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RESUMEN: El objetivo del presente estudio fue determinar la eficacia de un programa de intervencioén psicoldgica (atencion-concentracion,
motivacion y nivel de activacion) en 19 jugadores de futbol 11, con una media de edad de 16.3 (DT = .99). Se realizé una evaluacion inicial y
final mediante el Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD) para valorar la eficacia de
dicho programa. Los resultados indican diferencias estadisticamente significativas entre el pre y pos intervencion, en el cual los jugadores
mejoran en los factores del CPRD: “Influencia de Evaluacion del Rendimiento”, “Habilidad Mental” y “Control de Estrés”. Se concluye que,
el presente trabajo aporta evidencia sobre la eficacia de la intervencién psicoldgica en el futbol base, tal y como muestran los resultados.

PALABRAS CLAVES: Entrenamiento psicolégico, futbol, rendimiento, CPRD.

Effectiveness of a psychological preparation programme in young football players

ABSTRACT: The objective of this study was to assess the effectiveness of a psychological intervention programme (attention-
concentration, motivation, and activation level) in 19 football players with a mean age of 16.3 (SD = .99). Effectiveness was assessed at
baseline and at the end of the programme using the Psychological Characteristics related to Sports Performance (CPRD) questionnaire.
There were statistically significant differences in the results found after the intervention, with players improving in the CPRD factors
‘Influence of Performance Evaluation”, “Mental Ability”, and “Stress Control”. In conclusion, this paper provides evidence of the
effectiveness of psychological interventions in grassroots football, as the results show.

KEYWORDS: Psychological training, football, performance, CPRD.

Eficacia de um programa de preparacgao psicologica em jovens jogadores de futebol

RESUMO: O objetivo do presente estudo foi determinar a eficacia de um programa de intervengao psicoldgica (atengao-concentracao,
motivacao e nivel de ativagdo) em 19 jogadores de futebol: 11, com idade média de 16,3 anos (DT = 0,99). Foi realizada uma avaliagéo
inicial e final através do Questionario de Caracteristicas Psicolégicas relacionadas com o Desempenho Desportivo (CPDD) para avaliar a
eficacia desse programa. Os resultados indicam diferengas estatisticamente significativas entre a pré-intervengao e a pés-intervengao,
em que os jogadores apresentam melhorias nos fatores das CPDD: “Influéncia da avaliacao de desempenho”’, “Capacidade mental” e
“Controlo do stress”. Conclui-se que o presente trabalho fornece provas sobre a eficacia da intervengao psicoldgica no futebol, tal como

mostram os resultados.
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Es un hecho la gran importancia que tiene hoy en dia la
intervencion psicoldgica en el deporte, ademas de por un
mayor bienestar psicoldgico y la optimizacion del rendi-
miento deportivo, también por cémo el entrenamiento y/o
ensefanza de estrategias psicolégicas posibilitan la mejora
de habilidades psicoldgicas tales como la concentracion, la
motivacion, el nivel de activacion, etc., que son tan importan-
tes en la préactica deportiva (McCormick, Meijen y Marcora,
2018; Olmedilla, Bazaco, Ortega y Boladeras, 2011; Olmedilla
y Dominguez-lgual, 2016;). En deportes con unas exigencias
cambiantes, donde hay que realizar una toma de decisiones
complejas continuamente (como los colectivos), las habili-
dades y destrezas cognitivas tienen tanta o incluso mas re-
levancia que la ejecucion técnica o tactica (Craig, 2011; Es-
colano, Herrero y Echeverria, 2014; Larkin, Mesagno, Berry,
Spittle y Harvey, 2018; Olmedilla et al., 2018).

