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RESUMEN

La idea principal del presente proyecto es fortalecer las competencias psicodeportivas
de los jugadores Pre - Profesionales de la Academia de Futbol A.B.B, con el fin de mejorar su

rendimiento.

Estrés, inseguridad, falta de motivacién, desconcentracién son algunos conceptos que
parecen estar constantemente presentes en el futbol creando un circulo vicioso de pobre
desempefio que parece no tener solucidn, por este motivo la intervencion debe realizarse desde

las categorias méas jovenes — pre profesionales - para lograr un impacto profundo y duradero.

En Bolivia, la intervencidn a nivel psicodeportivo es muy escasa, no solo dejando este
campo rezagado del panorama mundial, sino de conseguir Optimos resultados a nivel
futbolistico, uno de los desafios, es proponer nuevas herramientas de intervencién que

permitan generar un cambio positivo en el futbol boliviano.



CAPITULO |

MARCO GENERAL

1.1.- Introduccion

El deporte ha existido desde tiempos remotos y en distintas civilizaciones ha sido muy
importante, se ha convertido en un rico y apasionante aspecto de nuestra sociedad digno de ser
estudiado desde diferentes perspectivas (educativas, psicoldgicas, economicas,

sociales)(Riera, 1991, citado por Dosil, 2008).

El deporte y especialmente el fatbol es uno de los aspectos caracteristicos de nuestra
civilizacion, es uno de los fenémenos que forma parte de la cotidianidad del ciudadano de
nuestro tiempo, nos topamos con el diariamente, ya sea en el radio, la televisién, en los

periddicos o las conversaciones de otros (Rodriguez, 1995, citado por Dosil, 2008).

El futbol, deporte de interés, se ha convertido en el Gltimo siglo en una pasion de
multitudes en diferentes partes del mundo, muestra de ello es el campeonato Mundial de la
FIFA (Federacién Internacional de Futbol Asociacion) que cada cuatro afios genera mucha

mas expectativa que cualquier otro deporte.

La importancia de trabajar el area psicodeportiva se inicia en Rusia con Peter

Lesgaften a principios de siglo, pero es hasta después de la revolucion rusa, cuando se crean



centros especializados para el estudio de las capacidades de los deportistas, se institucionaliza
formalmente luego de un suceso historico para la psicologia, esto fue gracias al Primer
Congreso Mundial de Psicologia del Deporte, celebrado en Roma el afio 1965 (Williams,

1991, citado por Dosil, 2008).

Actualmente el area psicodeportiva se posiciona como un area relevante dentro de la
psicologia y de las ciencias del deporte, interviniendo en diversos niveles, tales como,
evaluacion, diagndstico, planificacion, gestion, competencias; generando conocimiento a
través de la formacion académica e investigaciones teoricas y aplicadas (Weinberg y Gould,

1996, citado por Wightman, 2000).

La mayor parte de los atletas y entrenadores, afirman que al menos entre el 40 y el
90% del éxito en el mundo del deporte se debe a factores mentales, por este motivo existe una
tendencia mundial a prestarle cada vez méas atencion a las necesidadespsicodeportivas, para
conseguir mejores resultados, fortalecer competencias, aliviar tensiones, incrementar la

motivacion y lograr cohesion de equipo(Lépez, 1995, citado por Wightman, 2000).

En Bolivia, la intervencion a nivel psicodeportivo es muy escasa, no solo dejando este
campo rezagado del panorama mundial, sino de conseguir Optimos resultados a nivel
futbolistico, por este motivo uno de los desafios, es proponer nuevas herramientas de

intervencion que permitan generar un cambio positivo en el futbol boliviano.



Las competencias psicodeportivas, al ser aquellas capacidades, habilidades y destrezas
que se presentan en los individuos permiten que los deportistas puedan distinguirse y

sobresalir obteniendo el rendimiento esperado (Mendelsohn, 2002).

La idea principal del presente proyecto es fortalecer las competencias psicodeportivas

de los jugadores pre — profesionales de la academia de futbol A.B.B.

La presente investigacion estara conformada por los siguientes capitulos:

El marco general donde se incluye la justificacién, el planteamiento del problema, los
objetivos y alcance, en el marco tedricose definiran los conceptos mas relevantes de la
investigacion, en el marco referencialse describiran los principales antecedentes de la
institucion tomada en cuenta para la investigacion,marco practico dondese explicara la
metodologia de la investigacion, variables, instrumentos y el procedimiento a seguir y el

marco propositivo donde se realizara la propuesta de intervencion.



1.2.- Justificacion

El fatbol es un fendmeno de masas que cada vez esta alcanzando una mayor difusion,
representa una de las actividades humanas con mas protagonismo social independientemente
de las diferencias sociales y culturales. Aproximadamente 265 millones de personas juegan al
fatbol regularmente de manera profesional, semiprofesional o amateur, dicha cifra representa
alrededor del 4 % de la poblacion mundial lo que hace de este deporte un movimiento de

masas (FIFA, 2006; Castro, 2008).

Es habitual escuchar en los medios de comunicacion invocar términos psicodeportivos
para explicar la actuacion de un futbolista o de un equipo. Por ejemplofrases como: estamos
bien de la cabeza, animicamente estamos muy bien, confiamos que lograremos un buen
resultado, o su contrapartida: falto jugar como equipo, necesitamos un triunfo para salir
adelante, nos gandé la cabeza, etc. (De la Vega, 2001), pero al mismo tiempo no se toman
acciones para evaluar estos items, lo que nos lleva a tener criterios subjetivos y superficiales

gue no muestran ningun tipo de solucion.

La seleccion juvenil de Argentina sub 20, es una de las selecciones que agrego en su
preparacion el area psicodeportiva, donde se evaluaroncapacidades, habilidades, experiencias,
defectos y limitaciones de cada jugador. A partir de los resultados obtenidos se propusieron
programas de intervencion con el fin de mejorar su rendimiento (Roffe, 2003)Trabajar en el
area psicodeportiva les permitio salir campeones en el torneo Sudamericano en Ecuador

(2001), y ademas algunos jugadores de esta categoria fueron convocados y tomados en cuenta



como parte del plantel profesional para el Mundial de Corea/ Japdn que se llevé a cabo el afio

2002.

En Bolivia, el trabajo a nivel psicodeportivo se dio a conocer basicamente a través de
seminarios y cursos auspiciados por entidades gubernamentales, Azkargorta -Director técnico
de la seleccion boliviana de futbol 1994- fue el primero en incursionar en el tema, efectuando
una preparacion mas psicodeportiva que fisica y técnica, motivo por el cual se logré la

clasificacion al Mundial de 1994 (Castro, 2007).

Después de este suceso tan significativo para el pais, no se realizaron méas trabajos en
relacion al area psicodeportiva, por cual aproximarse a lo que sucede en la competicion y
proveer nuevas herramientas de intervencion se ha convertido en una necesidad, para obtener
resultados més eficientes y para que los jugadores sigan aprendiendo, adaptandose y

mejorando.

La fortaleza psicodeportiva es uno de los requisitos mas importantes y necesarios en
toda actividad deportiva. Sin esta, dificilmente podremos hablar de un deportista exitoso a
pesar de una buena técnica y preparacion fisica. Es uno de los conceptos mas utilizados
actualmente, sin embargo, es un constructo psicolégico mucho méas complejo de lo que
pudiera imaginarse y es, ademas, uno de los puntos mas dificiles de conseguir y consolidar

para los deportistas (Romero, 2005, citado por Nieri, 2005).



En conclusion trabajar las competencias psicodeportivas es importante para poder
mejorar el rendimiento deportivo y lograr mejores participaciones tanto en torneos nacionales
como internacionales. Econémicamente ganar torneos genera ingresos para el club, lo que
permite seguir fomentando el futbol en deportistas que tienen talento y no cuentan con los
recursos necesarios, ademas socialmente sirve para fortalecer la identidad nacional y de
motivacion para que los nifios y jovenes practiquen deportebeneficiandolos fisica y

mentalmente (Castro, 2007).



1.3.- Formulacién del problema

Vicente del Bosque-Entrenador de la seleccion Espafiola de Futbol 2014- manifesto
que la falta de intervencion psicodeportiva los perjudicé en el mundial Brasil 2014, “Creo que
la seleccidn espafiola, no ha tenido una buena preparacién psicodeportiva para afrontar este
campeonato mundial y por este motivo nuestro rendimiento no fue el esperado” (Del Bosque,

2014 citado por Castro 2014, p. 1).

Espafia llego al mundial, como N°1 en el ranking de UEFA, sus jugadores fueron
constantemente alabados, por su técnica individual puesta al servicio de la técnica colectiva
pero a pesar de esto no lograron los resultados esperados. Vicente del Bosque esta
convencido, de que si la seleccion hubiera previsto una intervencion en el area psicodeportiva,

no hubieran pasado por ese penoso momento (Castro, 2014).

En Bolivia, posteriormente a la clasificacion del mundial de 1994 no se realizaron mas
intervenciones a nivel psicodeportivo, siendo muy escasos los eventos y acciones que se
pusieron en marcha, es por esta razén que se hace tan necesario trabajar el area con

herramientas nuevas y mas objetivas (Paredes, 2007).

El hecho de que no haya intervencidn en este ambito, ha sido negativo, ya que el fatbol
boliviano es uno de los mas pobres en cuanto a resultados de Sudamérica y se refleja
claramente cuando se participa en campeonatos internacionales.Por ejemplo la participacién
seleccién boliviana en las eliminatoria Brasil 2014, quedaron en ultimo lugar y en la Copa

America 2015en octavo lugar (FIFA).



Estrés, inseguridad, falta de motivacién, desconcentracion son algunos conceptos que
parecen estar constantemente presentes en el futbol creando un circulo vicioso de pobre

desempefio que parece no tener solucién (Gould, 2002, citado por Dosil. 2008).

Es necesario tomar en cuenta que la intervencion debe realizarse desde las categorias
mas jovenes — pre profesionales - para lograr un impacto profundo y duradero, tomando en

cuenta que ellos son los futuros representantes del fatbol boliviano (Roffe, 2003).

El futbol requiere wuna formacion integral, incluyendo las competencias
psicodeportivas, si no se realiza un seguimiento riguroso de todos los aspectos que inciden en
dicho deporte se tendra como resultado un rendimiento pobre causando un circulo vicioso de
bajo desempefio (Morilla, 2010). Es necesario destacar que la Academia de futbol A.B.B en su
larga trayectoria no ha trabajado el area psicodeportiva, por lo cual se ha vuelto una necesidad
para lograr un rendimiento excelente que los permita situarse entre los mejores equipos del

pais.

Determinar el porqué de estos comportamientos (estrés, inseguridad, desconcentracion,
falta de motivacion, etc.) es necesario para poder lograr una solucién, lo que nos lleva a la

pregunta de investigacion:

¢De qué manera un programa de fortalecimiento de competencias psicodeportivas mejoraria el

rendimiento deportivo en jugadores pre- profesionales?



1.4.- Objetivos

1.4.1.- Objetivo General

e Desarrollar un programa de fortalecimiento de competencias psicodeportivas

relacionadas con el rendimiento deportivo en jugadores pre- profesionales.

1.4.2.- Objetivos Especificos

e Evaluar las competencias psicodeportivas de los jugadores pre- profesionales de la

Academia de futhol A.B.B.

e Registrar el rendimiento deportivo de los jugadores pre — profesionales de la Academia

de futbol A.B.B.
e Establecer las demandas de apoyo en competencias psicodeportivas de los deportistas.

e Disefiar un programa para fortalecer las competencias psicodeportivas de los jugadores

pre — profesionales de la academia de futbol A.B.B.

1.5.- Alcance

1.5.1.- Delimitacién Tematica

La presente investigacion establece un Programa de fortalecimiento de competencias
psicodeportivas relacionadas con el rendimiento deportivo en jugadores pre- profesionales. Se

tomara en cuenta a treinta jugadores de la categoria pre — profesional.

1.5.2.- Delimitacion Espacial

Tiene como espacio la cuidad de La Paz, en la Academia de Futbol A.B.B que se encuentra

en la zona de Alto Irpavi.
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1.5.3.- Delimitacion Temporal

La investigacion se desarrollo en la gestion 2016, se inicié en el mes de abril y se estima que
la aplicacion del programa dure cuatro meses empezando el mes de julio y culminando su

aplicacion el mes de noviembre.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.- Gestion por competencias

2.1.- Concepto de competencias

David C. McClelland, analiza la motivacion humana y menciona que es la base sobre
la cual se desarrolla la gestién por competencias (Martha Alles, 2005).

Los tres sistemas de motivacién humana segin David C. McClelland son:

Los logros por motivacion: Fue la primera en ser investigada, representa un interés
recurrente por hacer algo mejor, implica un estandar de comparacién interno y externo. Las
personas con alta orientacion al logro, prefieren actuar en situaciones donde hay alguna
posibilidad de mejorar, prefieren tener responsabilidad personal por el resultado. Si es bueno

les da informacion de cuan bien lo estan haciendo.

El poder como motivacion: La necesidad de poder como clave en el pensamiento asociativo
representa una preocupacion recurrente que impacta sobre la gente y quiza también sobre las
cosas. Muestra la habilidad o capacidad de hacer algo fisica 0 mentalmente. La valvula de
escape para esta motivacion de poder varia considerablemente de acuerdo a las normas que las
personas han internalizado como comportamiento aceptable. Es un tipo de motivacion que hay

que saber utilizar.
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La pertenencia como motivacion: Se sabemenos de esta motivacion que sobre las dos
anteriores. Estaria derivada de la necesidad de estar con otros, pero no hay certeza de cul es
la causa natural del deseo de estar con otros como motivacion. Apela a un nivel emotivo del

ser humano, estas motivaciones se combinan con otras caracteristicas para determinar accion.

Segun Spencer y Spencer la competenciaes una caracteristica subyacente de un individuo que
esta causalmente relacionada a un estandar de efectividad con un desempefio superior en un

trabajo o situacion (Rodriguez, 2000).

Caracteristica subyacente significa que la competencia es una parte profunda de la
personalidad y que puede predecir el comportamiento en una amplia variedad de situaciones y

desafios laborales.

Causalmente relacionada significa que la competencia origina o anticipa el comportamiento y

el desemperio.

Estandar de efectividad refiere a que la competencia predice quien hard algo bien y quien de

manera pobre, en relacion con un criterio especifico o un estandar definido con anterioridad.

En definitiva, las competencias son caracteristicas fundamentales de la persona que indican
formas de comportamiento o de pensar, que generalizan distintas situaciones y que perduran

por un periodo de tiempo razonablemente largo (Martha Alles, 2005).
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Los analisis precedentes han permitido progresar en la definicion de las competencias. Estas

difieren de las caracteristicas individuales, que son aptitudes y rasgos de personalidad.

Para desarrollarse, requieren a la vez presencia de cualidades especificas y el paso por

experiencias de formacion. Son aprehendidas no desde la perspectiva de las diferencias entre

los individuos, sino desde el punto de vista de los comportamientos que permitan llevar a cabo

con eficiencia un determinado puesto (Claude Levy, 2000).

