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			A Alex y a Noelia, 

			que constantemente ponen en orden mi mente inquieta

			y me dan la fuerza necesaria para seguir mi ilusionante camino

			cada día.

			Gràcies per tot.

			Y a todos aquellos que me hacen mejor y mas fuerte

			cada día.

			Gracias por todo.

		

	
		
			Presentación de 
César Iribarren Navarro

			Director del Máster en Organización, Gestión y Administración de Entidades y Organizaciones Deportivas de la Universidad Politécnica de Valencia

			Conocí a David entorno al año 2005, en un proyecto de Fútbol Sala que desarrollamos en la Universidad Politécnica de Valencia conjuntamente con la Liga Nacional de Fútbol Sala. 

			Por aquellos años además nos embarcamos en  la aventura de la creación del Master de Gestión de Empresas Deportivas , este curso ya cumplimos 12 ediciones de vida y en todas ellas David ha formado parte de nuestro Claustro de Profesores donde se ha significado de forma muy activa desarrollando jornadas, congresos e iniciativas de gran interés para nuestros alumnos.

			Profesional preparado y preparador de profesionales, en el ámbito docente y en el de la preparación mental de los deportistas, que mejor carta de presentación que la gran variedad de deportistas con los ha trabajado, codo con codo, durante estos años para dar equilibrio mental y confianza al deportista para que pueda desarrollar todo su potencial técnico y físico.

			Para nuestro Máster es un orgullo poder contar con el por su nivel de implicación, por sus investigaciones y docencia, pero sobre todo por estar siempre al pie del cañón trabajando por sus alumnos y por sus deportistas.

			Enhorabuena por este trabajo que desde el Aula Prosegur, en colaboración con la Cátedra del Deporte, tenemos el placer de poner en vuestras manos. Esperemos que sea de mucha utilidad y que de su lectura saquéis buenas conclusiones en el campo de la Psicologia Deportiva.

			César Iribarren, julio de 2016

		

	
		
			Prólogo de 
Joaquín Valdés Fonseca

			Psicólogo del Primer Equipo de la sección de Fútbol del FC Barcelona

			Quizás resulte obvio pensar que variables psicológicas o mentales son fundamentales en la gestión de personas. Quizás sea innecesario decir que, para lograr un alto rendimiento, una buena productividad, un gran calidad en el trabajo, es preciso buscar la manera de que las personas tengan las mejores condiciones para lograr su máximo. 

			Es algo lógico pensar que para que una organización deportiva funcione a su mejor nivel, es necesario utilizar estrategias psicológicas útiles para que esto sea así. Estrategias útiles de verdad. Este último aspecto es fundamental: no es suficiente con aplicar métodos con el objetivo de manejar aspectos mentales relacionados con la gestión deportiva; sino que hay que aplicar estrategias psicológicas que estén fundamentadas, sean útiles y se empleen con eficacia. Con conocimiento, con fundamento, y aplicadas.

			En mi experiencia de más de veinte años, tanto en el trabajo con empresas de diferentes niveles, como con deportistas, como con grupos deportivos, buscando la mejor manera de que las personas vinculadas a la empresa y al deporte alcancen su máximo rendimiento si renunciar a su bienestar personal, he podido constatar lo importante que supone el plantear intervenciones “a la carta”, sin aplicar recetas, sino adaptándonos a cada persona, a cada organización. Sólo así es cuando se alcanza la excelencia en empresas, organizaciones, competiciones deportivas.

			Conociendo el trabajo de David, autor de esta publicación; y conociendo también la trayectoria del valedor de este libro, el Máster en Gestión Deportiva de la Universidad Politécnica de Valencia (donde participé como ponente en las Jornadas de Coaching organizadas por este Máster en el año 2010), sé que este manual cumple con los dos requisitos fundamentales para que los profesionales de la gestión deportiva puedan sacarle un buen provecho: fundamentos psicológicos muy aplicados; y experiencia práctica adaptada al entorno (en este caso la gestión deportiva).

			Este libro trata temas que son esenciales para la gestión de empresas deportivas: las variables psicológicas implicadas en el deporte y en el alto rendimiento; el papel de los diferentes responsables (incluido el gestor deportivo) en el funcionamiento psicológico o mental en el deporte, donde el psicólogo del deporte, como profesional experto en este campo tiene un importante papel apoyando y/o asesorando a otros profesionales; aspectos clave (incidiendo más en aspectos mentales) para que los más jóvenes se beneficien al máximo en el deporte; y estrategias psicológicas que el gestor de entidades deportivas aprovechará para tener un fuerte impacto mental positivo en las personas que están a su cargo y en la propia organización deportiva.