Las habilidades psicoldgicas en si mismas no producen
un rendimiento del deportista por encima de sus posibilida-
des, sino que pueden ayudar a conseguir, junto con el entre-
namiento fisico, tactico y técnico, que este deportista alcance
un nivel de rendimiento lo mas cercano posible a su poten-
cial méximo (Olmedilla, Ortega, Boladeras, Gonzalez y Serpa,
2015). El trabajo psicolégico, que normalmente ha estado
enmarcado dentro de la terapia cognitivo-conductual (Lin-
dern, 2016; Mostaan, Sanatkaran y Bahari, 2015), se ha ido
implantando en el plan de entrenamientos de muchos equi-
pos deportivos, obteniendo muy buenos resultados en multi-
ples intervenciones, como en ensefanza de estrategias para
la mejora de habilidades mentales (Lorenzo, Gémez, Pujals
y Lorenzo, 2012) y en control emocional (Olmedilla, Ortega,
Andreu y Ortin, 2010), entre otros. Tal y como sefialan Nieto
y Olmedilla (2007, p.128), “todos los aspectos generales del
entrenamiento deportivo pueden verse beneficiados por la
Intervencion psicoldgica, optimizando asi la metodologia de
trabajo propia de entrenadores y deportistas”. En todas las
disciplinas deportivas esta cobrando importancia la necesi-
dad de llevar a cabo intervenciones psicolégicas para esti-
mular el bagaje psicoldgico de los deportistas, sobre todo
en los deportes colectivos, en los que son muy importantes
aspectos como la cohesion de equipo para el resultado final;
lo que ha dado lugar a que, en estos Ultimos afnos, el entre-
namiento psicoldgico se haya ido incluyendo cada vez mas
en la metodologia de trabajo de equipos y deportistas, como
puede verse en numerosos trabajos (Abenza et al., 2014;
Carmona, Guzman y Olmedilla, 2015; Olmedilla et al., 2015).

Taly como sefialan Gonzalez y Garcés de los Fayos (2009,
p. 91), el entrenamiento psicoldgico “es la practica habitual
de determinadas habilidades psicoldgicas como estrategias
de afrontamiento en situaciones deportivas, tanto de entre-
namiento como de competicion”. El objetivo central de este
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entrenamiento mental es “favorecer, eliminar o fortalecer al-
gunas de las relaciones que se dan en la competicion, con la
finalidad de aumentar o mantener el propio rendimiento de-
portivo” (Mora, Zarco y Blanca, 2001, p.50). Algunos trabajos
han relacionado directamente las caracteristicas psicoldgi-
cas de las deportistas y su percepcion del rendimiento (Ol-
medilla, Ruiz-Barquin, Ponseti, Robles-Palazén y Garcia-Mas,
2019). Sin embargo, es importante mencionar, siguiendo a
Erafia (2004), que el entrenamiento psicoldgico no soélo va
dirigido a un mejor o mayor rendimiento en los partidos,
sino también a como entrenar mejor y a como planificar de
manera correcta tanto partidos como entrenamientos. Este
provee al deportista de una serie de herramientas para que
gestione adecuadamente sus recursos psicoldgicos de for-
ma auténoma y ajustada a las exigencias de su deporte y
de las diversas situaciones que en él se produzcan, para asi
controlar en todo lo posible su actuacion, maximizar el ren-
dimiento y el grado de control sobre su actuacion y ampliar
las opciones de éxito (ya sea en competicion o en entrena-
miento) (Godoy-lzquierdo, Vélez y Pradas, 2009; Gonzélez y
Garcés de los Fayos, 2009; Olmedilla et al., 2011).

Ademas, no es lo mismo trabajar con un deportista indi-
vidual que con un deportista que forma parte de un equipo
0 CON un equipo en si: trabajar con deportistas de manera
individual posibilita un feedback mas fiable y directo de la
eficacia del programa, que cuando se trabaja con equipos
0 grupos deportivos. Con estos ultimos no se tiene una
vision tan clara del funcionamiento y eficacia del entrena-
miento psicoldgico, puesto que aparecen otras variables
como las relaciones intragrupales, la cohesién, los resul-
tados grupales, etc., que pueden perturbar esta vision (Ol-
medilla et al., 2010).