2.1.2.- Caracteristicas de las competencias

En esta linea de pensamiento, los autores plantean que se pueden identificar cinco tipos de

caracteristicas:

Las motivaciones: constituyen los intereses que una persona considera o desea
consistentemente. Las motivaciones conducen, dirigen 'y seleccionan el
comportamiento hacia determinadas acciones o metas y lo aleja de otras. Ejemplo: las
personas motivadas para obtener logros, constantemente se fijan metas desafiantes,
toman responsabilidades para cumplirlas y utilizan la retroalimentacién para
desempefiarse mejor.

Los rasgos: son caracteristicas fisicas y respuestas consistentes frente a determinadas
situaciones o informacién. Ejemplo: el tiempo de reaccion y la buena visiones un tipo

de rasgos fisicos para los pilotos de combate.
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e EIl concepto de si mismo: se trata de las actitudes, valores o imagen que una persona
tiene de si misma. Ejemplo: la confianza en si mismo, la seguridad de poder
desempefiarse bien en cualquier situacion, es parte del concepto de si mismo.

e Los conocimientos: constituyen la informacion que una persona tiene sobre
contenidos de areas especificas. Ejemplo: el conocimiento de un cirujano de la
anatomia de los nervios y musculos en el cuerpo humano.

e Las destrezas: conforman la habilidad de desempefiar una cierta tarea fisica 0 mental.

Ejemplo: la habilidad fisica de un odontélogo es trabajar la pieza sin dafar el nervio.

Todas las personas tienen un conjunto de atributos y conocimientos, adquiridos o innatos, que
definen sus competencias para una cierta actividad. Sin embargo descubrir las competencias
no requiere estudiar exhaustivamente el perfil fisico, psicolégico o emocional de cada
persona. Solamente interesan aquellas caracteristicas que hagan eficaces a las personas dentro

de la organizacion (Rodriguez, 2000).

Spencer y Spencer (citado por Claude Levy 2000), introducen el Modelo de Iceberg, donde
muy graficamente dividen las competencias en dos grandes grupos: las mas faciles de detectar
y desarrollar, como los conocimientos y destrezas, y las menos faciles de detectar, como el

concepto de uno mismo, los valores, personalidad y actitudes.
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Esquema N° 1

Modelos Iceberg

Spencer y Spencer — Modelo del Iceberg

Caracteristica subyacente de un
individuo que esté causalmente
relacionada con un nivel estandar de
efectividad y/o con un desempefio
superior en un trabajo o situacion

Se desarrollan
a través del
Entrenamiento

Mas dificiles
de desarrollar

No visible

2.1.3.- Tipos de competencias

La tipologia y el nimero de competencias existentes pueden ser muy amplios. Diferentes
autores han agrupado las competencias en distintas categorias, disefiando listados de
competencias que difieren unos de otros. Cordua (2000, citado por Rodriguez, 2002) distingue
tres tipos de competencias: competencias genéricas, competencias técnicas y competencias

especificas:
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Competencias Genéricas: son las que se utilizan en distintas areas ocupacionales y
que estan formadas por dos clases de atributos: competencias genéricas propiamente
tales, como las verbales o las de solucionar problemas y las actitudes y valores
personales. Las competencias técnicas son las requeridas para desempefiar una

determinada ocupacion o grupos de ocupaciones.

Competencias especificas: son aquellas requeridas para un trabajo especifico.

Competencias de empleabilidad: «determinan la probabilidad de que una persona
encuentre facilmente trabajo y lo conserve. Las competencias de empleabilidad estan
relacionadas con la amplitud y profundidad de las competencias genéricas y técnicas»

(Cordua, 2000).

2.1.4.- Clasificacién de las competencias

Para Spencer y Spencer (citado por Alles, 2005) las competencias se pueden clasificar en:

Competencias de logro y accion: Orientacion al logro, preocupacién por el orden,
calidad y precision, iniciativa y busqueda de informacion.

Competencias de ayuda y servicio:Entendimiento interpersonal y orientacion al
cliente

Competencias de influencia: Influencia e impacto, construccion de relaciones,

conciencia organizacional.
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e Competencias gerenciales: Desarrollo de personas, direccion de personas, trabajo en
equipo y cooperacion, liderazgo.

e Competencias cognoscitivas: Pensamiento analitico, razonamiento conceptual,
experiencia técnica/ profesional/de direccion.

e Competencias de eficacia personal: Autocontrol, confianza en si mismo,

comportamiento ante los fracasos, flexibilidad.

Claude Levy (2000), resume las competencias de la siguiente manera:

Las competencias son comportamientos; algunas personas disponen mejor de ellas que otras,

incluso son capaces de transformarlas y hacerlas mas eficaces para una situacion dada.

Esos comportamientos son observables en la realidad cotidiana y en situaciones de evaluacion.
Las personas aplican integramente sus aptitudes, sus rasgos de personalidad y los

conocimientos adquiridos.

Las competencias son un rasgo de union entre las caracteristicas individuales y las cualidades

requeridas para conducir mejor las misiones profesionales que se fijan de manera previa.

2.2-Competencias psicodeportivas

Podemos entender como competencias psicodeportivas, a todas aquellas capacidades,
cualidades, habilidades, destrezas que se presentan en los individuos y que le permiten

distinguirse y sobresalir en el deporte (Mendelsohn, 2002).
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2.2.1.- Competencia psicodeportiva de motivacion

La motivacion tiene un papel fundamental en todos los ambitos de la vida, pues actla
como motor para que los individuos realicen cualquier actividad. En el deporte es uno de los
elementos principales desde el punto de vista psicologico, pues explica la iniciacion, la
orientacion, el mantenimiento y el abandono de una actividad fisico — deportiva. (Hill, 2001
citado por Dosil 2008), menciona que el deportista se compromete y persiste en el deporte
gracias a la motivacion, ayudandole a superar todas las consecuencias negativas de la

actividad.

La motivacién en el deporte se ha convertido en objeto de interés creciente, intentandose
continuamente el desarrollo de estrategias motivacionales que faciliten la intervencion, tanto
si se trata de aumentar la adherencia a los diferentes programas deportivos, como si se
pretende una &ptima preparacion psicolégica destinada a alcanzar méaximos niveles de

rendimiento en el deporte competitivo(Monroy 2011).

La palabra motivacion proviene de la raiz movere - mover- movimiento; algunos de los
sinbnimos que normalmente se utilizan al hablar de motivacion son: excitacion, energia,
intensidad, activacion, fuerza, etc.La motivacion debe analizarse también como una de las
habilidades psicologicas que se requieren para convertirse en un jugador efectivo

(Mendelsohn, 2001, citado en Galvez 2007)

Quizéa la mas completa es la que formulo Littman (Citado por Monroy 2011), quien sefial6 que
“La motivacion se refiere al proceso o condicion que puede ser fisioldgico o psicoldgico,

innato o adquirido, interno o externo al organismo el cual determina o describe por que, o
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respecto a qué, se inicia la conducta, se mantiene, se guia, se selecciona o finaliza; este
fendmeno también se refiere al estado por el cual determinada conducta frecuentemente se
logra o se desea; también se refiere al hecho de que un individuo aprendera, recordara u
olvidaré cierto material de acuerdo con la importancia y el significado que el sujeto le dé a la

situacion”.

La motivacion, segin Garcia, J. y Llames, R. (1992, citado en Géalvez 2007); puede definirse
como: "direccion e intensidad del esfuerzo”. Como puede observarse en esta definicion,

existen dos parametros que son cruciales:

e Direccion: hace referencia al nivel de atraccion por parte del sujeto hacia la tarea.
e Intensidad: definida como nivel de empefio que un sujeto pone en la ejecucion de la

tarea.

2.2.1.2.- Tipos de motivacion

La clasificacion de los tipos de motivacién se realiza desde las tendencias
motivacionales de los deportistas con la intencion de explicar los elementos que configuran la

iniciacion, la orientacién, el mantenimiento, y el abandono de la actividad fisico- deportiva:

2.2.1.2.1.- Motivacion bésica: Es la base estable de la motivacion, la que determina el
compromiso del deportista con ese deporte. Depende fundamentalmente de los resultados y

del rendimiento personal (Buceta 1999, citado por Dosil 2008).

2.2.1.2.2.- Motivacion cotidiana: Interés del deportista por la actividad en si misma con

independencia de los logros deportivos y mayormente relacionado con el rendimiento personal
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cotidiano y el constructo deportivo propio de la realizacion de la actividad, por ejemplo
comparfieros de equipo agradables, ejercicios divertidos, etc.) (Buceta 1999, citado por Dosil

2008).

2.2.1.2.3.- Motivacion extrinseca: Estd relacionada con la perspectiva conductista. Esta
corriente no niega que existan causas internas asimismo influyentes, pero otorga un papel
preponderante a aquellas causas de la conducta que provienen del exterior y que no se
encuentran dentro de la persona. De este modo, serian fuentes de motivacion extrinseca el

dinero o las amenazas de castigo, entre otras (Monroy 2011).

2.2.1.2.4.- Motivacion Intrinseca: La conducta intrinsecamente motivada es aquella que no
tiene otro objetivo excepto el propio placer o interés personal en realizarla. La motivacion
intrinseca, por tanto, encuentra su fundamento en una serie de necesidades psicoldgicas
definidas que incluye, entre otras, la causacion personal, la efectividad y la curiosidad. Este
tipo de motivacion surge espontaneamente por tendencias internas y necesidades psicologicas,

sin que haya recompensas extrinsecas (Valdés 1998, citado por Dosil 2008).

2.2.1.3.- Motivacién y rendimiento

Los deportes son un area excelente para el desarrollo de la motivacion intrinseca, pues
ofrecen a sus practicantes la oportunidad de afrontar nuevos retos, competir para superar a
otros 0 mejorar individualmente, desarrollar habilidades nuevas, planificar nuevos objetivos,

etc. ( Séez 2011).

Segun Monroy el papel que juega la competicidn en la motivacion intrinseca ha sido objeto de

discusion en los Gltimos afios, pudiéndose obtener tres conclusiones principales:
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e En comparaciéon con los escenarios no competitivos, la competicion generalmente
aumenta la motivacion intrinseca, pues afiade un elemento de desafio y ofrece a la
persona la oportunidad de comparar sus habilidades con las de otras personas y de
obtener una sensacién de logro personal.

« Si se comparan los contextos competitivos (aquellos donde la persona intenta vencer)
con los contextos orientados hacia el dominio (en los que la persona intenta un
"proceso auto-dirigido de aprendizaje y descubrimiento en pos del dominio de una
actividad"), la competicion disminuye la motivacion intrinseca.

o El hecho de ganar en la competicion aumenta la motivacion intrinseca, pero no es lo
mas importante, puesto que se puede aumentar también cuando, a pesar de perder, se

tiene una buena sensacion.

2.2.2-Competencia psicodeportiva de control estrés y ansiedad en el deporte

2.2.2.1.- Ansiedad

La ansiedad es un estado emocional negativo que incluye sensaciones de nerviosismo,
preocupacion y aprension, relacionadas con la activacion del organismo. Asi pues, la ansiedad
tiene un componente de pensamiento (por ejemplo, la preocupacion y la aprension) llamado
ansiedad cognitiva, y un componente de ansiedad somatica, que constituye el grado de

activacion fisica percibida (Aragon 2006).

La ansiedad también es considerada como un estado temporal, aquélla evocada por
circunstancias especiales, y se refiere a los sentimientos subjetivos de tension que un

individuo experimenta en determinadas circunstancias percibidas como amenazadoras, sin
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relacion con el verdadero peligro presente. Por tanto, en el deporte de competicion, la persona
con una ansiedad-rasgo elevada es generalmente méas propensa a experimentar sentimientos de

ansiedad-estado mas elevada que la persona con nivel bajo de ansiedad-rasgo.

Esta situacion depende de como un individuo interpreta las circunstancias competitivas
particulares. Su interpretacion se vera influida por diversos factores tales como las
experiencias anteriores, la capacidad y el entrenamiento en el manejo del estrés (Aragdn

2006).

2.2.2.1.2.- Tipos de ansiedad

Basandose en los trabajos de Spielberger (1996 citado por Dosil 2008), se pueden distinguir

dos tipos de ansiedad:

e Rasgo: cuando el deportista esta predispuesto a percibir determinados estimulos o
situaciones como amenazantes y responde a ellos aumentando su nivel de activacién y
su ansiedad estado.

e Estado: cuando el deportista responde con ansiedad de forma circunstancial, en un
momento determinado. Se considera un estado emocional inmediato ante situaciones
especificas y se caracteriza por aprension, miedo, tension e incremento de la activacién

fisioldgica.

Existe otra corriente que defiende el caracter multidimensional de la ansiedad que se ha
desarrollado a partir de los trabajos de Borkovec (1976) y Davidson (1976, citado por Dosil),

desde este planteamiento de distingue:
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e Ansiedad cognitiva: Se operativiza como un conjunto de preocupaciones negativas
sobre el rendimiento, incapacidad de concentracion y continuas interrupciones de la

atencion.

e Ansiedad Somatica: se define como la percepcion de una serie de sintomas corporales
que se producen autométicamente (por ejemplo sudoracién, nudo en el estbmago

incremento de la frecuencia cardiaca, etc.).

2.2.2.1.3.-Proceso y sintomas por los cuales se produce la ansiedad

Al estar en una situacion estresantes podemos caer en un circulo vicioso como el que se

presenta a continuacion:

Esquema N° 2

Proceso de la ansiedad
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A continuacion se mencionan algunos de los principales sintomas que se pueden desencadenar
provocados por una situacién de estrés competitivo:

e Tension muscular

e Dolores y molestias estomacales

e Dificultades respiratorias

e Diarrea y ganas de orinar

e Fatiga excesiva

e Leve mareo palpitaciones y molestias estomacales(Aragon 2006).

Ningun deportista siente todos estos sintomas a la vez, pero en ocasiones un sintoma puede
desencadenar otro. Asi el hecho de que, cuando supera un sintoma, puede superar mas, pues

muchos sintomas son provocados por los mismos factores fisicos (Aragon 2006).

2.2.2.1.4.- Manifestaciones de la ansiedad en la competicion

La ansiedad precompetitiva es un estado negativo, que ocurre durante las 24 horas
anteriores a una competicion. La ansiedad precompetitiva resulta de un desequilibrio entre las
capacidades percibidas y las demandas del ambiente deportivo. Cuando las demandas
percibidas estan equilibradas con las capacidades percibidas, se experimenta un estado 6ptimo
de (alerta/vigilancia). La ansiedad precompetitiva resulta cuando la destreza y la habilidad del

deportista no son percibidas como equivalentes a las del contrincante (Aragén 2006).

Hay cinco factores que intervienen en la ansiedad precompetitiva:

« SINTOMAS FiSICOS: molestias digestivas temblores, etc.
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o« SENTIMIENTOS DE INCAPACIDAD: sensacién de no estar preparado, de que algo
esta mal.

« MIEDO AL FRACASO: a ser vencido, a retrasarse, a no cumplir con las expectativas.

« AUSENCIA DE CONTROL.: sentirse gafe, mala suerte.