			Cabe destacar, en este último apartado, la inclusión del coaching como estrategia psicológica. Es, quizás un nuevo enfoque que se viene utilizando ya desde hace unos años y que tiene que ver con aprovechar al máximo las potencialidades de los empleados, deportistas, personas a cargo del líder, entrenadores… Es un ejemplo más de cómo los aspectos psicológicos deben aprovecharse adaptándolos a cada entorno, cada persona, cada deportista…

			Para mí es un verdadero placer participar con este prólogo en este libro. Publicaciones como ésta son necesarias para que los profesionales, en este caso de la gestión deportiva, apliquen desde su rol profesional (preferiblemente con el apoyo de un psicólogo del deporte bien preparado que conozca adecuadamente el entorno), estrategias psicológicas útiles en su día a día.

			Espero que disfruten y aprovechen este libro como yo he disfrutado escribiendo este  prólogo.

			Joaquín Valdés, julio de 2016

		

	
		
			Prólogo de
Toñi Martos Moreno

			Psicóloga de Deportistas de Primer Nivel Mundial. Ha estado como psicóloga en los Juegos Olímpicos de Atenas 2004, Pekín 2008, Londres 2012 y Río de Janeiro 2016.

			Me siento muy afortunada de poder escribir estas palabras y hacerlo me produce, lo confieso, una doble satisfacción: en primer lugar por el hecho de que David, un estimable amigo y compañero de trabajo, haya puesto en mis manos este prólogo; y en segundo por lo que este libro sé que representa en sí mismo.

			¿Qué representa? Si nos vamos al argot deportivo diría que este libro puede tomarse como un cuaderno de apuntes sobre las jugadas a desarrollar en cualquier partido. Tomemos ese partido cualquiera como la profesión que este libro focaliza: la del mundo de los psicólogos del deporte y el experto en coaching en relación con la gestión de las empresas deportivas. 

			Si dividimos ese partido por sus tiempos naturales, a mí me ha tocado la parte del calentamiento. Es decir, mi función es prepararos para que leáis el libro. Cuando lo hagáis, ya seáis deportista, entrenador, aficionado, familiar, federativo, empresario, alumno o profesor –se puede concebir desde muchos ámbitos-, conseguiréis tenerlo como una herramienta más de trabajo que os pueda ayudar para vuestro desarrollo particular.

			Una vez ha empezado el partido, con el primer cuarto entre manos, ya veremos que ha sido todo un acierto el libro que nos presenta David. En él podemos ver el gran esfuerzo que ha realizado por recopilar enseñanzas, ejemplos, artículos y pautas, así como algunas de las experiencias acumuladas antes y durante los últimos doce años, desde que tuvo comienzo el Máster en Gestión de Empresas Deportivas de la Universidad Politécnica de Valencia. 

			Partamos de la base de la importancia que va teniendo, cada día más, la presencia del psicólogo del deporte en las empresas: tanto en las empresas vinculadas al mundo del deporte en particular como en las empresas en general. Son muchos y variados los motivos, pero el principal puede ser el conocimiento especializado con el que cuenta este profesional con respecto no solo ya al comportamiento humano, sino a todo lo que se refiere a situaciones de estrés, rendimiento, concentración, liderazgo, planteamiento de objetivos... 

			En este libro vais a encontrar la aportación de esta rama de la psicología al mundo de las organizaciones, así como la parte que brinda al deporte base y a la vinculación con el liderazgo, tan importante en el trabajo con grupos de personas, deportistas, directivos y todo tipo de trabajadores.

			Seguro que queda claro qué entendemos por entrenamiento mental y cómo puede formar parte esa figura importante del psicólogo especializado dentro de los organigramas del mundo del deporte.

			En el segundo cuarto del libro, os lo adelanto, se aúnan conocimientos, ejemplos y técnicas derivadas de la gestión deportiva desde el punto de vista de la psicología deportiva, el coaching y los conceptos para la empresa. Se nos van aclarar aspectos relacionados con la base y la iniciación en el deporte para adentrarnos en el apasionante mundo de la empresas deportivas tan de moda y variadas en la actualidad, que van desde eventos, entrenamientos personales, creación de empresas, ropa, marketing, gestión, salud y un largo etcétera. 

