: 10 mins.
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Descripcion: Se pediré a los jugadores que formen una fila y, en cuanto se les dé una indicacion,
ellos deberan hacer lo contrario a esta; es decir si se les dice “adelante”, deberan dar un paso
atras, si se les dice “derecha”, deberan dar un paso a la izquierda y asi en caso contrario; se
iniciara primero con indicaciones normales y se ird aumentando la dificultad. Con forme se vayan

equivocando se iran saliendo, quien quede al Gltimo ganara un dulce.
Dinamica 2: Colores

Objetivo: Lograr que los jugadores focalicen su atencion visual.
Duracion: 10 mins.

Materiales: Presentacion con ldminas de colores y proyector.

Descripcion: Se preparard una presentacion en la que se escriban nombres de colores, pero estos
iran escritos con colores diferentes; es decir, si se escribe rojo, la palabra deberd ir escrita con un
color que no sea rojo, se recomienda preparar por lo menos 20 laminas con colores diferentes.
Las laminas se les proyectaran a los jugadores y se les pide que conforme vayan presentandose,
digan rapidamente la palabra que aparece, no deberan decir el color con que esté escrita; una vez
dominada la tarea se les menciona que ahora deberan decir el color con el que esté escrita cada
palabra, no deberan leer la palabra. El primero en decir correctamente el color, ganara un punto,

al final de la actividad quien tenga mas puntos se llevara un premio.

SESION 4: (30 mins aprox.)
ENTRENAMIENTO BASICO DE RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON

En la literatura cientifica existe cada vez mas evidencia de que la gente puede aprender a reducir
sus niveles de tension a través de un procedimiento llamado relajacion (Cautela y Groden, 1985)
Algunos autores destacan la importancia de esta estrategia no solo para el control/reduccion de la
tension, sino también para calmar la mente o recuperarse tras periodos de entrenamiento o
competicion (Diaz, 2010). Para Buceta (1999) la relajacion como estrategia de afrontamiento es
una habilidad apropiada en todas las situaciones estresantes en las que los deportistas deben
rendir, con el objetivo no de la eliminacion de la activacion, sino de su control. Con la intencion
de que las jugadoras favorezcan su control muscular, a través de ejercicios de contraccion y

relajacion, se les presento la siguiente técnica:
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Dinamica: Relajacion progresiva de Jacobson
Objetivo: Que los jugadores conozcan y dominen la técnica de relajacion
Materiales: Teléfono

Descripcion: Esta sesion se llevara a cabo en sala de video. Se les explicard a los jugadores qué es
la relajacion progresiva, en qué consiste y la importancia de saber trabajarla. Se preparara un
audio en el que se grabe la técnica y se les compartira a los jugadores con las indicaciones de que
lo escuchen el dia que hayan tenido partido, antes de dormir, de manera que puedan liberarse de

las tensiones que pudieron ser provocadas por el encuentro.

SESION 5:
RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Se ha comprobado que una respiracion adecuada facilita la recuperacion de los musculos cuando
comienza a aparecer la fatiga o irritabilidad; Lorente (2005) diferencia los tipos de respiracion y
determina que la de tipo costo-diafragmatica o abdominal permite un 6ptimo aprovechamiento
del aire que entra en los pulmones, de acuerdo con Dosil (2004), el hecho de que un deportista
pase de una respiracion toracica a diafragmatica le serd suficiente para que se relaje, se recupere y
se encuentre mejor. Considerando que se recomienda que un deportista aprenda a dominar esta

técnica de respiracion, se les brindo la estrategia a los jugadores:

Dinamica: Respiracion Diafragmatica

Objetivo: Que los jugadores conozcan y aprendan la respiracion diafragmatica

Descripcion: La sesion se llevara a cabo en un ambiente tranquilo y sin ruido, primero se les

explicara a los jugadores qué es la respiracion diafragmatica, como se realiza y cudles son sus

beneficios; posterior a la introduccién se les daran las siguientes indicaciones:

Primero les voy a pedir que tomen una posicion comoda, de ser posible recuéstense en el piso. Ya
que estén comodos, coloquen una o mano sobre su abdomen y la otra sobre su pecho y ahora les
pediré que, a dos tiempos, respiren lenta y profundamente por la nariz, deben sentir como el
abdomen se levanta, pero la parte superior del pecho debe permanecer inmoévil y relajada; ahora,

a 4 tiempos, exhalen lentamente por la boca y con los labios juntos como cuando soplan una vela,
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a medida que sacan el aire, empujen lenta y suavemente el abdomen hacia la columna... Vamos a
repetir esta respiracion una vez mas, inhalando lenta y profundamente, el abdomen debe empujar
sus manos, pero su pecho debe permanecer quieto y ahora expulsen el aire lentamente contando 4
segundos... Repetimos 3 veces mas. Al terminar el ejercicio de respiracion, se dejara la tarea de
que lo practiquen de 2 a 4 veces al dia, primero empezaran haciéndolo asi, acostados boca arriba,
luego sentadas, después de pie y, por Gltimo, mientras realizan sus entrenamientos o estan en sus

partidos, pues esta técnica les puede ayudar a hacer ejercicio o estar mas activos.

SESION 6: (20 mins)
REESTRUCTURACION COGNITIVA

La reestructuracion cognitiva es una de las técnicas cognitivo-conductuales mas sugeridas dentro
de los procedimientos disponibles de un terapeuta cognitivo-conductual, la cual consiste en
identificar y cuestionar los pensamientos desadaptativos para sustituirlos por otros mas
apropiados y de esta manera se reduzcan o eliminen las perturbaciones emociones y/o
conductuales causadas (Bados y Garcia, 2010). Tomando en cuenta lo anterior, se desarroll6 la

siguiente dindmica:
Dinamica: Transformando pensamientos.

Objetivo: Conocer y erradicar los pensamientos negativos que desequilibran los niveles de

autoconfianza de los jugadores.
Materiales: Post it, plumas, cesto de basura (opcional pizarrén)

Descripcion: Esta sesion se llevara a cabo en sala de video. Se iniciara la sesion platicando con
los jugadores sobre el encuentro del fin de semana previo, se les preguntard como se sintieron
durante el juego y se hara una pequefia introduccion sobre los pensamientos negativos que suelen
aparecer en los partidos y/o entrenamientos. Después de la introduccion se le dara a cada jugador
tres post-it y una pluma y se les pedird que, de manera individual y anénima, escriban en cada
post it algin pensamiento negativo que haya pasado por sus mentes durante el partido o durante
algiin entrenamiento de la semana previa. Una vez que terminen de escribir sus post-it, se les
pediré que los entreguen. Teniendo todos, se procedera a pegarlos en un espacio que sea visible

para todos; se empezaran a leer de uno en uno, de manera que todos conozcan este colectivo de
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“pensamientos negativos” que se encuentra en ellos, se procedera con un gesto simbodlico en el
que se destruyan todas las experiencias negativas y se tiren al cesto de basura, de modo que los
jugadores sientan que realmente se estd deshaciendo de ellas y que con este acto todo lo negativo
queda atrds y no tendra por qué influir en los préximos partidos o entrenamientos. Para finalizar
la dindmica se les dara un nuevo post-it a cada jugador y se les pedird que escriban en €l alguna
frase positiva que les gustaria leer todos los dias, la indicacion sera que lo lleven a sus casas y la

peguen en un lugar visible.