« CULPABILIDAD: dafiar al oponente, jugar sucio, hacer trampas, etc.

2.2.2.2.- Estrés

El estrés es una respuesta no especifica del organismo con caracter adaptativo a una
determinada situacion. Esta condicionado por tres variables: el medio externo, la percepcion
personal de esa situacion y las distintas respuestas ante ella. Se produce cuando existe un
desequilibrio entre lo que el deportista percibe que son sus capacidades y lo que el ambiente le

demanda (Dosil 2008).

Existen dos categorias de estrés:

e Positivo: Se produce cuando la activacion sirve al deportista al estimulo y motivacion
para poder responder de forma correcta o adaptada a la situacion.

e Negativo: Se produce cuando el deportista responde de forma descontrolada y con

excesiva activacion, es decir, de forma inadaptada y negativa.

2.2.2.2.1.- Fuentes de estrés

Segun Dosil (2008) existen diferentes fuentes que son buenos indicadores del estrés dentro

del ambito que rodea al futbolista, las mas importantes son:
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e Importancia del evento, por norma general, cuanto mas importante es un partido de
fatbol, mas estrés produce en el deportista.

¢ Nivel de incertidumbre, cuando el futbolista se enfrenta a otro sujeto de condiciones
parecidas, la incertidumbre provocada por la misma situacion puede ser una fuente de
estrés importante.

¢ Nivel de Ansiedad Rasgo que posea el futbolista.

e Autoestima, el grado de autoestima del futbolista produce que el estrés sea mas o
menos relevante.

e Amenaza de fracaso, cualquier situacion en la que una persona se siente amenazada se
transforma en estresante y mas cuando esta amenaza se traduce en fracaso.

e Situaciones desconocidas, lo desconocido suele producir miedo y el miedo aumenta la

ansiedad de los sujetos.

2.2.3.-Competencia de habilidad mental

2.2.3.1.-Atencidn

El término atencién procede del latin, y se refiere atender hacia, implicando una
tendencia o propension del sujeto a entrar en contacto (visual, auditivo, tactil, cerebral, etc.)
con algo en concreto, sea ese algo muy particular y especifico (concentrado en ello) o més

amplio o genérico (atento o alerta a lo que ocurre) (Morilla 2002).

La atencion también es definida como la forma de interaccion con el entorno, en la que el

sujeto establece contacto con los estimulos relevantes de la situacion (procurando desechar
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los estimulos no pertinentes) en el momento presente (excepto cuando la situacién reclame

interactuar con el pasado o con el futuro (Dosil 2008).

2.2.3.1.2.-Teoria de los estilos atencionales

La teoria de los estilos atencionales ha sido, hasta la fecha, el modelo explicativo sobre
la atencion que mas se ha utilizado en el ambito de la Psicologia del Deporte. La teoria de los
estilos atencionales sostiene que la ejecucion deportiva esta estrechamente relacionada con el
estilo o foco atencional del deportista, y que, por eso mismo, si somos capaces de identificar
cual es realmente ese particular estilo, resultara mucho mas facil entender y predecir el
resultado de la ejecucion en una gran variedad de situaciones. Para Nideffer (1976, citado por
Dosil 2008), igual que hay diferencias fisioldgicas o intelectuales entre las personas, también
las hay en lo referente a sus habilidades atencionales, habilidades que si se desarrollan de
forma conveniente pueden ayudar al individuo a hacer frente en cada momento a las diferentes

exigencias de su especialidad deportiva.

Nideffer, 1976 (citado en Dosil, 2008) diferencia dos dimensiones basicas de la atencion: la

amplitud (amplia-reducida) y la direccion (externa-interna).

e La amplitud:hace referencia a la extension del campo atencional, es decir, a la mayor
0 menor cantidad de informacion que el deportista debe procesar en un momento
determinado. Si el campo atencional es amplio, el deportista estard atendiendo alna
gran variedad de estimulos al mismo tiempo; si, por el contrario, el campo atencional

es reducido, este mismo deportista estard focalizando su atencion en unos pocos,
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aungue cruciales, estimulos. Por suerte, ambos campos —amplio y reducido- son
complementarios y se suelen compensar, aunque como sefiala Dosil (2004), la
utilizacion de uno u otro depende de las caracteristicas personales y de las exigencias
concretas de la situacion.

La direccion: establece y precisa el lugar hacia donde se orienta el foco de atencion.
Si el foco de atencion se dirige hacia el exterior, es decir, hacia los estimulos
ambientales —el publico, la climatologia, los medios de comunicacion, etc.-, se habla
de foco atencional externo; si, por el contrario, la atencién se focaliza en uno mismo,
en las propias sensaciones, pensamientos y/o emociones, entonces se habla de foco
atencional interno. Cabe significar que, igual que sucedia en el caso anterior, ambos
focos —externo e interno- se complementan y su utilizacién concierne tanto a las

caracteristicas individuales como a los requerimientos de la situacion (Dosil 2008).

2.2.3.2.-Concentracién

La concentracion es definida como el mantenimiento de las condiciones atencionales a

lo largo de un tiempo mas o menos duradero segun exija la situacion a la que nos estemos

enfrentando.Weinberg y Gould (1996, citado por Galvez 2007), definen el término

concentracion como: "atencion en las sefiales pertinentes del entorno y mantenimiento de ese

foco de atencion”. Por lo tanto, la concentracién consistiria en focalizar la atencién sobre los

aspectos mas determinantes de la ejecucion que estemos realizando, y a su vez, mantener este

foco atencional durante el tiempo que perdure la tarea, aunque es evidente que este foco

atencional puede fluctuar en momentos puntuales.
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La concentracion es un factor comportamental importante a considerar en el transcurso de un
partido de futbol, sobre todo en lo que respecta al parametro temporal, ya que se ha observado
en muchas competiciones de fatbol, que los jugadores estan sometidos a un gran esfuerzo
fisico, y lo que es méas importante, extendido en el tiempo. Por eso, puede considerarse a la
concentracion como un aspecto psicoldgico a tener en cuenta de forma detallada y

pormenorizada.

La concentracién y atencidn van unidas de la mano, Garcia (2001, citado en Paredes 2007),

establece una serie de propiedades para la atencion del futbolista como son:

Su caracter fluctuante.

e La intensa concentracién de la atencion es consecuencia de las exigencias que se
presentan en el momento de disputar el partido.

e EI volumen de la atencién es pequefio y se encuentra en correspondencia con la
necesidad de estar concentrado.

e La estabilidad de la concentracion de la atencion y la capacidad para activarla rapida y

eficientemente.

2.2.3.2.1.-Clasificacion de la concentracion

Nideffer (citado por Paredes 2007) propone una clasificacion de la concentracion que
se basa en dos dimensiones: la amplitud y la direccion. La amplitud hace referencia a la
cantidad de informacion a la que atiende una persona en un momento dado y la direccién que

consiste en dirigir la atencion hacia dentro o hacia fuera del deportista.
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Cada situacion deportiva requiere un tipo o estilo de concentracion, pero en algunos deportes
se combinan en funcién del momento en el que nos encontremos de ejecucion varios etilos.

Por ello, el deportista debe conocer las diferentes técnicas. (De la Vega 2003).

2.2.3.3.-Visualizacion

Se trata del proceso de crear o recrear una experiencia dentro de la mente en ausencia
de estimulos externos. Hay que hacerla tan real como sea posible. Aunque el término
“visualizacion” implique la vision, se utiliza cualquier cosa para que mejore tu juego: sonidos,

olores, estados psicoldgicos, gusto, tacto (Dosil 2008).

2.2.3.3.1.- Objetivos de la visualizacion en la practica deportiva

e Entrena la estrategia. las destrezas deportivas y cualquier otra actividad,

comportamiento o actuacion que podamos visualizar

e Mejora la concentracion. Al imaginar, por ejemplo, lo que queremos hacer o el modo
en que deseamos reaccionar ante ciertas situaciones, podemos evitar que nuestra mente
divague. Podemos visualizarnos en situaciones en que, por lo general, perdemos la
concentracion (pongamos por caso, fallar un tiro facil en baloncesto, perder el paso en
el salto de longitud o cometer una equivocacion en un entrenamiento), e imaginar a
continuacion que no perdemos la calma y que centramos la atencion en la préxima

jugada o el siguiente paso a dar.

e Crea 0 aumenta la confianza y, por tanto, baja la ansiedad. Representar mentalmente

una buena actuacion ayuda a que uno se sienta capaz de actuar bien.
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e Canaliza las respuestas emocionales. Podemos imaginar situaciones que han
provocado respuestas emocionales inapropiadas en el pasado y visualizarnos

respondiendo de manera mucho mas adecuada.

La préactica y el aprendizaje del trabajo de visualizacion no solo es Util para mejorar técnicas
concretas sino que resulta de gran ayuda para afrontar el miedo, la ansiedad y el exceso de

nerviosismo en relacién con nuestros objetivos de rendimiento deportivo. (Galvez 2007).

2.2.4.-Competencia de cohesion de equipo

La cohesion de equipo ha sido definida por Carron (1982, citado por Dosil 2008) como
un proceso dinamico que se refleja en la tendencia de un grupo a unirse y permanecer unido

en busca de unos determinados objetivos.

2.2.4.1.-Caracteristicas que acompafan a la cohesion

Segln Gonzales (2007) las caracteristicas que acompafan la cohesion de equipo son:

o Grado de aceptacion de los objetivos del grupo: Se comparten los objetivos
establecidos para el grupo. Los objetivos del grupo no responden a la suma de los

intereses individuales, sino que son valores compartidos que dan unidad al grupo.

o Comunicacion: Se enriquece la comunicacion interna, hay mayor interaccion entre los

miembros del equipo (entrenador, futbolistas, servicios médicos, etc.).

e Conformidad con las normas: Se aceptan de buen grado aquellas pautas de conducta

que organizan el trabajo y la convivencia interna del equipo.
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Perseverancia ante la dificultad: Ante las dificultades o los conflictos los futbolistas
perseveran méas en la busqueda de soluciones cuando trabajan colectivamente o se
sienten vinculados al equipo, mientras que cuando trabajan de forma individual el

desanimo y el abandono surge antes.

El rendimiento aumenta: A la hora de afrontar las dificultades o problemas, tanto los
relacionados con el juego como los extradeportivos, la cantidad y calidad de las
soluciones aumentan cuando se trabaja en equipo respecto a cuando se abordan de
forma individual. La eficacia en el juego se multiplica cuando se trabaja de forma
colectiva. Los conflictos fuera del terreno de juego disminuyen considerablemente

cuando el grupo funciona como un equipo.

La percepcion que el equipo tiene de si mismo y de otros grupos:
Se produce una mejor valoracion y una mayor aceptacion de las propias caracteristicas
que definen al equipo y que comparten sus miembros. Se tiene a infravalorar la

importancia, el funcionamiento y el rendimiento de otros grupos.

Satisfaccion personal: La cohesion interna es en si misma fuente de disfrute persona,
contribuye a lograr el éxito, y genera sentimientos de satisfaccion que la fortalecen y la
refuerzan. La satisfaccion personal esta directamente relacionada con la cohesion del

equipo.

Motivacion: Los individuos de un equipo se ven mas motivados al trabajo y al
esfuerzo cuando existe cohesion interna. Es mas motivante el vinculo o compromiso

establecido con los miembros del equipo que el establecido con uno mismo.
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Estabilidad: Cuanto més tiempo han estado juntos los miembros de un equipo, mas
facil es que surja la cohesion interna; cuanto mas cohesion existe en un equipo mas

dificil es que sus miembros abandonen el equipo.

2.2.4.2.-Factores que influyen en la cohesion

La cohesion de un equipo depende de muchos factores segun Gonzales (2007) los factores que

influyen son:

De su propia composicion: si ha habido una seleccién de personas preparadas,
entregadas, de gente que sabe trabajar en grupo. Lo contrario ocurre si €S un equipo
donde prima el individualismo, formado por gente de dificil convivencia (en este caso,

dificilmente se va a poder conseguir un equipo unido).

Es importante contar dentro del equipo con gente que genere buen ambiente, gente
positiva, colaboradora, generosa. A veces puede resultar preferible contar con un
profesional con estas actitudes, aunque sea menos brillante, que con otro muy

competitivo pero con un caracter complicado.

De sutamafio: por regla general los equipos pequefios tienden a estar mas
cohesionados que los grandes, aspecto que hay que tener en cuenta a la hora de
constituir un equipo, tratando de que su tamafio sea lo méas ajustado posible.

Del carisma del lider: si cuenta con una personalidad atractiva que consigue ganarse la
adhesidn de sus compafieros tendra ya buena parte del camino recorrido.

Del proyecto asignado: si se trata de un trabajo interesante, exigente, motivador, es

facil que la gente se vuelque en el mismo. Si por el contrario, se trata de un proyecto
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gris, con poco atractivo, de escaso interés, es dificil que la gente se identifique con el
equipo y més bien trate de salir del mismo a la menor oportunidad.

e Del ambiente de trabajo: si es un ambiente agradable, de respeto, donde se fomente la
participacion, donde exista comunicacion, donde se reconozcan los méritos, donde la
gente se pueda realizar profesionalmente.

e Exito inicial: aunque sea pequefio, también ayuda a cohesionar al grupo, ver que

forman un equipo competente, capaz de alcanzar las metas propuestas.

Si ante una dificultad (ya afecte al equipo en su conjunto o a un miembro determinado) los
miembros del equipo hacen causa comun, se involucran, tratan de encontrar una solucion,

evitan las criticas internas y se apoya al miembro afectado, la cohesion del equipo aumentara.

Si por el contrario, ante una dificultad la gente se desentiende, arrecian las criticas hacia el
miembro responsable, se busca culpable, la cohesién del equipo quedard muy dafiada

Gonzales (2007).

2.2.5.- Rendimiento deportivo y entrenamiento mental

Segun Martino (2008, citado en Fernandez 2011) el rendimiento deportivo deriva de la
palabra “parformer”, adoptada del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez,
este término viene de “parformance”, que en francés antiguo significaba cumplimiento. Por lo
tanto se puede definir el rendimiento deportivo como una accion motriz, que permite al sujeto
expresar sus potencialidades fisicas y mentales. Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento
deportivo, cualquiera que sea el nivel de realizacion, desde el momento en que la accion

optimiza la relacion entre las capacidades fisicas/ Psicoldgicas de una persona y el ejercicio
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deportivo a realizar. EI rendimiento deportivo depende de varios factores y no sélo de uno,
son muy pocos los que llegan a la cima, y menos aun, los que saben mantenerse en ella.

El deportista puede tener o no tener éxito en funcion de diferentes variables. Cuantas méas
tenga a su favor y mas controle las variables que pueden interferir en su rendimiento mas
posibilidades tendré para triunfar y lograr resultados més optimos. (Gonzélez 2004, citado en
Ferndndez 2011).

El entrenamiento mental en el deporte no es otra cosa que la aplicacién de ciertas habilidades
psicoldgicas con el fin de mejorar y perfeccionar el rendimiento del deportista. En la mayoria
de los casos, la diferencia entre dos deportistas de similares capacidades fisicas estad en una
adecuada preparacion mental, en una correcta utilizacion de las habilidades psicoldgicas, que

se pueden ir perfeccionando si se trabajan con regularidad. (Galvez 2007).