			¡Tiempo muerto! Paramos un minuto para resaltar brevemente que David, una vez más, ha conseguido plasmar de maravilla la parte didáctica de este tema. 

			En el tercer cuarto se pone en juego una parte muy interesante, en la que se van a recoger las estrategias psicológicas útiles para el gestor de empresas deportivas; nos llevará desde el importante tema sobre liderazgo hasta la técnica probablemente más utilizada y con aspectos interesantes respecto al tema tan de moda, coaching y organización deportiva. 

			Ya una vez en el último cuarto, o sea, en el último bloque del libro, se nos presentarán de forma práctica y amena, entre una gran variedad de temas, aquellos artículos que pueden ser de interés.

			Prórroga: decir que estas páginas que tenéis por delante van dirigidas a estudiantes, entrenadores, directivos de equipos operativos, familiares y al mundo del deporte en general.  

			Como despedida queda dar las gracias a David por haber llevado a cabo este proyecto, sacando tiempo de tantos otros proyectos que lleva para adelante. 

			Gracias por el esfuerzo de escribir y publicar un libro práctico, ameno, útil y de gran calidad. Una vez acabado el partido podemos decirlo: ¡Ha sido todo un triunfo! 

			Toñi Martos, julio de 2016

		

	
		
			Preámbulo del autor

			“Cuando estás preparado, las cosas ocurren 
en el momento justo”

			Aún recuerdo casi como si fuera ayer cuando estaba en una mesa de una cafetería (la que está más cerca de la A-7) de la Universidad Politécnica de Valencia comiendo con César Iribarren y Ángel Benito, ambos directores entonces del Máster en Gestión Deportiva de la Universidad Politécnica de Valencia que aún tenía que empezar la primera edición. Hablamos de deporte, hablamos de fútbol sala, y desde ese momento empecé a comprender todo el “tinglao” como diría Ángel Benito que estaba montado en la Universidad Politécnica de Valencia en relación al deporte. 

			Resultaba al menos curioso que una universidad sin titulaciones deportivas que le diera tanta, tantísima importancia al deporte. De hecho, apenas uno o dos años antes yo había asistido como alumno del Curso Nacional de Entrenadores de Fútbol (ahora Técnico Deportivo Superior en Fútbol) en esas magníficas instalaciones que disponía y aún dispone (aumentadas desde entonces) la Universidad Politécnica de Valencia. Era al menos sorprendente para mí cómo la Federación de Fútbol de la Comunidad Valenciana eligiera, por aquél entonces, de todas las posibles, la UPV para los cursos de entrenadores. Desde esa comida empecé a entenderlo todo.

			Me atreveré a decir que en ese momento pensé que estaba sentado junto a dos visionarios, dos emprendedores. El vicerrector de deportes de la UPV de entonces, Ángel Benito y César Iribarren, Doctor en Ingeniería del Diseño muy vinculado al fútbol sala empezaron a contarme el proyecto del Máster en Gestión Deportiva de la Universidad Politécnica de Valencia que ya casi estaba a punto de empezar después de un año y medio largo de trabajo incansable. Un Máster que ofreciera a los alumnos la suficiente formación como para dirigir empresas relacionadas con el deporte, a través de un abanico de materias que dotara una visión muy global y práctica para ejercer dentro del deporte; y a través del emprendedurismo, de la innovación, del adaptarse a los tiempos, de ofrecer soluciones prácticas a los futuros gestores de empresas deportivas.

			Y me ofrecieron participar como profesor del Máster en Gestión de Empresas Deportivas de la Universidad Politécnica de Valencia, ya desde la primera edición, hace algo más de doce años. Ciertamente, me sentía muy afortunado de poder aportar mi granito de arena a la única titulación deportiva propia que se ofrecía (ofrece) desde la Universidad Politécnica de Valencia.

			Un gran orgullo para mí, y también una responsabilidad que acepté de buen grado, con mucha ilusión, pero que, quizás el perfeccionismo que me “toca sufrir” cada día me “obligaba” a estar a la “altura de las circunstancias”. Es decir ofrecer, desde mi perspectiva, la psicología aplicada al deporte, herramientas útiles para el futuro gestor deportivo. Ciertamente, iba en la línea de lo que había estado (estoy) haciendo hasta entonces: buscar una aplicación de la psicología desde el apartado más práctico, que sea útil para los “usuarios” (deportistas, entrenadores, gestores…) del deporte (línea que por cierto, poco tiempo más tarde descubrí tenía una gran similitud con el coaching). Había que dar soluciones prácticas a la “gente del deporte”: eso es lo que yo siempre he querido y eso es lo que se me pidió desde el Máster de Gestión Deportiva de la UPV.