SESION 7: (25 mins aprox.)
FOCALIZACION DE ATENCION AUDITIVA CON REFORZADOR POSITIVO

La atencion en el deporte puede ser capturada por estimulos visuales o auditivos, incluso cuando
los acontecimientos no son relevantes para el desarrollo de la tarea, el trabajo de la focalizacion
de atencion puede llevarse a cabo a través de la solucion de problemas, la cual, de acuerdo con
Tomas (2015), es una de las técnicas mas eficaces para entrenar las habilidades basandose en el

modelo cognitivo-conductual. Considerando lo anterior se planted la siguiente sesion:

Para iniciar, a modo de introduccion, se hara una lluvia de ideas para retomar el tema de la
atencion y descubrir qué tan claro quedo para los jugadores, de ser necesario se volvera a explicar

y se resolverdn dudas; posteriormente se realizaran las siguientes dindmicas:
Dinamica 1: Formando Niumeros (10 mins)

Objetivo: Trabajar la atencidon y mejorar los tiempos de reaccidon ante estimulos auditivos, que en

este caso sera la voz.
Materiales: Hojas.

Descripcion: Se le dara a cada jugador una hoja con un nimero escrito, esta numeracion ira del 1
al 5. Se les pedird que en cuanto se mencione una cifra, se coloquen al frente con la hoja que les
corresponda, armando la cifra que se pidid. Ejemplo: si se les pide el nimero 341, el jugador que
tenga el nimero 3 se pondra en el extremo izquierdo, el que tenga el numero 4 se pondré al

centro y quien tenga el numero 1 al otro extremo, para formar la cifra solicitada.

Dinamica 2: Multiplos de 7 (15 mins)
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Objetivo: Lograr que los jugadores focalicen su atencion en la actividad para poder reaccionar

cuando sea necesario.

Descripcion: Para empezar con la dindmica se pediré a los jugadores que formen un circulo. Se
dara la indicacion que, a partir del jugador que se seleccione, empezaran a contar de manera
progresiva de 1 en 1, en cuanto siga un nimero que sea multiplo de 7, en lugar de decir el
numero, deberan aplaudir. Si dicen el nimero en vez de aplaudir se parara la actividad, quien se
equivoco saldra del circulo y se empezard la cuenta a partir del jugador que iba a la derecha de

quien sali6. El jugador que quede al final, ganara un dulce.

SESION 8: (30 mins antes de dormir)
VISUALIZACION 1

La visualizacion o imagineria es el proceso mediante el cual se pueden crear, modificar y
fortalecer circuitos esenciales para la coordinacion de los musculos del deportista, s6lo
entrenando la mente (Guerrero y Guzman, 2017), de acuerdo con McWhiter (2016) el uso de
técnicas cognoscitivas como la visualizacion, mantiene el control de las emociones y del cuerpo;
en este sentido, se desarrolld la siguiente dindmica:

Dinamica: Visualizacion

Objetivo: Activar la mente de los deportistas a través de la visualizacion guiada

Materiales: Teléfono

Descripcion: Se disefiara una visualizacion por cada jugador, dependiendo de su posicion y sus
caracteristicas deportivas, se les compartird, a través de un audio por WhatsApp, un dia antes de
sus partidos programados en calendario. Las indicaciones seran: Al estar a punto de dormir,
recostado sobre tu cama y en una posicion comoda, escucha el siguiente audio, procura evitar

estimulos que puedan interrumpirte durante el proceso de escucha.

SESION 9: (25 mins aprox.)

FOCALIZACION DE LA ATENCION VISUAL CON REFORZADOR POSITIVO
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La atencion visual es un proceso cognitivo que facilita la deteccion de estimulos en una escena

visual compleja (Ling y Carrasco, 2006). En los deportes de equipo, el jugador debe ser capaz de
observar lo que ocurre en su entorno a través de un 6ptimo campo visual, para mantener un nivel
de atencion en todas sus acciones (Gonzalez y Casais, 2011). Siguiendo lo anterior, se desarrollo

la siguiente dindmica:

Dinamica: Luz roja, luz verde.