2. 3.- Fatbol

2.3.1.- Historia del futbol

El fatbol de la era moderna proviene de los juegos originarios anglosajones del siglo
Xix, nacen con la revolucion industrial dando paso a los actuales deportes colectivos, y solo a
finales de este siglo es cuando comienzan a tomar auge como tales. a partir de entonces han
ido evolucionando modificandose continuamente sus reglas, respondiendo a necesidades
impuestas por las sociedades méas desarrolladas, quienes han ido exigiendo mejoras y nuevas

formas de espectaculo (Hernandez 1996, citado en Tapia 2010).

La naciente historia del futbol data del afio 1863, cuando en inglaterra se separan los caminos

del "rugby-football™ y del "associationfootball”. Ambos tipos de juego tienen la misma raiz y
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ambos tienen un é&rbol genealdgico de muy vasta ramificacion. Antes de jugarse
sistematicamente, el fatbol primitivo no era un juego, sino una lucha amorfa por conseguir
que el balén traspasara una linea de meta que se fue acortando progresivamente hasta
convertirse en una porteria enmarcada de tres palos (Linaza y Maldonado 1987, citado en

Tapia 2010).

Segun Morin (1994, citado en Tapia 2010) el fatbol, por su condicion de deporte colectivo,
con una alta cuota de incertidumbre es cambiante a cada momento, por tanto complejo y con
un requerimiento de una habilidad no natural, contiene caracteristicas y particularidades
propias que lo conforman e identifican como tal y, s6lo aplicadas a su original accion

ludomotriz.

Desde sus inicios han ido surgiendo variadas definiciones y clasificaciones de su juego, siendo
en esencia: un deporte estructuralmente complejo, variado e intermitente en su légica interna 'y
que requiere de una habilidad abierta en el interactuar simultaneo, donde es necesaria ademas
una continua solucién a acciones y secuencias de juego en situacién de cooperacion y

oposicidn, con el fin de anotar una mejor cantidad de goles que el equipo rival.

Los sucesos de acciones de juego se repiten sin excepcion en todo momento durante el partido
y se puede esquematizar basado en su objetivo que es introducir el balon a la porteria contraria

y evitarlo en la propia (Torrents 2005, citado en Tapia 2010).
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2.3.2.-Definicién de futbol

Ildefonso Garcia (1998, citado por Tapia 2010) sefiala que el futbol (del
inglés Football), es un deporte que enfrenta a dos equipos formados por once jugadores cada
uno (diez jugadores de campo y un arquero, portero o guardameta). El objetivo es hacer

ingresar la pelota (balon) en el arco (porteria) contrario, respetando una serie de reglas.

La principal regla del futbol es que la pelota no puede ser tocada por los jugadores con los
brazos o con las manos, a excepcion del arquero (el encargado de impedir que la pelota

ingrese al arco) (Tapia, 2010)

Cabe destacar que los partidos de fatbol, que duran 90 minutos, pueden terminar empatados y

gana el equipo que logra conseguir mas goles.

El origen del futbol tuvo lugar en Inglaterra. La Football Association desarrollo, en 1863, gran
parte de las reglas de juego que todavia rigen este deporte. En la actualidad, la Fédération
International de Football Association (FIFA)es el organismo rector del fatbol a nivel

internacional.

El futbol se convierte en una bandera con todos los colores, es una moneda comdn, es un
idioma internacional. Hace que se entiendan nifios, adultos y viejos de manera inmediata sin

ningdn otro vinculo de comunicacion.


http://definicion.de/deporte
http://www.thefa.com/
http://es.fifa.com/
http://es.fifa.com/
http://definicion.de/futbol/
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El futbol es un reflejo de la sociedad actual, se ha convertido en una manifestacion ritual y en
espejo simbdlico de la estructura social de nuestra cultura. El rito, el mito y el simbolo estan

presentes en muchas de las manifestaciones que se dan en este deporte (Paredes 2007).

El fatbol ha sido uno de los fendmenos sociales méas importantes del siglo XX y durante el
nuevo milenio adquiere mas fuerza. Su practica no conoce fronteras y se practica en los cinco
continentes independientemente del nivel social o cultural de sus gentes. El mundo se mueve
al ritmo del balon (el calendario puede modificarse o anularse dependiendo de la importancia
de los partidos), desde los patios de colegio a los estadios deportivos a los barrios marginales

(Paredes 2007).

En un primer momento, el fatbol como juego antes que como deporte, mantuvo la sencillez
propia de otras actividades enraizadas en la misma naturaleza humana. El significado del
fatbol hoy, es algo distinto de lo que fue y significo en otros tiempos. Su significado se ha ido
modificando, puesto que es un hecho social y como tal es reflejo de la evolucién de la propia

sociedad, sobre la que a su vez ejerce una importante influencia.

El fatbol, como primer exponente del deporte, es un fenémeno que adquiere a diario un gran
impacto dentro de las diferentes sociedades. Es una practica humana tan significativa en
nuestra época como pocos fendmenos sociologicos puedan serlo, forma parte de la cultura
contemporanea, es un pilar en el que con fortaleza se apoya la historia cultural de nuestro
tiempo. El futbol es un capaz de convocar la globalidad del ser humano en sus distintos
niveles de conciencia y expresion, y también de obtener los nudcleos de ritualidad entre

ambientes diversos y heterogéneos de lo social.
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El fatbol, como una tela de arafia, abarca los distintos campos de la naturaleza humana y
contribuye en la construccion cultural. Como juego, el fatbol asume el deber estratégico de
ofrecer una estructura lddica que conecte parte del yo con lo social, asi como presentar la

expresion de los valores y de contraindicaciones de una cultura pluralista (Paredes 2007).

2.3.3.- Historia del futbol boliviano

La rivalidad entre la Federacién Boliviana de Futbol y la Asociacién de Futbol de La
Paz, fue uno de los elementos que mas dafio le hizo al fatbol nacional, pero no fue el Gnico.
Salvo el periodo 1954-1959 en que se logré un campeonato de integracién nacional, la Copa
Simoén Bolivar esta clasificaba al campedn nacional y permitia la participacion de equipos
bolivianos en la Copa Libertadores, a pesar de esto no logro el interés genuino del publico,
fue muy irregular, fue resuelta con buena arbitrariedad en el periodo 1960-1963 y sufri6
cambios de modalidad y tipo de confrontacion casi cada afio, dejando pocos réditos

econdmicos en los clubes participantes ( Castro, 1962).

Los campeonatos locales que se disputaban en las capitales de departamento habian llegado al
limite de sus posibilidades. Era absurdo sostener un promedio de ocho equipos por ciudad que
contaran con organizacion de clubes, divisiones inferiores, infraestructura y sobre todo
hinchadas. Ni siquiera los grandes como Bolivar, The Strongest, Wilstermann, Aurora,
Oriente Petrolero o Blooming contaban con todos esos elementos. Las consecuencias de esta
realidad fueron: futbol de baja calidad, escaso interes del publico con bajas recaudaciones,
asistencia significativa solo en los partidos clasicos, que por supuesto eran lo menos(Castro,

1962).
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CAPITULO 11l

MARCO REFERENCIAL

3.-Academia de futbol A.B.B

3.1- Antecedentes

La Academia del Balompié Boliviano (ABB), ya lleva 31 afios formando jugadores

con cualidades y habilidades futbolisticas.

La tarea de formar talentos con capacidades diversas se basa en un plan de trabajo
implementado por la direccion ejecutiva, ejecutado por un selecto cuadro de entrenadores,
bien asimilado por los alumnos de las distintas categorias, apoyado por la parte administrativa,
y secundado por la utileria que en conjunto se convierten en el motor principal para que un
dia, una semana, un mes y/o un afio de trabajo salga perfecto y tenga la recompensa del deber
cumplido, actualmente el plantel administrativo cuenta con dos secretarias y el plantel técnico
cuenta con seis entrenadores, dos preparadores fisicos, un entrenador de arqueros, un doctor y

un utilero.

En los 31 afios de vida, la Academia ha graduado en cada gestion grupos de jovenes
futbolistas con talento, capacidad y disciplina quienes han paseado esas dotes en las canchas
de todo el pais donde han tenido la ocasion de dar fe de todo lo aprendido en las horas de
practica desarrolladas en la cancha de Calacoto, que muchos la consideran como su segunda

casa porque vivieron los mejores momentos en su trayectoria de formacion.
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El grupo de profesionales entrenadores con el que cuenta ABB en el momento, es selecto y
altamente capaz de alcanzar los maximos objetivos gracias a un trabajo metddico, dedicado,
disciplinado y organizado que es disefiado por la direccion ejecutiva a cago de lIsaac
Mollinedo, quien supervisa personalmente dia a dia la labor que desarrollan los instructores

designados en cada categoria (EABOLIVIA, Diario Digital, 2014).

3.2.-Organigrama

Presidente
|
[ 1
. Area
A R Administrativa

I _J _J

[ 1 1 |
Entrenadores PreFr;;rcaodor Doctor Secretarias

3.3.- Objetivos y fines de la academia A.B.B

3.3.1.- Objetivo

e El objetivo del club es fomentar la préactica del futbol en particular.
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3.3.2.- Fines

e Procurar la superacion constante del deporte Boliviano, mediante la creacion de
escuelas de Futbol.

e Mantener relaciones con todas las instituciones nacionales y extranjeras que tengan
afinidad de propositos.

e Fomentar y Orientar la constitucién de filiales deportivas en zonas de la cuidad,
capitales de departamento, provincias y otras regiones del pais, con el propdsito de

construir la Gran Familia A.B.B.

3.4.- Cronologia Historica

La Academia de Balompié Boliviano (A.B.B), fue creada el 28 de Junio de 1985. Su
creador y fundador es el Profesor Isaac Mollinedo Rodriguez, en su primera gestién se conto

con la presencia de 40 alumnos.

En 1990 organiza el primer campeonato de Escuelas de Futbol, teniendo como escenario el

estadio Hernando Siles.

En 1991 la academia participa por primera vez en los campeonatos de la Asociacion de Futbol

de La Paz.

En 1992 consigue su primer éxito en el ambito local, consagrandose como el Campeon

Pacefio- categoria Mascotas, en el campeonato de la Asociacion de Futbol de La Paz.
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En junio de 1994, se inaugura la Oficina Central en Miraflores, con dependencias: Direccion,
Saldn de reuniones, Almacén de indumentaria Deportiva y Archivo. Lugar donde se centraliza

la parte Administrativa.

En abril de 1995 organiza el primer Campeonato Integracién con equipos invitados de
Cochabamba, Oruro y The Strongest, Chaco, Municipal, Bolivar y A.B.B, de La Paz de la

categoria Sub 12, donde salieron campeones del torneo.

En noviembre de 1996, por primera vez la Academia A.B.B, sirve de sparring a la Seleccion
Nacional de Bolivia que se prepara para el mundial de 1998. Los alumnos de la escuela
enfrentaron a la Seleccion mayor con futbolistas destacados como: Trucco Sandy, Ramiro

Castillo y otros.

En noviembre de 1997 consiguen el primer campeonato a nivel internacional con su categoria

sub 16, en San Antonio de Texas (EE.UU).

En 1998 la Academia A.B.B, se hace cargo de las selecciones pacefias a la cabeza del Prof.
Isaac Mollinedo; ganando el campeonato en la categoria Sub -16 y Sub -19 en la ciudad de

Santa Cruz y Sucre respectivamente. Y de Sub campeon en la Sub-17 en Trinidad.

En julio de 1999 el Gobierno Municipal reconoce la labor de A.B.B con la “Tea Pedro
Domingo Murillo” entregada por el Director Municipal del Deporte Sr. Antonio Marina.

Distincion que recibieron por segunda vez.

En marzo de 2000; A.B.B, abre nuevamente sus puertas al futbol femenino.
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En marzo de 2001 el Viceministerio de Deportes distingue a las mejores academias de futbol
del 2000, donde la academia es nominada y distinguida en acto solemne con la presencia del

Presidente de la Republica Hugo Banzer Suarez.

En 2005 la representativa categoria de la Primera “A”, cumplié una destacada participacion
consiguiendo el Sub Campeonato y por segunda vez consecutiva la clasificacion a la “Copa

Simon Bolivar “, llegando a semifinales.

En el mes de Octubre, uno de los jugadores méas reconocidos y talentosos de la academia
Daniel Chavez es convocado a la Seleccion Nacional para el Sudamericano realizado en Santa
Cruz de la Sierra, participando con una destacada actuacion (EABOLIVIA, Diario Digital,

2014)
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CAPITULO IV

MARCO PRACTICO METODOLOGICO

4.1.- Tipo de investigacion

Se realizara una Investigacion Descriptiva, con un Disefio no experimental: transaccional y

enfoque Cualitativo.

4.2.- Universo y unidad de investigacion
Para la presente investigacion de tomaran en cuenta a 30 sujetos del sexo masculino, que
conforman la categoria pre — profesional de la Academia de futbol A.B.B, las edades en las

que oscilan son entre 16 y 19 afios. La antigliedad minima de los jugadores es de un afio.

4.3.- Tabla de participantes

Tabla N° 1

Participantes

SUJETO EDAD ANTIGUEDAD
1 16 1 afio
2 19 1 afo
3 17 1 afio
4 18 2 afos
5 17 3 afos
6 16 2 afos
7 17 1 afo
8 16 3 afos
9 18 4 afios
10 16 1 afio
11 16 2 afos
12 16 1 afio
13 16 3 afos
14 16 2 anos
15 16 2 anos
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16 18 1 afio
17 16 1 afo
18 18 4 afos
19 17 3 afnos
20 18 2 anos
21 17 2 anos
22 18 3 anos
23 16 2 anos
24 16 3 anos
25 16 2 anos
26 16 2 anos
27 18 3 anos
28 18 4 afos
29 17 3 anos
30 17 2 afos
PROMEDIO 17 2 afos




4.4.- Operatizacion de variables

Tabla N° 2

Operatizacion de variables

47

VARIABLES DEFINICION CATEGORIAS | DIMENSIONES | INDICADORES
CONCEPTUAL
Competencias | Un  conjunto  de - Motivacion Items:
psicodeportivas | caracteristicas 4,15,29,31,33,39,
personales, expresadas 49,55
en conductas, que
logran un desempefio -Control estrés items:

superior.
Capacidades,
cualidades,
habilidades, destrezas
que se presentan en un
individuo, que les
permiten distinguirse
y sobresalir en el

deporte.

-Habilidad mental

-Cohesién de
equipo
Evaluacion de

rendimiento

1,3,6,8,10,12,13,1
4,17,19,20,21,24,
26,30,32,36,41,43
54

items:
2,7,23,25,37,40,4

5,48,50

items:
5,11,18,22,27,38
items:

9,16,28,34,35,42,
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44,46,

47,51,52,53

Rendimiento

deportivo

Es una acciéon motriz,
que permite al sujeto
expresar sus
potencialidades fisicas
y mentales. Por lo
tanto, podemos hablar
de rendimiento
deportivo, cualquiera
que sea el nivel de
realizacion, desde el
momento en que la
accion optimiza la
relacion  entre  las
capacidades

fisicas/tacticas y
psicoldgicas de una
persona y el ejercicio

deportivo a realizar.