			Pero claro, hablábamos de la Psicología Aplicada al Deporte para la Gestión Deportiva. Había que hacerlo bien. Y empecé a buscar la mejor manera de hacerlo bien.

			Había que crear unos apuntes muy aplicados, y elegir temas aplicados que les sirvieran a los alumnos. Y me puse a pensar, a buscar, a preguntar. 

			Afortunadamente, cuando “te mueves” e intentas ser honesto con lo que haces, encuentras a verdaderos amigos, colegas, también psicólogos del deporte, con los que poder consultar cualquier cosa. Hace doce años, cuando se me presentó la ocasión de preparar tanto las clases como sobre todo los apuntes para el Máster de Gestión de Empresas Deportivas de la Universidad Politécnica de Valencia hablé fundamentalmente con dos personas pidiéndoles consejo de colega a colega. Llamé a Toñi Martos, entonces Directora del equipo de Psicólogos de la Real Federación Española de Atletismo y con la que yo trabajaba muy estrechamente en dicha federación y a Joaquín Valdés que, tras trabajar en el Sporting de Gijón de Fútbol compaginaba su labor como psicólogo del deporte con el de psicólogo de empresas deportivas y de diverso tipo. Las conversaciones que mantuve con ellos “remataron” el inicio de estos apuntes. Ya tenía claro los temas y por dónde ir. Ambos me ayudaron en esa elección y ambos me han obsequiado con el honor (muy emocionante para mí) de hacer los dos prólogos de este libro.

			Cabe destacar además que estos apuntes tienen una gran influencia en autores referencia en la psicología del deporte en España y en el Mundo de los que citaré especialmente a dos (espero que los demás que saben quiénes son entiendan mi brevedad en este sentido), como son José María Buceta (director del Máster en Psicología del Deporte de la UNED que realicé a finales del siglo pasado y con el que también he participado como profesor en diversas ocasiones) y Enrique Cantón Chirivella, Coordinador de la División de Psicología del Deporte del Consejo General de Psicología del España que, además de contar conmigo como profesor para el Máster de Psicología del Deporte del Col·legi Oficial de Psicòlegs de la Comunitat Valenciana desde la primera edición (en 2003) y en todas las posteriores (a punto de empezar la X prevista para finales de 2016), es el director de mi tesis doctoral y tengo la suerte de mantener un contacto casi diario desde hace bastante tiempo del que aprendo constantemente.

			Lo dicho: contenido aplicado, ameno y útil para los gestores deportivos. Ese era (es) el reto.

			Han pasado doce años. En ese tiempo el Máster de Gestión Deportiva ha ido evolucionando. César Iribarren y el actual secretario del Máster desde hace unos cuantos años ya, José Gómez, han seguido en sus “trece” y han hecho del Máster en Gestión de Empresas Deportivas de la Universidad Politécnica de Valencia mucho más que un Máster. Es casi un “centro de oportunidades para emprendedores”. Cada idea, cada proyecto que consideran viable, lo acogen aportando aquello que mejor dominan: la gestión deportiva. Cada vez me siento más afortunado de formar parte de este proyecto. Cada vez me siento más identificado (quizás en parte por mi “mente inquieta”, que “no para” como diría alguien que conozco) con este Máster que busca innovar, progresar, crear… a través y desde la gestión deportiva.

			Este libro, que nació como unos apuntes prácticos para el Máster de Gestión Deportiva de la Universidad Politécnica de Valencia, se ha convertivo en un manual introductorio y además útil de conocimiento aplicado para gestores deportivos. Desde la primera edición de estos textos, aún siguiendo con la base de esos primeros apuntes de la edición inicial, han evolucionado incorporando nuevos temas (por ejemplo el tema específico de “coaching” lo añadimos un poco más tarde), artículos, modificando otros, incorporando bibliografía, ideas… pero siempre con el espíritu de esa primera edición, esa primera reunión de esa cafetería del “Poli”: algo muy aplicado para gestores deportivos.