Objetivo: Mejorar la atencion visual de los jugadores mientras se desarrolla el control emocional.
Material: Balones

Descripcion: Esta sesion se llevara a cabo en la cancha. Los jugadores deberan colocarse en la
linea de la media cancha y, en cuanto se les dé la espalda, ellos tendran que avanzar, conduciendo
el balon pegado al pie, hasta la porteria, en cuanto se voltee a verlos ellos deberan permanecer
completamente quietos, cualquier movimiento o gesto serd penalizado con 5 pasos hacia atras. El
primero en llegar a la porteria ganard un punto; el primero en hacer dos puntos gana y se le dara
un dulce. Al finalizar la sesion se retomara el tema de la atencion y se asociaré la dindmica con

los momentos en partidos y/o entrenamientos.

SESION 10 (20 mins. Aprox.)
MANEJO DE ENERGIA CON REFORZADOR POSITIVO

El rendimiento maximo de los deportistas depende en gran parte de su energia psiquica; es
importante desarrollar destrezas adecuadas para el manejo de esta que ayuden al deportista a
maximizar su energia positiva y reducir la negativa, de manera que su rendimiento sea el mejor

posible (Calderdén, 2010). Considerando lo anterior se desarroll6 la siguiente dindmica:
Dinamica: Antorcha Olimpica

Objetivo: Trabajar con los jugadores el manejo de estrés y la tolerancia a la frustracion a través

de una dindmica que ponga en practica su autocontrol para cumplir objetivos.
Material: Globos, vasos y conos para delimitar punto de salida y al que se pretende llegar.

Desarrollo: Esta dindmica se realizara en la cancha. Se delimitara el punto de salida y se

colocaran globos en ese espacio. En cuanto se les dé la indicacion, en el punto de salida los
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jugadores deberan inflar un globo, ponerlo sobre el vaso para armar la antorcha, y llevar el globo
al punto de llegada, dejaran ahi el globo y regresaran por el siguiente. Unicamente podran tomar
con las manos el vaso, no el globo. Si en el trayecto el globo se cae, ese globo quedara fuera y
deberan iniciar inflando uno nuevo. Se les daran 5 minutos, al terminar los 5 minutos el jugador
que haya llevado la mayor cantidad de globos al otro extremo ganara y se le dara un dulce. Al
finalizar la dindmica se hablaré sobre la tolerancia a la frustracion, la gestion emocional y la

importancia de las técnicas de relajacion en estas circunstancias.

SESION 11: (30 mins)
MINDFULNESS

La practica de la atencion plena es una actividad que permite adquirir una serie de habitos
saludables, un estilo de afrontamiento que impulse las fortalezas personales, permitiendo la
adaptacion a situaciones desagradables. La técnica de Mindfulness o “atencion plena” permite
que el sujeto se concentre en la tarea que esta realizando sin que la mente divague, permitiendo
regular el flujo de energia e informaciéon (Moreno, 2012). Considerando lo anterior se aplico la

siguiente técnica:
Dinamica: Mindfulness

Objetivo: Promover un espacio seguro en los jugadores para lograr un estado de conciencia libre

de juicios sobre situaciones, sentimientos, emociones 0 pensamientos negativos.
Materiales: Opcional bocina.

Descripcion: Esta sesion se llevara a cabo en un espacio comodo, de ser posible preparar musica
que promueva el espacio de relajacion. Las indicaciones para llevar a cabo esta técnica son las
siguientes: 1. Coldcate en una posicion comoda; 2. Ahora cierra los ojos y realiza ejercicios que
te permitan controlar tu respiracion, puedes guiarte la respiracion diafragmatica practicada
sesiones atras; 3. Hazte consciente de lo que pasa en tu cuerpo, enfécate en los hechos mas
diminutos que ocurren en tu cuerpo. Siente tu piel, las extremidades de tu cuerpo, hazte
consciente de tu cabello, de como tu respiracion inunda tus pulmones, puedes hacerte consciente
de las palpitaciones en el cuello, entre otros elementos mas de tu cuerpo; 4. Ahora, dedica tu