Estado fisico

Técnica

Téctica

Resistencia

Fuerza

Velocidad

Control

Tiro

- Nivel Bajo
- Nivel
Medio

- Nivel Alto

-Anticiparse  al
balon

Orientar el
control hacia el

lado contrario del

defensor
-Utiliza la
superficie y

pierna adecuada
(Puntuacion del
1 al 6)

-Logra tirar sin
presion del
defensor

-El' jugador no

logra tirar
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Pase

-El defensor
intercepta el
disparo

-El tiro se va por
fuera  de la
porteria

-El tiro lo detiene
el portero

-El tiro entra a gol
-El tiro entra a gol
y derriba el objeto
(Puntuacion del
1 al 6)

-No llega el pase
al jugador

-El pase llega al
jugador por fuera
de la zona
marcada

-El pase llega por
zona marcada
previamente

-El pase permite
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al otro jugador
realizar un tiro
con comodidad

(Puntuacion del

1al4)

4.5.- Instrumentos de recoleccion de datos

Las técnicas que se utilizaran para la investigacion seran:

e Revision documentada de libros y revistas de Psicologia Deportiva y Gestién por
Competencias

e Cuestionario de caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo
(CPRD).

e Bateria de test para valoracion de la cualificacién técnico — tactico , fisico

e Entrevistas Semidirigidas

45.1.- Instrumentos

4.5.1.1.- Cuestionario de caracteristicas psicologicas relacionadas con el rendimiento

deportivo

Para la presente investigacion se tomara en cuenta la aplicacion del cuestionario de
Caracteristicas Psicologicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD), que mide
cinco factores principales: Factor de estrés, Influencia de la Evaluacion del Rendimiento,

Motivacién, Habilidad Mental y Cohesién de Equipo.
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El cuestionario de caracteristicas psicolégicas es un instrumento baremado en Espafia. La
muestra utilizada estuvo compuesta por 485 deportistas espafioles. EI 58% de la muestra eran
varones y el 42% mujeres. Sus edades estaban comprendidas entre los 13 y los 30 afios, siendo

la media de 19 afios y la desviacion tipica de 4,10.

El 86% eran deportistas aficionados, el 8% deportistas semiprofesionales y el 6% deportistas
profesionales, quedando un 1% sin clasificar por falta de datos. Los deportistas fueron

clasificados en tres niveles deportivos: élite (15%), pre-élite (43%) y no-élite (42%).

Del anélisis se desprenden cinco factores que contienen 55 items, A continuacion se describen

las caracteristicas de los cinco factores hallados:

FACTOR 1: Control del estrés

El contenido de este factor abarca dos categorias de items:

- Las caracteristicas de la respuesta del deportista (ej. Concentracion, confianza, tensién) en
relacion con las demandas del entrenamiento y de competicion.

- Las situaciones potencialmente estresantes que pueden provocar estrés y en cuya presencia
es necesario el control (ej. El dia anterior a una competicion, los momentos previos a la misma

y durante la propia competicion, cometer un error, un mal entrenamiento, una lesion).
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FACTOR 2: Influencia de la evaluacién del rendimiento

El contenido de este factor, abarca dos categorias de items:

a) Las caracteristicas de la respuesta del deportista (ej. perder la concentracion, ansiedad,
dudas de hacerlo bien, sentirse motivado) ante situaciones en las que éste evalGa su propio
rendimiento o se plantea que lo estan evaluando personas significativas a él.

b) Los antecedentes que pueden originar o llevan implicita una valoracién del rendimiento
deportivo del deportista:

e Las personas que emiten o pueden emitir juicios sobre la ejecucién del deportista (Ej.
entrenador, compafieros del equipo, espectadores, adversarios);

e Las situaciones en las que el propio deportista u otras personas emiten o pueden emitir
juicios acerca del rendimiento deportivo del primero (Ej. Al participar en una
competicion, al destacar mas la labor de otros miembros del equipo, al recibir criticas.
0 reconocimiento, al escuchar y observar las instrucciones, comentarios y gestos del
entrenador);

e Las situaciones en las que la actuacion del deportista es negativa (Ej. Mala ejecucion o
error, decisiones en contra de arbitros o jueces, comentarios 0 actuaciones poco

deportivas de los adversarios, éxitos o fracasos en competiciones anteriores).

El contenido de esta escala también parece relacionado con el estrés, pero a diferencia de la
escala anterior, constituye un factor muy especifico relacionado con la evaluacion y la
ansiedad social, y la evaluacion inapropiada que el deportista realiza de su propio rendimiento.

Los deportistas que obtuvieran una alta puntuacion en los items que saturan en este factor,
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mostrarian una percepcion de alto control del impacto de una evaluacion negativa sobre su

rendimiento procedente de ellos mismos o de otras personas.

FACTOR 3: Motivacion

Este factor abarca los siguientes contenidos:
e La motivacion-interés de los deportistas por entrenar y superarse dia a dia
e El establecimiento y consecucidn de metas u objetivos
e La importancia del deporte en relacion con otras actividades y facetas de la vida del
deportista

e Larelacion coste/beneficio que para el deportista tiene su actividad deportiva

FACTOR 4: Habilidad mental

Este factor incluye habilidades psicoldgicas que pueden favorecer el rendimiento deportivo:
e Establecimiento de objetivos
e Andlisis objetivo del rendimiento
e Ensayo conductual en imaginacion

e Funcionamiento y autorregulacion cognitivos
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FACTOR 5: Cohesién de equipo

Este factor se refiere a la integracion del deportista en su equipo o grupo deportivo, abarcando
los siguientes contenidos:

e Relacion interpersonal con los miembros del equipo

e El nivel de satisfaccion trabajando con los otros miembros del equipo

e Laactitud mas o menos individualista en relacién con el grupo

e Laimportancia que se le concede al "espiritu de equipo”

4.5.1.1.- Forma de aplicacion e instrucciones

El cuestionario se aplica individualmente ya que favorece a la concentracién del jugador.

Se pide al sujeto que conteste, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indicando en
qué medida se encuentra de acuerdo con ellas.

Se pueden observar seis opciones de respuesta, representadas cada una de ellas por un circulo.
Elija la que desee, seglin se encuentre mas o menos de acuerdo, marcando con una cruz el
circulo correspondiente, va del totalmente desacuerdo al totalmente de acuerdo.

En el caso de que no entienda lo que quiere decir exactamente alguna de las preguntas,

marque con una cruz el circulo de la ultima columna, que dice no entiendo.
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4.5.1.2.- Interpretacion

De acuerdo a las respuestas recabadas, cada item tiene un puntaje establecido por cada factor
que van del 4 al 0, se realiza la suma correspondiente por cada factor obteniendo una
puntuacion directa y se traslada la misma a la escala establecida.

La calificacion esta planteada en centiles, con una media, que nos da la pauta de reconocer si

el sujeto obtuvo una puntuacion por encima o debajo de la media.

4.5.1.2.- Bateria de test para valoracion de la cualificacion técnico — tactico y fisico

Una forma de clasificar los factores para una evaluacion técnico — tactico, es distinguir
entre los que conforman la técnica individual (aquellas acciones técnicas que es capaz de
desarrollar un jugador de futbol dominando y jugando el balén en beneficio propio, sin la
intervencion de otros compafieros del equipo), y los que se encuadran en la técnica colectiva
(acciones que consiguen enlazar dos 0 mas jugadores de un equipo buscando el beneficio del

conjunto mediante una eficaz finalizacion de la jugada).

En el caso de la técnica individual lo que se valora es el control y tiro, la valoracion se realiza

en una escala del 1 al 6 tomando en cuenta los siguientes factores:

Control:

1. Adelantarse al balon en lugar de esperarlo: este aspecto es fundamental para poder

realizar un buen control en situacion real de juego, ya que dificulta las posibles



Tiro:
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anticipaciones del contrario, y a la vez otorga un tiempo extra al jugador, para poder
realizar asi el control de manera mas comoda.

Adecuada superficie de contacto: La eleccion de la superficie de contacto cobra mas
importancia a medida que aumenta la cualificacion técnica del futbolista. En la etapa
de iniciacion la superficie utilizada habitualmente es el interior del pie, ya que es la
que mas seguridad ofrece al jugador.

Orientarse antes de realizar el control: Este aspecto es también fundamental
especialmente en situaciones reales de juego, ya que una adecuada orientacion del

baldn facilitara al futbolista una accién posterior (pase, tiro, regate, conduccion)

La velocidad: este aspecto, se refiere al tiempo que necesita el futbolista para preparar,
tanto el balén, como su propio cuerpo para realizar el tiro

Precision en el tiro: es fundamental para realizar un buen tiro, mandar el bal6n al lugar
exacto al que queramos, combinando este aspecto junto con la potencia de tiro.
Potencia: La velocidad que alcanza el balon tras realizar el tiro, es un aspecto muy

importante, aunque en combinacién siempre de la precision.

En el caso de la técnica colectiva lo que se valora es la calidad del pase, la valoracion se

realiza en una escala del 1 al 4 tomando en cuenta los siguientes factores:

Pase:

1.

Precision del pase: Al encuadrarse este gesto técnico dentro de la técnica colectiva,

una correcta precision en el pase facilitarda la labor de nuestro compafiero.
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Dependiendo de la situacion de juego, el pase debera dirigirse a un lugar u otro, se
trata de un pase en profundidad a un compariero que se acerca por banda hacia la
porteria, por lo que el pase debe de dirigirse por delante del compafiero sobre la
trayectoria de carrera de éste.

2. Precision temporal (timing): La precision temporal o timing, permitiria que el jugador
al que va dirigido el balon no tuviese que modificar su velocidad ni trayectoria de
carrera para recibir el pase, por lo que esto facilitaria la accion posterior que quisiera

realizar.

Escala de puntuacion

Puntuacion Calificacion
1 Malo
Regular
Aceptable
Bueno
Muy bueno
Excelente

OO IWIN
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4.6.- Procedimiento

A continuacion se detallan las fases de estudio de la presente investigacion:

Figura N° 1

Fases de Estudio

4.6.1.- Fase 1: Entrevista jugadores

En la primera fase, se realizd una entrevista con los jugadores pre-profesionales del Club
A.B.B, donde se conocieron los datos personales de los deportistas (Nombre, edad, antigliedad
en el club, tiempo que practican dicho deporte) y las demandas de apoyo en competencias

psicodeportivas.
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4.6.2.-Fase 2: Aplicacion del instrumento de evaluacion

Para la presente investigacion se aplicd el cuestionario de Caracteristicas Psicologicas
relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD). El instrumento midi6é cinco factores
principales: Factor de estrés, Influencia de la Evaluacién del Rendimiento, Motivacion,
Habilidad Mental y Cohesion de Equipo.

El instrumento se aplico individualmente para lograr una mayor concentracién. Se pidi6 a los
sujetos que contestenlas preguntas del cuestionario, indicando en qué medida se encuentra de
acuerdo con ellas, eligiendo entre las seis opciones de respuesta que van de totalmente en

desacuerdo a totalmente de acuerdo.

4.6.3.- Fase 3: Evaluacion de rendimiento deportivo

En la tercera fase se realizd la evaluacion de rendimiento deportivo de los jugadores, esta se

realizd por medio de los entrenadores, donde se midio el estado fisico y técnica — tactica.

En el factor fisico se medié resistencia, fuerza y velocidad y en lo técnico- tactico el control,

tiro y pase.

4.6.4.- Fase 4: Analisis de resultados

En la cuarta fase se realizo el analisis de resultados, mediante la calificacion del cuestionario
de caracteristicas psicoldgicas relacionadas con el rendimiento deportivo,se realizo la suma
correspondiente por cada factor obteniendo una puntuacién directa y se traslado la misma a la
escala establecida.

La calificacion esta planteada en centiles, con una media, lo que nos permitio reconocer si el

sujeto obtuvo una puntuacion por encima o debajo de la media.
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En el caso del rendimiento deportivo se realizé un andlisis individual de acuerdo a la escala de

calificacion establecida por el entrenador y cuerpo técnico.

4.6.5.- Fase 5: Desarrollo del programa de intervencion
En la ultima fase se plantean acciones que se pueden implementar para fortalecer las
competencias psicodeportivas de los jugadores de la categoria pre- profesional de la Academia

de futbol A.B.B. de acuerdo al andlisis de resultados.
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CAPITULO V
RESULTADOS

En la presente investigacion se evalu6 a 30 sujetos que conforman la categoria Pre -
Profesional de la Academia de Futbol A.B.B, mediante el Cuestionario de Caracteristicas

Psicologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo, a continuacion se detalla el analisis

y los resultados obtenidos:

5.1.- Resultados Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas Relacionadas con el

Rendimiento Deportivo
5.1.1.- Competencia: Control de Estrés

En esta escala se incluyen items relacionados con las caracteristicas de respuesta de los

deportistas en relacion a las demandas del entrenamiento y la competicion.

Figura N° 2

Competencia Control de Estrés

(7]
—
3
40
° @) \[ ~
=}
£ 30
= @]
20
10
0
NN < N OMNNOW0OO O A N ONM <IN OO T AN MM < 1D O N0 O O
0O o0 o0 o0 oo0oo0oo0o S A ddAdAdAdAdA AN NANANANNANNNNOM
B e e s s s 8 0 0 00 0O 0 0O 0O 0O 0O 0O 0O 0O 0O o0 o o o o o o
VW U O U U OV UV U U 9 40 49 49 49 49 49 49 49 49 49 49 49 49 429 49 49 49 49 49 49
““““““ 333y 3yTT3T 00000 Q0O VO VO YV OV OV OV OOV O VOO
59 99 9 3 393 gy s Yy e Yy ey e Yy L vV v 9 9 9 9
mv v v vu v v vu vy - J O 3 3 333333 3 3D 3 3 33 3 3 D
NV Vv VNV NN VL NV N O N U nungn unuoun$ynoun



62

En la figura N° 2 se encuentra que catorce sujetos superan la media, y por debajo del punto de

corte se encuentran dieciséis sujetos.

Figura N° 3

Competencia Control de Estrés

[0 Con Estrés M Sin Estrés

En términos porcentuales la figura N° 3 refleja que el 47 % de los sujetos son capaces de

controlar sus niveles de estrés y el otro 53 % presentan dificultades para controlar el mismo.

Las respuestas en las cuales coinciden los sujetos que se encuentran por debajo de la media
son: que llegan a desconfiarde su técnica y respecto a su actuacion en los partidos, cuando

comienzan un partido haciéndolo mal su confianza puede llegar a bajar rapidamente y llegan a
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perder la concentracion por ponerse a pensar en el resultado final. Cuando se trata de una

competicion importante pueden llegar a sentirse muy nerviosos o preocupados.