En linea con lo anterior, el entrenamiento psicolégico no
sélo es importante en el deporte profesional o de élite, sino
también en el deporte base; ya que si, por ejemplo, un juga-
dor no esta motivado para hacer natacion, no se adherirg, o
si las competiciones para una gimnasta son muy estresan-
tes, aunque sea muy buena en su disciplina, no llegara al
nivel de rendimiento al que aspira (Navarrén, Godoy-lzquier-
do, Vélez, Ramirez-Molina y Jiménez-Torres, 2017). En la ac-
tualidad, el futbol base esta teniendo una gran repercusion
dentro de la Psicologia del Deporte aplicada, puesto que ade-
mas de promocionar y mejorar la salud fisica, también es
muy importante la gran influencia que tiene en el proceso de
socializacion de los deportistas (Gomez-Espejo, Aroca, Ro-
bles-Palazén y Olmedilla, 2017). Torregrosa 'y Cruz (2006) ha-
cen mencion del llamado “triangulo deportivo”, conformado
por deportista-entrenador-familia pero ademas, y tal como
sefalan Gomez-Espejo et al. (2017), también hay que tener
en cuenta al grupo de iguales, a la organizacion deportiva, a
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los arbitros, etc. en la calidad de la experiencia deportiva de
éstos deportistas.

Numerosos estudios evidencian la importancia y eficacia
del entrenamiento psicoldgico en futbol base. Por ejemplo,
Carmona et al. (2015) realizaron una intervencion basada en
el establecimiento de objetivos y el moldeamiento del pase
durante cuatro semanas con 13 jugadores de futbol juvenil,
constatando la efectividad de ésta, observando un aumento
de la percepcidn de competencia especifica del pase (pudien-
do influir directamente en la mejora de variables como moti-
vacion, autoconfianza y control de la ansiedad); ademas, se
constataron mejoras en cuanto al rendimiento del pase en la
competicion. Por otro lado, Olmedilla et al. (2010) llevaron a
cabo un entrenamiento psicoldgico con 22 jugadores jove-
nes de futbol, obteniendo mejoras en las variables control de
estrés, influencia de la evaluacion del rendimiento y habilidad
mental, aungue no se obtuvo significacion estadistica.

Por tanto, el objetivo de este estudio fue llevar a cabo un
programa de intervencion psicoldgica en dos equipos de fut-
bol 11 masculino y comprobar su eficacia respecto a aque-
llas habilidades psicoldgicas que median y/o influyen en el
rendimiento deportivo. Se plantea la siguiente hipdtesis: Los
jugadores mejoraran sus habilidades psicoldgicas y la ges-
tiony el control del estrés después del programa de interven-
cion psicoldgica.

Para este estudio se utilizd un disefio cuasi-experimental
de intervencion con pre-test-post-test.

La muestra de este estudio estuvo compuesta por 19 ju-
gadores de futbol 11, pertenecientes a un equipo de la cate-

Tabla 1. Cronograma y contenidos generales del programa

goria Cadete (n = 8) y otro Juvenil (n = 11), con una edad me-
dia de 16.3 aflos (DT = .99). La experiencia como jugadores
federados es de 10.89 afios (DT = 1.56).

La intervencion se llevo a cabo por una psicéloga con una
experiencia de 3 aflos como alumna interna en Psicologia
del Deporte, habiendo realizado préacticas en el Real Murcia
Sociedad Andénima Deportiva y en el Centro de Alto Rendi-
miento de San Javier.