atencion a las experiencias o hechos que te han afectado negativamente hasta ese momento,
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puede ser alglin partido, algiin entrenamiento, una mala jugada, un comentario de tus compafieros
o entrenadores; incluso puede no tener que ver con el futbol, puede ser alguna situacion personal
o familiar que te haya pasado y te haya afectado. Deja que aparezcan libremente los
pensamientos y emociones que vayan surgiendo, ahora procura visualizarlo como si lo estuvieran
proyectando frente a ti y ve como va pasando cada pensamiento, cada sentimiento, sin quedarte
enganchado con ninguno, observa cémo frente a ti va apareciendo uno y desaparece y luego
aparece otro pensamiento y desaparece, los miras durante un rato, no olvides respirar, inhalando y
exhalando; 5. Una vez que ya conectaste con estos pensamientos, te voy a pedir que dirijas tu
atencion a las sensaciones fisicas que te produce pensar en todo esto, las sensaciones fisicas que
surgen cuando estas observando todos estos pensamientos que surgen cuando sientes culpa; lleva
tu atencion e identifica si se presenta esta tension en algun lugar de tu cuerpo, (opcional decir:
por ejemplo puedes sentir un poco de tension en los hombros, punzadas en el pecho, algun dolor
de estdbmago, da igual en donde y como lo sientas), es importante que trates de conectar con esas
emociones fisicas que se producen cuando te dices todos esos pensamientos; identifica la tension
en tu cuerpo, en donde la sientes y trata de llevar toda tu atencion a ese punto. 6. Ahora, ya que
toda tu atencion estd en ese punto en donde estas sintiendo las sensaciones fisicas, trata de
visualizar si le puedes dar una forma concreta, por ejemplo, algunas personas pueden identificarlo
como una caja que estan cargando en la espalda, otros pueden identificar como una bola que se
hace en el pecho o estdmago; trata de visualizarlo con el méximo detalle que puedas, como es,
qué forma toman esas sensaciones fisicas; 7. Una vez que ya visualizaste con el maximo detalle
esa forma que toman las sensaciones fisicas de la culpa, quiero que empieces a imaginar cdémo
esa forma se va desprendiendo poco a poco de tu cuerpo... empieza a alejarse... puedes
acompafiarlo con tu respiracion al inhalar y exhalas y visualiza cobmo esa forma se desprende. ..
inhalando y exhalando... visualiza cobmo esa forma cada vez se va alejando mas y mas y se va
desprendiendo de ti; 8. Ahora quiero que imaginas que levantas tu mirada y delante de ti hay un
lugar que disfrutas muchisimo, puede ser una cancha de futbol, un estadio, o puede ser la playa,
alguin lugar en el que te sientas seguro... entonces imagina que levantas tu mirada, esta el paisaje,
y al mismo tiempo que sigues inhalando y exhalando y visualizando esa forma que se va
desprendiendo de ti, vas imaginando como se va fundiendo y alejando en ese espacio, y visualiza
coémo esa forma se va disolviendo, tomando un estado gaseoso y se va mezclando con el aire; y se

va alejando, mezclandose con las nubes mientras sigues respirando, inhalando y exhalando...
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visualiza como esa figura cada vez estd mas y mas lejos y se vuelve més y més intangible. ..
sigues inhalando y exhalando. 9. En este momento te voy a pedir que lleves la atencion a ese
lugar en donde estaba antes el objeto; ; Como se siente ahora que ya no esta el objeto? ;Coémo se
siente ese lugar donde antes se acumulaba esa culpa? Unicamente quiero que lo sientas y
observes cOmo es no tener mas ese objeto. 10. Ya que identificaste lo que es no tener mas estos
pensamientos, recuerda que las situaciones negativas son s6lo momentos, temporales, que no
duran para siempre y que lo ideal es aprender a desprendernos cuando sea necesario. 11. Quédate
un rato ahi, conectando con tu cuerpo y las sensaciones positivas que ahora estas sintiendo, poco
a poco ve concentrandote en tu respiracion y mantenla controlada. Con la respiracion controlada

estaras terminando la préctica, y estaras listo para afrontar la realidad con una mejor actitud.