5.1.2.- Influencia de la Evaluacion del Rendimiento

Esta escala se centra especificamente en el impacto que tiene las situaciones estresantes
caracteristicas de la competicidn deportiva, relacionadas con el rendimiento del deportista y la

evaluacion del mismo por parte de otras personas y del propio deportista.

Figura N° 4

Influencia de la Evaluacién del Rendimiento
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En la figura N° 4 se encuentra que dieciocho sujetos superan la media, encontrdndose por

debajo del punto de corte doce de los sujetos.
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Figura N° 5

Influencia de la Evaluacién del Rendimiento

M Siinfluye ™ No influye

En términos porcentuales la figura N° 5 refleja que el 60 % de los sujetos son capaces de
controlar su tensién al sentirse evaluados y el 40% presenta dificultades para controlar el

mismo.

Las respuestas en las cuales coinciden los sujetos que presentan dificultades son: que pueden
llegar a sentir intensa ansiedad mientras participan ante una prueba, cuando cometen algln
error durante una competicion suelen preocuparse por lo que piensen otras personas como el

entrenador, los compafieros de equipo o alguien que este entre los espectadores y suelen
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preocuparse mucho por las decisiones que pueda tomar el entrenador respecto a ellos durante

una competicion.

5.1.3.- Competencia: Motivacion

Los items se centran en el interés que el deportista tiene por su actividad, la importancia que le

concede y su disposicion a dedicarse a él.
Figura N° 6

Competencia Motivacion
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En la figura N° 6 se encuentra que veintiséis de los sujetos superan a la media y cuatro se

encuentran por debajo del punto de corte.
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Figura N° 7

Competencia Motivacion

= Motivados
MW Falta de Motivacion

En términos porcentuales la figura N° 7 refleja que el 87 % de los sujetos estan motivados y al

13% le falta motivacion.

Las respuestas en las cuales coinciden los sujetos que se encuentran por encima de media son:
que se plantean metas y tratan de conseguirlas, en este momento para los jugadores lo mas
importante en su vida es hacer bien el deporte que practican, quieren superarse cada dia mas y
estan dispuestos a cualquier esfuerzo a ser mejores cada dia.Las respuestas en las que
coinciden los sujetos que se encuentran por debajo de la media son: que a veces no se

encuentran motivados para entrenar.



5.1.4.- Competencia: Habilidad Mental
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Los items de esta escala recogen una serie de habilidades mentales que repercuten en el

funcionamiento del deportista en beneficio de su rendimiento.

Figura N° 8
Competencia Habilidad Mental
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En la figura N° 8 se encuentra que veinticinco sujetos superan a la media,

debajo del punto de corte cinco de los sujetos.

encontrandose por
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Figura N° 9

Competencia Habilidad Mental

Falta de habilidad mental
M Con habilidad mental

En términos porcentuales la figura N° 9 refleja que el 83 % de los sujetos son capaces de

visualizar y resolver problemas dentro del campo deportivo y el 17% presenta dificultades.

Las respuestas en las cuales coinciden los sujetos que se encuentran por debajo de la media
son: no ensayan mentalmente lo que haran justo antes de comenzar una competicion, no se

animan con palabras, pensamientos o imagenes.
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Las respuestas en las que coinciden los sujetos que se encuentran por encima de la media son:

Ensayan mentalmente como plan de entrenamiento, situaciones que deben corregir 0 mejorar,

se animan con palabras y pensamientos.

5.1.5.- Competencia: Cohesion de Equipo

Los Items estan centrados en la cohesion social o relacion informal, Items centrados en la

cohesidn relacionada con la actividad deportiva.

Figura N° 10
Competencia Cohesion de Equipo

25

20 dh\ N /\ /R\ F»#AWQ*
- b—d \)—O—C! M b—O—%w \)

10
5
0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
AN N < N ONOWOOO A AN NN OO I NN S D OWN 0 O O
O 0O OO OO OO O R T B R o B R R O R o R o N o A o VI o VI o VI o VI o VI o VI o VI o VI o\ I 00}
2o e e e e e 2 2 0 0 00O 0O 0OOOOOOOOOO OO O O O O
G_J‘ G_J‘ g 2 3 3 CI_J‘ G_{ G_J‘ e e e s e e e e e s e s s s s s i o i}
S3535333333L 0000000090900 0000000 O O
mv v u K vK uK¥ v K K 3 3 J 5 3 I3 O 3 3 333 35D 33 3 05D 33 3 O
v v “H. MK v»Hi Iiu VL H N N H NHL KL H Hh hHh N Hh h h N

En la figura N° 10 se encuentra que trece sujetos superan a la media, encontrandose por

debajo del punto de corte diecisiete de los sujetos.
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Figura N° 11

Competencia Cohesion de Equipo

M Sin Cohesidn

[1 Cohesion

En términos porcentuales la figura N° 11 refleja que el 43% de los sujetos son capaces de

trabajar en equipo y el 57 % presenta dificultades.

Las respuestas en las cuales coinciden los sujetos que se encuentran por debajo de la media
son: les importante méas su propio rendimiento que el rendimiento del equipo y cuando el

equipo pierde se preocupan mas de su rendimiento individual que el del grupo como tal.
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5.2.- Resultados Entrevistas

De acuerdo a las entrevistas tomadas a los jugadores de la categoria Pre- Profesional de la
academia de futbol A.B.B, se establece que los jugadores quisieran fortalecer las siguientes

competencias:

5.2.1.- Competencia: Control de Estrés
En cuento a la competencia de control de estrés las demandas de los jugadores se centran en
poder controlar su tensién, niveles de ansiedad y mejorar su confianza ya que llegan a

desconfiar de su técnica y de su actuacion en los partidos.

e “Fallo y me desespero, no puedo controlarme” (Entrevista 11).

e “Cuando estamos perdiendo me pongo muy nervioso quiero hacer algo bien y no
me sale” (Entrevista 13).

e “Cuando me equivoco empiezo a traspirar mas y siento que mi corazédn se va salir
si no hago las cosas bien”(Entrevista 14).

e “Me cuesta confiar en mi, a veces dudo de mis capacidad” (Entrevista 18).

e “Creo que lo que necesito es trabajar mi confianza porque a veces me cuesta estar
tranquilo en la cancha cuando me equivoco” (Entrevista 27).

e “Cuando fallo el primer balon que toco me cuesta mucho olvidarme de mi error y

seguir “(Entrevista 28)
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5.2.2- Influencia de la Evaluacion del Rendimiento
En cuanto a la influencia de la evaluacién del rendimiento las demandas de los jugadores se
centran en disminuir su ansiedad y mejorar su confianza ante situaciones en las que los estan

evaluando personas significativas para ellos, principalmente por parte de su entrenador.

e “Cuando estoy jugando y fallo me da miedo que mis comparieros me rifian y me
pongo muy nervioso” (Entrevista 3).

e “Quiero que el profe me tome en cuenta en los partidos, asi que me pongo
nervioso cuando fallo en el entrenamiento y creo que me presiono mucho”
(Entrevista 6).

e “Me pongo nervioso cuando me ven las personas”(Entrevista 9).

e “Estoy pendiente del tiempo y me pongo mas nervioso, me pongo a ver a todos”
(Entrevista 10).

e “No me gusta pasar por pruebas, cuando siento que me estan viendo mucho me

pongo super nervioso y me desconcentro” (Entrevista 24).

5.2.3.- Competencia: Motivacion
En cuento a la competencia de motivacion la demanda de los jugadores se centran en lograr

mayores habitos de disciplina e incrementar su motivacién para entrenar.

e “A veces me da flojera entrenar, s¢ que me gusta y todo jugar pero a veces no

me siento motivado, no sé porque “(Entrevista 1).
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e “Me gusta el futbol mucho, pero no siempre estoy motivado para venir, creo
que me falta disciplina “(Entrevista 5).

e “La verdad me desmotiva a veces que el entrenamiento sea puro fisico, a mi me
gusta estar mas con el balén, sé que es importante el fisico pero pensar en eso
ya me da mucha flojera” (Entrevista 20).

e “A veces me cuesta venir a entrenar, me gana la flojera “(Entrevista 21).

5.2.4.- Competencia: Habilidad Mental
En cuanto a la competencia de habilidad mental las demandas de los jugadores se centran en

mejorar sus niveles de atencién, concentracion y visualizacion.

e “Me desconcentro muy rapido, estoy bien atento y de pronto me despisto”
(Entrevista 15).

e “Mi cabeza esta en el partido pero de pronto me pongo a pensar en otras cosas”
(Entrevista 23).

e “Cuando fallo me pongo a pensar cosas malas y me cuesta pensar en cosas
buenas”(Entrevista 25).

e “Me gustaria practicar un poco mas en mi cabeza lo que tengo que hacer, para
poder corregir mis errores” (Entrevista 26).

e “Me cuesta concentrarme en el partido” (Entrevista29).
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5.2.5.- Competencia: Cohesion de Equipo
En cuanto a la competencia de cohesion de equipo las demandas de los jugadores se centran
en poder mejorar su relacion interpersonal, conocer méds a sus compafieros y mejorar la

comunicacién entre los mismos.

e “Es necesario que nos conozcamos mejor porque de eso se trata el futbol, es un
trabajo en equipo y creo que eso nos falta mucho” (Entrevista 2).

e “Seria que compartiéramos mas como grupo a veces hay muchas
diferencias”(Entrevista 4).

e “Todos piensan que tienen la razén y la final nunca llegamos a nada” (Entrevista
7).

e “Estamos en la cancha y todos se rifien entonces nos ponemos a renegar y ya no
jugamos bien” (Entrevista 8).

e “Mucho reniegan los chicos, en vez de apoyarnos nos bajoneamos mas” (Entrevista
12).

e “Necesitamos compartir mas como grupo siento que estamos muy alejados
entonces nos cuesta llevarnos bien” (Entrevista 16).

e “Nos falta conocernos més, con la mayoria solo hablamos en la cancha pero
después nada mas” (Entrevista 17).

e “Como no hablamos mucho, a veces cuando estamos en los partidos nos cuesta
comunicarnos” (Entrevista 19).

e “La verdad solo tengo una buena relacion con los del alto, con los demas solo en la

cancha, pero creo que a veces no es suficiente” (Entrevista 22).
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e “Estamos muy callados en la cancha y eso nos perjudica mucho, deberias compartir

mas “(Entrevista 30).



5.3.- Evaluacion de Rendimiento

5.3.1.- Estado fisico

Tabla N° 3

Resultados Estado Fisico

ESTADO FISICO
NIVEL (ALTO,MEDIO,BAJO)

SUJETOS RESISTENCIA FUERZA VELOCIDAD
1 Alto Medio Alto
2 Alto Alto Alto
3 Medio Medio Medio
4 Medio Alto Medio
5 Medio Medio Medio
6 Bajo Medio Bajo
7 Medio Medio Medio
8 Alto Alto Alto
9 Alto Medio Alto
10 Bajo Medio Bajo
11 Medio Medio Medio
12 Medio Medio Medio
13 Medio Bajo Medio
14 Medio Medio Medio
15 Medio Medio Medio
16 Medio Medio Medio
17 Medio Medio Medio
18 Bajo Medio Bajo
19 Alto Alto Alto
20 Alto Medio Alto
21 Medio Medio Medio
22 Medio Medio Medio
23 Bajo Medio Bajo
24 Bajo Bajo Bajo
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25 Medio Medio Medio
26 Alto Medio Alto
27 Medio Medio Medio
28 Medio Bajo Medio
29 Alto Medio Alto
30 Alto Medio Alto
PROMEDIO MEDIO MEDIO MEDIO

De acuerdo a la evaluacion realizada a nivel fisico los jugadores

medio en resistencia, fuerza y velocidad.

se encuentran en un nivel



5.3.2.- Control

Tabla N° 4

Resultados Control
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CONTROL

(PUNTUACION DEL 1 AL 6)

SUJETOS

Anticiparse al
balon

Orientar el control hacia el
lado contrario del defensor

Utiliza la superficie y
pierna adecuada
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30

PROMEDIO 4 38 4

5.3.2.2.- Resultados Control

De acuerdo a la evaluacion realizada los resultados a nivel técnico — tactico de control son:

Anticipacion al balén: 4 puntos, encontrandose en un nivel bueno dentro de la escala de

evaluacion.

Orientar el control hacia el lado contrario del defensor: 3,8 puntos, encontrandose en un

nivel bueno dentro de la escala de evaluacion.

Utiliza la superficie y pierna adecuada: 4 puntos, encontrandose en un nivel bueno dentro

de la escala de evaluacién.

Los jugadores son capaces de adelantarse al balon en lugar de esperarlo y orientarse antes de
realizar el control lo cual facilita al futbolista una accidon posterior (pase, tiro, regate,

conduccion).




5.3.3.-Tiro

TablaN°5

Resultados Tiro
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TIRO
(PUNTUACION DEL 1 AL 6)

SUJETOS

Logra tirar sin presion | El jugador no
del defensor logra tirar

El defensor intercepta el
disparo
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4,5
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Tabla N° 6

Resultados Tiro
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TIRO

(PUNTUACION DEL 1 AL 6)

SUJETOS

El tiro se va por
fuera de la
porteria

El tiro lo detiene
el portero

El tiro entra
agol

El tiro entra a gol
y derriba el objeto
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29 5 5 5 5
30 5 5 5 5
PROMEDIO 4,7 5 4,8 5

5.3.3.1.- Resultados Tiro

De acuerdo a la evaluacion realizada los resultados a nivel técnico — tactico de tiro son:

Logra tirar sin presion del defensor: 5 puntos, encontrandose en un nivel muy buenodentro

de la escala de evaluacion.

El jugador no logra tirar: 4,5 puntos, encontrdndose en un nivel bueno dentro de la escala de

puntuacion.

El defensor intercepta el disparo: 4,5 puntos. Encontrandose en un nivel bueno dentro de la

escala de puntuacion.

El tiro se va por fuera de la porteria: 4,7 puntos, encontrandose en unnivel bueno dentro de

la escala de puntuacion.

El tiro lo detiene el portero: 5 puntos, encontrandose en un nivel muy bueno dentro de la

escala de evaluacion.

El tiro entra a gol: 4,8 puntos, encontrandose en un nivel muy bueno dentro de la escala de

evaluacion.

El tiro entra a gol y derriba el objeto: 5 puntos, encontrandose en un nivel muy bueno

dentro de la escala de evaluacién.
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Los jugadores mantienen una buena velocidad en cuanto al tiempo que necesita el futbolista

para preparar, tanto el balon, como su propio cuerpo para realizar el tiro

Llegan a tener buena precision en el tiro, logrando una buena potencia, a pesar de esto falta

lograr que el balon llegue exactamente al lugar requerido para obtener mejores resultados.