Para evaluar las variables psicoldgicas se ha utilizado el
cuestionario de Caracteristicas Psicologicas relacionadas
con el Rendimiento Deportivo (CPRD) de Gimeno, Buceta
y Pérez-Llantada (2001). Esta formado por 55 items agru-
pados en 5 escalas: Control del Estrés (CE), Influencia de la
Evaluacion del Rendimiento (IER), Motivacion (M), Habilidad
Mental (HM) y Cohesion de Equipo (CE). Las respuestas es-
tan formuladas en una escala tipo Likert de 5 puntos, donde
0 es “totalmente en desacuerdo”y 4 es “totalmente de acuer-
do. El alfa de Cronbach es de .85 para la escala total (Gimeno
et al, 2001). Procedimiento

El programa de intervencion se baso en la Terapia Cog-
nitivo-Conductual (McArdle y Moore, 2012). Se realizé en 8
sesiones grupales por equipos, de 30-40 minutos cada una.
Enla Tabla T se muestra el cronogramay el contenido de las
sesiones que se llevaron a cabo a los jugadores.

Antes de comenzar, hubo una breve reunién previa con
ambos entrenadores (por separado) donde se les planted
tanto la propuesta de intervencion psicoldgica como los ob-
jetivos perseguidos.

Todos los jugadores fueron informados del objetivo del
estudio y de la confidencialidad tanto de sus respuestas
como de los datos obtenidos posteriormente. Se obtuvo el
consentimiento informado de todos los padres/tutores lega-
les de los jugadores ya que éstos, en su mayoria, eran me-

Febrero Sesion 1 Evaluacion Inicial.

Febrero Sesion 2 Motivacién (1).

Marzo Sesion 3 Motivacion (11). Establecimiento objetivos.
Marzo Sesion 4 Atencion-Concentracion (1).

Marzo Sesion 5 Atencién-Concentracion (11). Visualizacion.
Abril Sesion 6 Nivel de Activacion (1).

Abril Sesion 7 Nivel de Activacion (Il). Relajacion.

Abril Sesion 8 Evaluacion Final.
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nores de edad. Los 2 jugadores que si eran mayores de edad
dieron también por escrito su consentimiento.

Enla Sesion 1 se explico a los deportistas en qué consis-
tia la intervencion, qué se iba a trabajar y qué se esperaba
de ellos. Ademas, se les explicaron conceptos como qué
es la Psicologia del Deporte, a qué se dedica el psicélogo
del deporte y demas nociones basicas (ver Cantén, 2016),
y posteriormente, hubo un turno de preguntas para que co-
mentaran cualquier cosa que quisieran.

Las sesiones 2 y 3 versaron sobre la motivacion, expli-
cando en primer lugar los conocimientos clave como qué
es, qué tipos hay y como se puede mantener o incluso au-
mentar (ver Clancy, Herring, MaclIntyre, y Campbell, 2016).
En la sesion 3, se explicaron también las nociones basicas
sobre el establecimiento de objetivos (Carmona, Guzman y
Olmedilla, 2015) y se repartié a cada jugador dos autorre-
gistros, uno sobre objetivos para el préoximo partido y otro
sobre una planificacion de objetivos para lo que quedaba
de temporada, con la intencion de que lo cumplimentaran
para corregir como los habian expresado, si eran medibles
y factibles, etc.

Los objetivos de la temporada debian tenerlos siempre
presentes de cara al resto de la misma, y antes de cada
partido debian establecer dos objetivos a cumplir en él. El
formato del autorregistro de objetivos para el partido era
muy sencillo: debian plantear dos objetivos —importante
que fueran objetivos de rendimiento y no de resultado- an-
tes del partido y, al finalizar éste, debian describir si habian
conseguido cumplirlo o no y describir los factores que ha-
bian ayudado o limitado la consecucion del objetivo. Un
ejemplo de objetivos que propusieron los jugadores fue:
“correr al primer palo cuando Angel saque el corner” (ju-
gada ensayada que habian practicado en los entrenamien-
tos). En cuanto al autorregistro de objetivos a largo plazo,

debian proponer objetivos que debian cumplirse al final de
la temporada, y afiadir objetivos a corto y medio plazo que
ayudaran en la consecucion de estos objetivos finales. Un
ejemplo de objetivo a largo plazo que propusieron fue “dis-
minuir el nimero de goles en contra en partidos en los que
juguemos como locales”.