Al finalizar la técnica se debe hacer un cierre en el que se comente con los jugadores como se

sintieron al llevarla a cabo.

SESION 12: (25 mins aprox.)
TECNICA DE PERSUACION

La persuasion hace referencia al conseguir, mediante palabras, sentimientos o razonamientos, que
una persona actue o realice algo que se espera de ella. Dentro de la informacion persuasiva esta la
persuasion verbal, el didlogo interno y la imagen que, si proviene de diferentes fuentes
importantes para el deportista, lo llevaran a creer que puede lograr lo que se propone, mejorando

asi su autoeficacia (Calderon, 2020). Basado en lo anterior, se prepard la siguiente dindmica:
Dinamica: Skills

Objetivo: Reconocer y reforzar las habilidades futbolisticas de los jugadores.

Materiales: Balon de futbol

Desarrollo: Estando todos en la cancha, se formara un circulo, la psicéloga al centro lanzard un
pase a cualquiera de los jugadores y se le cuestionard “Futbolisticamente hablando, ;Qué podrias
aportar al equipo?” esto con la intencion de saber qué cualidades considera tener el jugador.
Después de que el jugador contest6 a la pregunta, se lanzara el pase a otro jugador y se le preguntara
“;Qué crees que (mencionar nombre de jugador anterior) ha aportado al equipo?” con la intencion

de conocer qué cualidades observan los demas en el jugador, pero, ademds, hacer notar las
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habilidades que cada uno tiene; terminando de mencionar las cualidades del compaifiero anterior,

el deportista mencionard las propias y asi se continuara con la dindmica.

SESION 13: (30 mins antes de dormir)

VISUALIZACION 2

Dinamica: Visualizacion

Objetivo: Activar la mente de los deportistas a través de la visualizacion guiada
Materiales: Teléfono

Descripcion: Se disefiara una nueva visualizacion para cada jugador, se les compartira, a través
de un audio por WhatsApp, un dia antes de sus partidos programados en calendario. Las
indicaciones seran: Al estar a punto de dormir, recostado sobre tu cama y en una posicion
coémoda, escucha el siguiente audio, procura evitar estimulos que puedan interrumpirte durante el

proceso de escucha.

SESION 14: (20 mins aprox)
FOCALIZACION AUDITIVA CON REFORZADOR POSITIVO

De acuerdo con Boillos (2006), una de las habilidades psicoldgicas bésicas que debe tener un
futbolista profesional es poseer una buena vision de juego, estando preparados para focalizar su
atencion en un solo estimulo en presencia de otros estimulos, pero también estar preparado para
situaciones en las que deba dividir su atencion de forma que pueda procesar una gran cantidad de
informacion a la vez sin sentirse sobrecargado. Considerando lo anterior se desarrollo la siguiente

actividad:
Dinamica: Panuelo veloz

Objetivo: Trabajar la velocidad de reaccion de los jugadores a través de la atencion, a través de la

competencia, premiando finalmente al equipo que desarrolle mejor la actividad.

Materiales: Panuelo
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Descripcion: Se recomienda que la actividad se lleve a cabo en la cancha y, para que se puedan
armar los equipos, se solicitara la presencia de otro compaiiero del equipo. Se dividiré a los
jugadores en dos equipos y se enumeraran del 1 al 3 cada uno. Se les pedira que se coloque cada
equipo en un extremo del circulo de medio campo, quien dirija la actividad se colocara justo en el
centro con el pafiuelo en su mano, uno vez que estén todas en posicion, se procedera a decir un
numero; el integrante de cada equipo que tenga ese niumero, debera correr al punto medio, tomar
el panuelo y regresar al extremo correspondiente, esto sin que el compaifiero rival le gane el
paiiuelo o lo toque. Cada llegada al extremo con el pafiuelo serd un punto, si antes de llegar el
rival lo toca, se invalida ese punto, las salidas en falso restan 1 punto; el primer equipo en llegar a

10 puntos gana y sera acreedor a un premio determinado por la psicologa.