5.3.4.- Pase

Tabla N° 7

Resultados Pase
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PASE
(PUNTUACION DEL 1 AL 4)

Llega el pase |. El pase llega al Elpr;a;s;eolrllzga EII ggs()ejzz;rglotf

SUJETOS al jugador Jugador por fuera de marcada realizar un tiro

la zona macada previamente con comodidad
1 4 3 4 4
2 4 4 4 3
3 3 3 3 2
4 3 3 3 3
5 3 3 2 2
6 4 3 3 4
7 3 3 3 3
8 3 3 3 3
9 4 4 4 4
10 4 4 4 3
11 4 3 4 4
12 4 3 3 3
13 4 4 4 4
14 4 4 3 3
15 4 4 4 4
16 4 4 4 4
17 4 4 4 3
18 4 3 4 4
19 4 4 3 2
20 4 4 4 4
21 4 4 4 3
22 4 4 4 3
23 4 4 4 3
24 4 4 4 3
25 4 4 4 4
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26 4 4 4 3
27 4 3 4 4
28 4 4 4 4
29 4 4 4 3
30 3 4 4 3
PROMEDIO 3.8 3,6 3,6 3,3

5.3.4.1.- Resultados Pase

De acuerdo a la evaluacion realizada los resultados a nivel técnico — tactico de pase son:

Llega el pase al jugador: 3,8 puntos, encontrandose en un bueno dentro de la escala de

evaluacion.

El pase llega al jugador por fuera de la zona macada: 3,6 puntos, encontrdndose en un

nivel bueno dentro de la escala de evaluacion.

El pase llega por zona marcada previamente: 3,6 puntos, encontrandose en un nivel bueno

dentro de la escala de evaluacion.

El pase permite al otro jugador realizar un tiro con comodidad: 3,3 puntos, encontrdndose

en un nivel regular dentro de la escala de evaluacion.

Los jugadores logran una correcta precision en el pase, lo que facilita la labor de sus

comparfieros de equipo.

Donde se presentan dificultades es en la precisién temporal ya que al momento de realizar los
pases, el jugador que recibe el balén debe modificar su velocidad y trayectoria de carrera, lo

que dificulta la accién posterior que se quisiera realizar.
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CAPITULO VI
MARCO PROPOSITIVO

6.1.- Introduccién

En el presente capitulo se plantea un programa para mejorar el rendimiento deportivo
de los jugadores de la categoria pre- profesional de la academia de futbol A.B.B. Se proponen

diez sesiones que seran aplicadas en la Pre — Temporada.

Se desarrollara un enfoque de D.O, se iniciara con la fase de entrada y acuerdos,
posteriormente se realizara la devoluciéon del diagnoéstico de acuerdo a los instrumentos
aplicados, la motivacién al grupo y la evaluacion correspondiente al culminar el programa de

intervencion con el fin de lograr un cambio a largo plazo.

La primera sesion se enfocara en la presentacion del grupo y seré aplicada para romper
el hielo. Cinco sesiones se enfocaran en realizar actividades que permitan disminuir los
niveles de estrés y otras cinco sesiones utilizando diferentes dindmicas para mejorar la

cohesioén de equipo.

El entrenamiento en el d&mbito deportivo se rige en parametros fisicos, técnicos/
tacticos y mentales. Los cuatro configuran las caracteristicas que distinguen a los deportistas y
su perfeccionamiento aumenta la probabilidad de que se produzcan éxitos en las diferentes

actuaciones.
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Las competencias psicodeportivas han estado presentes en el deporte desde su
nacimiento, ya que la mente y el cuerpo son indisociables y juntos explican el rendimiento de

los deportistas.

El futbol esta inmerso en un proceso de evolucion, tendente a la profesionalizacion, en

la que existe un interés latente por encontrar los procedimientos adecuados para alcanzar el

maximo rendimiento. (Dosil 2008).

6.2.- Objetivo de la propuesta

e La propuesta pretende mejorar el rendimiento deportivo de los jugadores de la

categoria pre — profesional de la escuela de futbol A.B.B.

6.2.1.- Objetivos especificos de la propuesta

e Aplicar técnicas que permitan la disminucién del estrés en los jugadores de la

academia de futbol A.B.B.

e Establecer dindmicas que permitan mejorar la cohesion de equipo.

6.3.-Entrada y Acuerdos

La visita inicial incluyo una conversacion con el Presidente de la Academia de futbol A.B.B,

donde manifestd el interés y necesidad por trabajar el rea psicodeportiva, a partir de esto se
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acordd una reunién con el entrenador y preparador fisico de la categoria “pre — profesional
donde pudieron exponer sus inquietudes y demandas, ademas de su predisposicion para
trabajar dicha area.

Los acuerdos a los que se llegaron fueron principalmente respecto al tiempo, los entrenadores
solicitaron que se realice la evaluacion en horarios que no coincidan con el entrenamiento para

que sus jugadores puedan asistir con normalidad.

6.4.- Devolucién del diagnostico

De acuerdo a las entrevistas y el cuestionario aplicado a los jugadores, quedo claro la
necesidad de trabajar las relaciones interpersonalesya que entre comparieros de equipo se
conocen muy poco dificultando la comunicacion entre los mismos. Ademas existen problemas
para disminuir sus niveles de estrés viéndose afectada su confianza.

La devolucidn se realizara por medio de un informe escrito que seré entregado al presidente y
entrenadores de la academia, ademas se realizara una reunién con los jugadores que

participaron de la evaluacion para realizar una devolucion de resultados personal.

6.5.- Motivacion al grupo

Incentivar a los jugadores a reflexionar sobre su rendimiento y el trabajo mental que realizan

logro que los mismos se involucren en el proceso, cuestionando el trabajo que van realizando

y dandole el valor que realmente amerita. Ademas lograron reconocer la importancia del
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trabajo psicodeportivo viendo este aspecto como parte de su entrenamiento habitual para ser

mejores jugadores y lograr sus objetivos.

6.6.-Evaluacion

La evaluacion se realizaradespués de cada sesion, mensualmente y al finalizar la aplicacion

del programa.

Se realizara una evaluacion reactiva que servira como monitoreo constante, con posibilidad
de revisar lo aprendido después de cada sesion, esta se realizara a través de un micro andlisis
mediante el cual conoceremos como se sintieron los jugadores, su opinion de la actividad y

como la aplicaran de ahora en adelante.

La evaluacion de las competencias psicodeportivas se aplicara un mes después de cada sesion

y se aplicara con guias de observacion.

Al finalizar la aplicacion del programa se realizara una evaluacion de resultados a través de
informes de los entrenadores y una nueva aplicacion del cuestionario de caracteristicas

psicoldgicas relacionadas con el rendimiento.

Se debe evaluar la efectividad de la aplicacion del programa considerando por lo menos los

siguientes aspectos:
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La reaccion de los jugadores ante las diferentes actividades realizadas, la diferencia entre su

comportamiento antes y después de la actividad y la medicidn del cambio de los jugadores al

culminar la aplicacion del programa.

6.7.- Presupuesto

Tabla N°8
Presupuesto
PRODUCTO CANTIDAD DESCRIPCION PRECIO TOTAL
UNIDAD
Radio 1 Sesiones relajacion 500 500
Colchonetas 30 Sesiones relajacion 100 3000
Pizarra acrilica 1 Dinamicas 400 400
Cartulina 15 Dinamicas 3 45
Sobres 30 Dinamicas 1 30
Boligrafos 30 Dinamicas/ Evaluacion 5 150
Lapices 30 Dinamicas/ Evaluacion 3 90
Hojas de papel 200 Dinamicas/ Evaluacion 0,20 40
(Tamafio Carta)
Marcadores 3 Dinamicas 6 18
TOTAL 4,273




6.8.- Sesiones

Las sesiones se estructuraron de acuerdo al andlisis de resultados, se enfocaran

principalmente en mejorar las competencias psicodeportivas, la sesion 2, 3, 4, 5y 6 son

actividades que permitan disminuir los niveles de estrés y la sesion 1, 7, 8, 9, y 10 son

dinamicas destinadas a mejorar la cohesion de equipo.

Sesion 1

Conociendo a mi equipo

(Rompe Hielo - Cohesién de Equipo)

Objetivo:

e Presentacion de los integrantes del equipo
e Romper el hielo entre el facilitador y jugadores

Actividades Materiales
e Elovillo e Unovillo de lana
e Sillas

e Espacio cerrado

Procedimiento:Los participantes se disponen en circulo. Se toma un ovillo de lana y se
lo arroja hacia un miembro del grupo al azar que se presenta a si mismo, cuando
concluye, lo arroja a otro miembro reteniendo la punta del ovillo y asi, hasta llegar al
altimo. Se construye una red que une a todos los miembros. Luego, se inicia el proceso
inverso siguiendo el camino que trazd el ovillo. Cuando cada participante recibe
nuevamente la madeja, expresa sus expectativas respecto del grupo mientras ovilla la
lana que le han entregado. De esta forma, concluye la presentacién cuando la red fue
desarmada y el ovillo reconstruido.

Beneficio de la actividad

La actividad permitira conocer a los integrantes del equipo y a la vez conocer las
expectativas que tienen tanto individual como grupalmente.

Tiempo de duracion: 30 Minutos




Sesién 2

Aprendiendo a Relajarse

(Control de Estrés)

Objetivo:

e Identificar los mudsculos tensos
e Distinguir entre la sensacion de tension y relajacion

Actividad Materiales

e Relajacién muscular de Jacobson e Radio
e Cd de relajacién

e Espacio cerrado, con iluminacion
adecuada.

e Colchonetas

Procedimiento (Primera fase): Ponerse en una posicién comoda, se empezara por los
musculos de las manos, antebrazo y el biceps.

Cierre el pufio derecho y apriételo mas y mas fuerte, observando la tension que se
produce al hacerlo, repita el proceso pero ahora con la mano izquierda y por ultimo
hagalo con las dos manos a la vez.

Ahora doble los codos y tense los biceps, ténselos tanto como pueda y repare en la
sensacion de tension. Relajese y estire los brazos.

Se procedera con los musculos de la cara, cabeza, cuello y hombros.

Arrugue la frente tanto como pueda, ahora reldjese y desarriguela. Ahora frunza el
entrecejo e intente sentir la tensién, relajese y deje que la frente se ponga de nuevo lisa.
Ahora cierre los ojos y apriételos fuertemente, observe la tension, reldjelos y déjelos
cerrados suavemente.

Ahora cierre la mandibula, apretando con fuerza y relaje. Apriete la lengua hacia atras
contra el paladar y relajase. Apriete los labios el superior con el inferior y relaje.

Desplace la cabeza atras tanto como pueda, sin hacer dafio, observe la tension del cuello,
gire la cabeza a la derecha y posteriormente a la izquierda. Enderece la cabeza y muévala
hacia adelante, apretando la barbilla con el pecho. Relajase dejando que la cabeza vuelva
a una posicion natural.
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Ahora encoja los hombros, hasta que la cabeza se encuentre hundida entre ellos, relajelos
y béjelos a una posicion natural.

Ahora inspire y llene de aire sus pulmones, sostenga la respiracion, ahora espire
haciendo que el torax se deshinche y relaje dejando que el aire salga poco a poco.

Arquee la espalda poco a poco, mantenga el resto del cuerpo tan relajado como pueda,
concentre su atencion en la parte baja de la espalda y relaje.

Tense las nalgas y los musculos, contraiga los musculos apretando con los talones hacia
abajo, tan fuerte como puede y relaje.

Flexione los dedos de los pies con fuerza para que se tensen las pantorrillas, ahora relaje.
Extienda con fuerza los dedos, dirigiendo las puntas hacia arriba, relaje otra vez.

Sienta la sensacidn relajacion y que invada todo su cuerpo, levantese poco a poco.

Beneficio de la actividad

Los jugadores lograran diferenciar el estado entre tension y relajacion, permitiendo de
esta manera que puedan relajar su cuerpo en situaciones estresantes.

Tiempo de duracion: 30 minutos
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Sesion 3

Respirando profundamente

(Control de estres)

Objetivo:

e Reducir la ansiedad y tensién muscular
e Incorporar habitos respiratorios correctos

Actividades Materiales

e Respiracion profunda e Colchonetas
e Espacio cerrado

Procedimiento

1.- Tiéndase en el suelo sobre la colchoneta, doble las rodillas y separa los pies unos 20
cm, dirigiéndolos suavemente hacia afuera. Aseglrese de mantener la columna vertebral
recta.

2.-Explore su cuerpo en busca de signos de tension.
3.-Coloque una mano sobre el abdomen y otra sobre el torax.

4.-Tome aire, lenta y profundamente, por la nariz y hagalo llegar hasta el abdomen
levantando la mano que habia colocado sobre el.

5.- Después de haber realizado el punto cuatro, sonria un poco, inhale aire por la nariz y
saquelo por la boca haciendo un ruido suave y relajante como el que hace el viento
cuando sopla ligeramente.

6.- Contintie con 5 a 10 minutos de respiracion profunda.

7.- Al final de cada sesion de respiracion, dedique un poco de tiempo a explorar su
cuerpo una vez mas en busca de signos de tensién. Compare la tension que siente al
acabar el ejercicio con la que sentia al empezarlo.
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Beneficio de la actividad

La actividad permitird que los sujetos disminuyan la tension de su cuerpo y adquieran
hébitos de respiracion correcta.

Tiempo de duracion: 20 minutos
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Respirando con naturalidad

(Control de Estrés)

Objetivo:

e Aprender a respirar naturalmente
e Disminuir la tension
e Mejorar habitos respiratorios

Actividades Materiales

e Larespiracion natural completa e Sillas
e Espacio cerrado

Procedimiento
1.- Empiece por ponerse comodo, de pie o sentado como usted prefiera.
2.- Respire por la nariz.

3.- Al inspirar llene primero las partes mas bajas de los pulmones. El diafragma
presionara su abdomen hacia afuera, para permitir el paso del aire. En segundo lugar
llene la parte media de los pulmones, mientras que la parte inferior del térax y las
Gltimas costillas se expanden ligeramente para acomodar el aire que hay en su interior.
Por ultimo, llene la parte superior de los pulmones mientras eleva ligeramente el pecho y
mete el abdomen hacia adentro.

4.- al finalizar los tres anteriores pasos, mantenga la respiracion unos pocos segundos.

5.- Al espirar lentamente, meta el abdomen ligeramente hacia adentro y levantelo
suavemente a medida que los pulmones se vayan vaciando. Cundo haya realizado la
espiracion completa, relaje el abdomen vy el térax.

6.- Al final de la fase de inhalacion, eleve ligeramente los hombros y con ellos las
claviculas, de modo que los vértices mas superiores de los pulmones se llenen de nuevo
con aire fresco.

Beneficio de la actividad

La actividad permitird que los sujetos respiren naturalmente, disminuyendo la tension de
su cuerpo.

Tiempo de duracién: 15 minutos
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Sesion 4

Eliminando la tension

(Control de Estrés)

Objetivo:

e Sentir el cuerpo relajado
e Eliminar la tension

Actividades Materiales

e Eliminando la tension con golpes e Espacio abierto
suaves

Procedimiento
1.- Péngase de pie con las manos a los lados del cuerpo.

2.- A medida que inspire lentamente golpee suavemente su térax con las puntas de los
dedos cambiando continuamente de sitio para no olvidar ninguna zona.

3.- Cuando hay inspirado todo el aire que le sea posible mantenga la respiracion y golpee
suavemente el pecho con las palmas de las manos, igual que antes procure no olvidar
ninguna zona.