Las sesiones 4 y 5 estuvieron dirigidas al trabajo de la
atencion-concentracion: qué es la atencion y qué es la con-
centracion, qué tipos de atencién hay, como puede fluctuar
la atencion en el entrenamiento y en la competicion, etc.
(Morilla, 2006). En la sesién 5, se trabajo la técnica de vi-
sualizacion para la mejora de esta atencidon-concentracion,
explicando sus beneficios y como llevarla a cabo de una
manera exitosa (Gonzalez, 2006).

Las sesiones 6y 7 versaron sobre el nivel de activacion,
explicando su concepto, la activacion positiva y negativa
y como influye en la competicién y en el entrenamiento
(Lépez y Lozano, 2006). Ademas, en la sesién 7 se traba-
j6 la técnica de Relajacion Progresiva de Jacobson, enfo-
cada a disminuir el nivel de activacion, como practicarla y
qué beneficios reporta al deportista (Diaz, Villalobos y Ruiz,
2012).

Por ultimo, la sesion 8 se establecio como cierre, por lo
gue en una primera parte de la sesion se hizo un breve re-
sumen de todo lo aprendido y una ronda de preguntas por
si habia dudas o algo que quisieran decir, y se les volvié a
administrar el CPRD.

Se realiz6 un analisis estadistico descriptivo y la prueba t
de student para muestras apareadas, utilizando un nivel de
significacion de p < .05.

Tabla 2. Puntuaciones media y diferencias (t de student) de las puntuaciones obtenidas

en cada factor del CPRD (n = 19)

Tiempo 1 Tiempo 2
Media DT Meda DTt S
(bilateral)
CE 57.58 11.89 60.26 11.05 -1.83 .08 42
IER 28.05 6.78 30.68 6.76 -2.36 .03 54
MO 25.32 3.62 25.00 435 -45 b5 10
HM 22.05 3.19 24.32 2.52 -2.35 .03 54
CH 18.84 2.39 18.05 3.01 94 .36 15

CE = Control de estrés; IER = Influencia de la Evaluacion del Rendimiento; MO = Motivacion; HM = Habilidad Mental; CH = Cohesién de Equipo.
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En la Tabla 2, se presentan las medias de las puntuacio-
nes obtenidas en el pretest y en el postest en cada uno de los
factores. Al analizar las puntuaciones obtenidas y tal como
se muestra en la Tabla 3, se puede observar que existen dife-
rencias estadisticamente significativas en tres de los cinco
factores, IER (t(18) =-1.83; p=.03), HM (t(18) =-2.35; p = .03)
y CE (t(18) =-1.83; p =.08).

El rendimiento deportivo esta determinado por factores
técnicos, tacticos, fisicos y psicoldgicos. El entrenamiento
psicologico es muy importante para la mejora y/o mante-
nimiento del rendimiento deportivo, produciendo resultados
muy positivos en variables como la motivacion, concentra-
cion, cohesion de equipo, etc. con técnicas como la visuali-
zacion, el establecimiento de objetivos, relajacion a través de
la respiracion, entre otros (Aoyagi, Poczwardowski, Statler,
Shapiro y Cohen, 2017; Brown y Fletcher, 2017; McCormick
et al,, 2017). El objetivo de este estudio fue determinar la
eficacia de un programa de intervencion psicolégica con jo-
venes jugadores de futbol.

Al analizar los datos de la muestra, los resultados indican
que se encontraron diferencias estadisticamente significa-
tivas en tres factores, concretamente en IER, HM y CE. Par-
tiendo de los criterios de Cohen (1988), se obtienen tamafos
del efecto medios en las tres subescalas que han sido co-
mentadas anteriormente. Sin embargo, no se obtiene dife-
rencia en el factor MO, lo que puede relacionarse con que el
postest se administré al final de la temporada (mes de abril),
tras quedar ambos equipos en posiciones medias de la ta-
bla, lo que probablemente afectara a la motivacion de los
jugadores, pese a la intervencion en esta variable mediante
el establecimiento de objetivos (Lépez y Moreno, 2018).