SESION 15: (20 mins)
FOCALIZACION DE ATENCION CON REFORZADOR POSITIVO

La mayoria de futbolistas reconocen que tienen problemas para concentrarse durante la duracion
de una competicion, problemas que vienen desencadenados por un foco atencional inapropiado
(Laura, 2012). Considerando lo importante que es mantener el foco de atencion en un encuentro o
en los entrenamientos y la necesidad de que los deportistas practiquen y aprendan a mantener su

foco de atencion en un ejercicio especifico, se planted la siguiente dindmica:
Dinamica: Dominadas

Objetivo: Que los jugadores logren focalizar su atencion a los estimulos auditivos.
Materiales: 1 balon 1 bocina (preparar playlist)

Descripcion: La sesion se llevara a cabo en la cancha, se les pediré a los jugadores que formen
un circulo y se les dara el balon, se les pedira a los jugadores que realicen pases al aire entre
ellos, sin usar las manos, pueden dar los toques que quieran y el balon puede botar, pero la idea

es recuperarlo, conforme vaya avanzando la actividad se ira agregando dificultad a las acciones.
Posibles variantes:
1 deberan gritar el nombre del compafiero a quien le van a pasar el balon.

2 solo pueden dejar que el balon bote una vez.
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3 solo puede hacer un toque cada uno y dejar que bote solo una vez.
4 s6lo pueden hacer pases con la cabeza.

5 regresar a pases con la pierna, solo un toque y un bote.

6 se agregara sonido en la bocina (porra).

Al terminar la dindmica se hara un cierre preguntando como se sintieron durante la actividad y se

hara el anclaje de lo trabajado en la dindmica con lo que se vive durante los partidos.

SESION 16: (30 mins antes de dormir)

VISUALIZACION 3

Dinamica: Visualizacion 3

Objetivo: Activar la mente de las deportistas a través de la visualizacion guiada
Materiales: Teléfono

Descripcion: Se disefiara una ultima visualizacion para cada jugador, se les compartira, a través
de un audio por WhatsApp, un dia antes de las evaluaciones del tiro penal. Las indicaciones
seran: Al estar a punto de dormir, recostado sobre tu cama y en una posicion comoda, escucha el

siguiente audio, procura evitar estimulos que pueda interrumpirte durante el proceso de escucha.

SESION 17: (40 mins aprox.)
EVALUACIONES POST-TEST

Objetivo: Evaluar, posterior a la intervencion, las variables psicoldgicas y el tiro penal de los

jugadores.
Materiales: IPED, entrevista, hoja de registro para prueba de tiro penal y balones.

Descripcion: Para esta sesion se debe citar al grupo experimental y el grupo control. La sesion
estara dividida en dos partes, la primera parte se debe llevar a cabo en la cancha, en donde se
colocara el baldn en el punto penal y de uno en uno se les pedird a los jugadores, del grupo

control y grupo experimental, que hagan un tiro penal; cada uno repetird 5 veces el tiro y se hara
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un registro sobre los tiros anotados. Para la segunda parte se debe pasar a un espacio cerrado, se

aplicard el IPED a ambos equipos.

SESION 18: (20 mins aprox.)

CIERRE

Objetivo: Agradecer la participacion de los jugadores y evaluar la percepcion del plan aplicado.
Materiales: Encuesta

Descripcion: Se llevara a cabo la sesidon en un espacio cerrado, se concluira el plan con los
jugadores agradeciendo su participacion y aplicando una encuesta de percepcion del plan de

intervencion.
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