4.- Espire lentamente

5.- Practique unas cuantas veces mas y luego repita el ejercicio empezando por el primer
punto

Beneficio de la actividad

La actividad permitira que los sujetos eliminen la tension, logrando que su cuerpo se
encuentre mas relajado.

Tiempo de duracion: 15 minutos
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Sesion 5

Flexionando mi cuerpo

(Control de Estrés)

Objetivo:

e Disminuir la tension
e Facilitar la respiracion

Actividades Materiales

e Flexién e Espacio cerrado

Procedimiento
1.- Pdngase de pie con las manos en las caderas.
2.- Inspire y mantenga una respiracion completa.

3.- Mantenga la parte inferior del cuerpo rigida. Doblese hacia adelante tanto como
pueda, espirando lentamente todo el aire por la boca.

4.- Pénganse de nuevo erguido e inspire manteniendo otra respiracion completa.
5.- Doblese hacia atras a medida que espira el aire lentamente.
6.-Pongase erguido de nuevo e inspire y mantenga otra respiracion completa.

7.- Continue este ejercicio flexionando el cuerpo hacia atras y luego a la izquierda y a la
derecha.

8.- después de cada cuatro flexiones, practique una respiracion profunda.

9.- Haga cuatro series de cuatro flexiones cada una.

Beneficio de la actividad

La actividad permitira que los sujetos eliminen la tension, este ejercicio tiene la ventaja
de que estira el torso, haciéndolo mas flexible para la respiracion.

Tiempo de duracion: 15 minutos
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Sesion 6

100

Deteniendo mis pensamientos

(Control de Estrés)

Objetivo:

e Evitar pensamientos que perjudiquen el rendimiento de los jugadores
e Mejorar la confianza de los jugadores

Actividades Materiales
e Detencion de pensamiento o Papel
e Lépices

Procedimiento

1.-En primer lugar, debemos detectar cuales son los pensamientos que repetimos mas
comunmente y que nos proporcionan mayor malestar.

2.- Ahora, es necesario buscar un lugar tranquilo en el cual estar relajado. Imagina una
situacién en la que suela aparecer el pensamiento negativo; luego pasa a pensamientos
normales. Ve alternando entre pensamientos negativos y pensamientos normales.

3.- Posteriormente Interrumpimos el pensamiento negativo utilizando la palabra stop,
alto o basta, esto lo podemos manifestar con vos alta las primeras veces para luego
realizarlo mentalmente.

4.- Finalmente después de detener el pensamiento negativo lo remplazamos por un
pensamiento positivo de si mismo.

Beneficio de la actividad

Esta técnica de autocontrol permitira que los jugadores eviten pensamientos no
deseados que se repiten continuamente en ciertas ocasiones y que llevan a sensaciones
desagradables, llegando a afectar a nuestro estado de animo, por lo cual al dominarla
mejorara la confianza en si mismos.




Sesiéon 7

Cantando mis suefos

(Cohesion de Equipo)

Objetivo:

e Incrementar la cohesion de grupo
e Minimizar el temor de estar expuesto frente a un grupo
e Incentivar a la interaccion entre los miembros del grupo

Actividades Materiales
e Cantando e Hojas de papel
e Lépices
e Sillas
e Mesas
[ J

Espacio cerrado

Procedimiento

1.- El facilitador solicita a los subgrupos, que redacten la letra de una cancion en la cual
deben tomar en cuenta la formacion, desarrollo y aspiraciones del grupo en su totalidad y
no solo de su subgrupo.

2.- Se pide a los participantes que pongan mausica original a la letra, que traten de no
tomar ninguna melodia ya existente.

3.-Se les da un tiempo de ensayo para preparar la presentacion de la cancion.

4.- Después de que las canciones son mostradas y cantadas frente al grupo, se analiza
cada cancion de acuerdo a su contenido y se termina que cancién logro un mejor
contenido.

5.- Se destacan todos aquellos elementos de las canciones que sirvan como
retroalimentacion al grupo.

6.- Se realiza una reflexion final.

Beneficio de la actividad

La actividad servira como un elemento de retroalimentacion sobre el proceso de
interaccion de los miembros del grupo.

Tiempo de duracion: 40 minutos
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Sesion 8
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Compartiendo con mi equipo

(Cohesion de Equipo)

Objetivo:

e Concientizar la importancia de la convivencia con los demas.
e Identificar los sentimientos que provoca el aislarse de un grupo.

Actividad Materiales

e Tunoeresunaisla Cartel (con pensamiento establecido).
Dibujo (establecido)

Hojas

Léapices o boligrafos

Espacio  cerrado, con buena
iluminacion

Sillas

e Mesas

Procedimiento
1.- El Facilitador invitar al grupo a observar el cartel o acetato, y lo lee pausadamente.

2.- El Facilitador reparte la Hoja de trabajo 1 (Frase establecida) para que los
participantes subrayen la frase que mas les impacto y anoten también las razones.

3.- En la sesion cada participante comenta la frase elegida y sus razones. Los demas
participantes pueden intervenir haciendo preguntas o aportando algun comentario.

4.- El Facilitador reparte a cada uno de los participantes la figura de la isla (dibujo
establecido) y les pide que anoten sobre el personaje que ahi aparece, todo aquello que
puede provocar a una persona aislarse de un grupo. Puede tratarse de problemas de la
misma persona o bien, provocados por el mismo grupo.

5.- Cada persona completa su dibujo.

6.- El grupo se organiza en equipos de cuatro a siete personas y comparte sus repuestas.
Un secretario toma nota para comentarlas después todos juntos.

7.- Estando todo el grupo: se dan a conocer las respuestas. Estas se anotan en un dibujo
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ampliado.

8.- El Facilitador invita a los equipos para que preparen un discurso sobra la importancia
de compartir. Lo titulan: "No somos islas"

9.- Los equipos preparan el discurso. Después eligen la persona que lo leerd al resto del
grupo.

10.- El grupo escucha los discursos.

11.- El Facilitador guia un proceso para que el grupo analice, como se puede aplicar lo
aprendido en su vida y como grupo.

Beneficio de la actividad

La actividad permitirda que los sujetos intercambien ideas, comportan con sus
compafieros de equipo y escuchen las ideas lo de los demas integrantes del grupo.

Tiempo de duracion: 40 minutos




Sesion 9
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Uniendo vinculos

(Cohesion de Equipo)

Objetivo:

e Establecer cooperacion entre los miembros de los equipos
e Crear confianza entre los miembros del grupo
e Incentivar al trabajo en equipo

Actividades Materiales

e Entrelazados e Espacio cerrado

Procedimiento

1.- Todos los participantes se dividen en parejas y se sientan en el suelo espalda con
espalda y entrelazan los brazos, a la orden del animador intentan levantarse los dos al
mismo tiempo sin soltarse.

2.- Una vez arriba, buscan otra pareja que se haya levantado y realizan el mismo
ejercicio entre los cuatro, luego entre ocho y asi hasta que todos estén de espaldas y con
los brazos entrelazados y todos se puedan levantar.

3.- Reflexion acerca de la actividad.

Beneficio de la actividad

La actividad servira para que los jugadores reflexionen acerca de la importancia del
trabajo en equipo, de la colaboracion y la cooperacion en un grupo.

Tiempo de duracion: 30 minutos
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Armando cooperacion

(Cohesion de Equipo)

Objetivo:

e Analizar la cooperacion en la resolucion de problemas de un grupo.
e Incentivar a los jugadores a que contribuyan en la toma decisiones.
e Fomentar al trabajo en equipo.

Actividades Materiales

Espacio cerrado

Sillas

Mesas

Sobres

Cartulina ( Para hexagonos)
Pizarrén

e Rompecabezas

Procedimiento

1.- Se inicia el ejercicio con una discusion sobre el significado de la colaboracion en un
equipo. Se anota las sugerencias en el pizarron.

2.- Se integran los subgrupos al azar.

3.- El instructor repartird a cada grupo un paquete con 5 sobres, los cuales se abriran
cuando se dé la sefial.

4.- En la primera instancia los jugadores armaran los hexagonos sin poder comunicarse.
5.- Al finalizar la primera instancia se procedera a la segunda instancia, esta vez podran
comunicarse.

6.- Se toman los tiempos de ambas instancias.

7.- al finalizar se realizara la reflexion final acerca del desarrollo de la dinamica.

Beneficio de la actividad

La actividad servira para que los jugadores reflexionen acerca de la importancia del
trabajo en equipo y de la comunicacion como grupo. Tomando en cuenta que cada
jugador hace un aporte para poder lograr los objetivos propuestos.

Tiempo de duracion: 20 minutos
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Sesion 1
Conociendo a mi equipo

Rompiendo el hielo — Cohesién de equipo

Sesion 2
/Aprendiendo a Relajarse — Control de

Estrés

Sesion 3
Respirando profundamente
Respirando con naturalidad — Control de

Estrés

Sesion 4

Eliminando la tensién - Control de Estrés

Sesion 5

Flexionado mi cuerpo — Control de Estrés

Sesion 6
Deteniendo mis pensamientos — Control de

Estrés

Sesion 7

Cantando mis suefios — Cohesion de Equipo

Sesion 8
Compartiendo con mi equipo — Cohesion de

Equipo

Sesion 9

Uniendo Vinculos — Cohesién de Equipo

Sesion 10

/Armando Cooperacion — Cohesion de

Equipo
[Tiempo 16 semanas 3 6 7 8 10 |11 12 (13 |14 |15 |16
Tiempo 4 meses 1° Agosto 20 Septiembre 3° Octubre 4° Noviembre
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

7.1.- Conclusiones

Se logré desarrollar un programa de fortalecimiento de competencias psicodeportivas a
través del enfoque de Desarrollo Organizacional, esto permite que el estudio vaya mas alla de
un simple taller siendo asi un proceso integral de cambio. Utiliza un modelo metodoldgico
investigando la accion, reune los datos de forma sistematica para detectar falencias y
emprende acciones en funcion de los datos obtenidos lo que incide positivamente en el
programa para que el cambio sea significativo y de larga duracién obteniendo el rendimiento

deportivo esperado.

Al evaluar las competencias psicodeportivas de los jugadores se encontré que el
principal conflicto se centra en la falta de cohesidn deequipo. La cohesion de equipo al ser un
proceso dindmico que refleja la union y permanencia del grupo es uno de los factores que mas
influye en el rendimiento deportivoy se estd viendo afectado por la falta de comunicacion,
individualismo y la renovacion constante de los jugadores. Es necesario tomar en cuenta que
trabajar la cohesion es un proceso largo y planificado, que se debe ir desarrollando temporada
tras temporada, con la coordinacion de los responsables del club, del entrenador y los

futbolistas.
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La sociedad actual es muy propensa a tener altos niveles de estrés, en el deporte es
frecuente ya que el deportista posee antecedentes considerables de carga fisica en las sesiones
de entrenamiento y competicion, estando constantemente sometido a presiones, por este
motivo es necesario fortalecer la confianza en cuanto a su rendimiento y evaluacion y tener

objetivos claros para conseguir el rendimiento esperado.

El anélisis y evaluacién del rendimiento deportivo permitié observar las debilidades y
fortalezas de los jugadores, oriento al entrenador a reflexionar sobre las fallas de sus jugadores
para realizar posibles correcciones, obteniendo una comparacion y evolucion del rendimiento
que han ido presentado,impulsando un trabajo multidisciplinario més efectivo.La evaluacion
asume un papel de suma importancia en el en el entrenamiento, puesto que permite tener

informacién confiable y de mucha validez, apoyando la toma de decisiones.

Conocer el criterio de los jugadores respecto a las competencias psicodeportivas que
deben fortalecer permiti6 que realicen un autoanalisis de su rendimiento,reflexionando dénde
se encuentranahora, como eran antes y donde quieren llegar, identificando sus conocimientos

y reconociendo sus capacidades, involucrandose en el proceso de evaluacién.

Los aspectos que nos ofrece el trabajo en las competencias psicodeportivas a la hora de

trabajar la actividad fisica y deporte, va mas alla del rendimiento deportivo que se pueda
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obtener, pretende una formacion integral y superacion de los jugadores que permita lograr

resultados a largo plazo.

La intervencidn psicodeportiva debe realizarse desde las categorias mas jovenes — pre
profesional - para lograr un impacto profundo y duradero, tomando en cuenta que los
jugadores de esta categoria son los futuros representantes del futbol boliviano, permite ayudar
al logro del mayor rendimiento posible a la hora de la competencia, esto es, potenciar y
entrenar mentalmente aptitudes psicodeportivas como la confianza, la concentracion, la
motivacién y el aislamiento de presiones internas y externas; asi como también, ayudar a

cohesionar al grupo, mejorando la relacién entrenador-jugadores.

Los métodos de entrenamiento y preparacion de los deportistas van evolucionando
cada vez mas siendo el futbol un deporte tan competitivo, por lo cual trabajar las
competencias psicodeportivas se ha convertido en una necesidad para la mejora del

rendimiento.

Actualmente en nuestro pais no se han realizado programas especificos para fortalecer
competencias psicodeportivas, lastimosamente no se ha dado la importancia que amerita el
trabajo en la area mental dentro del deporte, dejandola fuera del trabajo cotidiano como parte

de la preparacion integral del deportista, por este motivo proveer nuevas herramientas de
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intervencion se ha convertido en una necesidad, para obtener resultados més eficientes y para

que los jugadores sigan aprendiendo, adaptandose y mejorando.
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7.2.- Recomendaciones

Las recomendaciones que se plantean son:

Poner en practica el programa de manera multidisciplinaria desarrollando las
actividades planteadas para lograr una mejora en el rendimiento deportivo de los jugadores,
conociendo las caracteristicas y opiniones de los deportistas en relacion a su participacion en

las actividades, para que a partir de ello se desarrolle una efectiva retroalimentacion.

Se requiere constancia en el trabajo para lograr los resultados esperados y para que los
misSmos sean mas consistentes, es necesario tomar en cuenta que los cambios no se dan de un

dia para otro por lo cual es necesario trabajar de manera sostenida.

Se deben realizar actividades explicitas y claras de esta manera la asimilacion de los
jugadores sera mas efectiva y lograran ser mas significativas para los mismos, ademas es
necesario realizar actividades dinamicas que permitan despertar interés en los deportistas al

realizar las actividades planteadas.

Es importante que las instituciones deportivas adquieran conciencia de que el trabajo
psicodeportivo es fundamental para lograr un mejor rendimiento, por esto es necesario
incentivar a los jugadores y entrenadores a conocer sobre el area dando a conocer los

beneficios que esta genera a partir de evaluaciones constantes.
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Es necesario desarrollar nuevos estudios en el areapsicodeportiva, adaptando la
informacion a nuestro fatbolpara mejorar el rendimiento y mejorar la participacion tanto en
torneos nacionales como internacionales, integrando lo fisico, tactico y psicoldgico para un

trabajo integral.

El area psicodeportiva plantea varias competencias por cual es necesario ver las allade
las estudiadas, adaptandonos a las necesidades que se presenten ya que cada equipo tiene sus

propias caracteristicas tanto a nivel individual como grupalmente.
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