En cuanto al factor CH, fue una variable en la que no se
Intervino, por lo que no se esperaba mejora, sino los mismos
resultados en el pretest que en el postest. Sin embargo, se
observa menor puntuacion en el postest, o que puede expli-
carse con que éste se llevo a cabo al final de la temporada,
cuando muchos jugadores sabian que iban a cambiar de
equipo por promocionar o cambiar de categoria, por lo que
es normal que la cohesion disminuya.

Los resultados de este trabajo estan en la linea de lo en-
contrado en la literatura cientifica en estos ultimos afos,
resaltando la gran importancia que tiene la intervencion
psicoldgica en el deporte, proporcionando un mayor bienes-
tar psicolégico y un incremento del rendimiento deportivo
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(Breslin, Shannon, Haughey, Donnelly y Leavey, 2017; Brown
y Fletcher, 2017; Golby y Wood, 2016; Gross et al.,, 2018).
Ademas, también esta en la linea de aquellos estudios que
han mejorado, a través del entrenamiento psicoldgico, varia-
bles psicoldgicas como la motivacion, la concentracion, la
autoconfianza o el nivel de activacion (Beckmann and Elbe,
2015; Olmedilla and Dominguez-Igual, 2016), o los recursos
y la adquisicién de habilidades psicoldgicas (técnicas, es-
trategias, etc.) para gestionar mejor su practica deportiva
(McCormick et al., 2018; Olmedilla, Moreno-Fernandez et al.,
2019; Simonsmeier y Buecker, 2017).

Como principales limitaciones del estudio, se pueden se-
Aalar: el numero de participantes, el nivel de compromiso de
los jugadores, el papel de los entrenadores y el momento
de la temporada. Respecto al nimero de participantes, se-
ria importante poder incrementar el numero de deportistas
en estudios posteriores. Respecto al nivel de compromiso,
la edad y desconocimiento del trabajo psicoldgico podrian
jugar en contra, por lo que seria importante una mayor con-
tinuidad en este tipo de intervenciones. En relacion al papel
de los entrenadores, en este trabajo no se ha intervenido con
ellos y habria sido interesante haberlos implicado en el desa-
rrollo del programa o hacerlo en intervenciones posteriores,
ya que podria favorecer un mejor clima de grupo y una ma-
yor implicacion de los jugadores (Cruz, Mora, Sousa y Alca-
raz, 2016; Garcia-Naveira, 2017; Marques, Nonohay, Koller,
Gauer y Cruz, 2015; Soriano, Ramis, Cruz y Sousa, 2014). En
relacion al momento de la temporada en que se realiza el
programa de intervencion, incidir que resulta muy importan-
te por el peso propio de la competicion (clasificacion en la
liga, resultados, objetivos, etc.), por lo que seria recomenda-
ble implementar el programa desde el inicio de la temporada
y alo largo de la misma.

El presente estudio aporta evidencia sobre la eficacia de
las intervenciones psicoldgicas en el ambito del deporte
base, tal y como muestran los resultados previamente dis-
cutidos. Variables como la influencia en la evaluacion del
rendimiento, habilidad mental o control de estrés, relaciona-
das con el rendimiento deportivo, pueden verse beneficiadas
de este tipo de intervenciones. En este sentido, la figura del
psicologo del deporte se presenta como muy relevante en
el buen desarrollo y éptimo funcionamiento de equipos de-
portivos, contextualizado ademas en el deporte base, etapa
de adquisicion de buenas practicas y habitos de cara a una
futura carrera profesional como deportistas o, simplemente,
una sana relacion vital con el deporte.
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