			Éste es un libro hecho desde la pasión por la psicología, por el coaching, por el deporte y para la gestión deportiva. Su principal pretensión es que sea muy práctico y útil para aquellas personas que deseen formarse en aspectos relacionados con la gestión de empresas deportivas. 

			Obviamente, es imposible abarcar todo lo relacionado con la psicología práctica y el coaching a la empresa deportiva, aunque sí espero sea ese gran punto de partida aplicado que “abra la mente” a aquellos futuros o ya gestores de empresas deportivas que quieran saber más, conocer y aplicar aspectos psicológicos fundamentados para su trabajo diario.

			Espero que os guste y, sobre todo que os sirva. A mí me ha gustado y me ha servido mucho el ser parte del Máster de Gestión de Empresas Deportivas de la Universidad Politécnica de Valencia desde la primera edición y el escribir este libro.

			David Peris Delcampo, 15 de junio de 2016 

		

	
		
			Introducción sobre el contenido

			¿Cómo ofrecer contenidos prácticos, útiles desde la psicología del deporte y, a su vez que la lectura de este libro facilite el aprendizaje aplicado del lector?

			Para responder a esta pregunta (que contesta al objetivo principal que nos planteamos al empezar a escribir este libro), proponemos los contenidos de la siguiente manera:

			
					Tres bloques de contenidos fundamentales, repartidos en:
	Qué entendemos por aspectos psicológicos o mentales en el deporte y de qué manera diferentes actores del deporte (también el gestor deportivo) pueden aprovechar la psicología para hacer mejor su trabajo.

	Cómo promover un deporte de calidad para los niños y jóvenes, teniendo en cuenta las características y actores (entrenadores, padres y madres, gestor deportivo…).

	Algunas estrategias a utilizar por el gestor de empresas deportivas para dirigir grupos, tratar con personas y organizar contenidos y actividades pensando en el manejo de aspectos psicológicos o mentales.





					Ejemplos prácticos; planteando situaciones que se dan en el contexto deportivo relacionándolos con los contenidos expuestos.

					Preguntas de autocomprobación: 65 preguntas de verdadero/falso para que el lector autoevalúe sus conocimientos. Posteriormente se ofrecen las respuestas a estos interrogantes con comentarios al respecto.

					Supuestos prácticos; en los que se plantean posibles situaciones reales a los que el gestor deportivo se tiene que enfrentar y dar solución.

					Resúmenes; de dos maneras: dentro del texto remarcados; y al final de cada capítulo con las ideas claves del mismo.

					Artículos cortos relacionados con el contenido del libro: se trata de textos breves, aparecidos en diferentes medios de comunicación, que hablan de aspectos psicológicos generales, liderazgo, coaching… de manera aplicada y con un lenguaje “de la calle” aunque muy fundamentado.

			

			Además, a la hora de escribir los contenidos de este libro, tenemos en cuenta tres cosas fundamentales:

			
					Que los contenidos sean prácticos, muy centrados en las necesidades del director deportivo y les sirvan al gestor de empresas deportivas en su día a día.

					Que todos los contenidos del libro sigan una misma línea argumental, para facilitar el aprendizaje y consolidación de contenidos.

					Sea, dentro de lo posible, una lectura amena y, al mismo tiempo, útil.

			

			Éstas son las premisas fundamentales de este libro. Siempre pensando en ofrecer soluciones para el quehacer diario del gestor de empresas deportivas.

			Esperamos que este libro os guste y, sobre todo que os sea útil.

		

	
		
			Parte 1: 
Fundamentos del entrenamiento psicológico en el deporte desde la perspectiva de la gestión deportiva

			Objetivos de la Parte 1:
Fundamentos del entrenamiento psicológico en el deporte desde la perspectiva de la gestión deportiva

			En la primera parte de este libro, nos planteamos como objetivos que el lector conozca:

			
					Cuáles son las variables psicológicas implicadas en el deporte de rendimiento.

					Qué actores del deporte y desde qué roles tienen influencia psicológica o mental en el deporte .

					Qué puede hacer el psicólogo del deporte en una organización deportiva y de qué manera.

					Cuál es el “papel psicológico” del gestor de empresas deportivas.

					Algunas estrategias psicológicas útiles para el gestor de empresas deportivas.

					De qué manera desarrollar un entrenamiento psicológico o mental en el deporte de calidad.

			

		

	
		
			“Antes siempre había pensado que se trataba tan solo de táctica y técnica, pero todos los partidos se han vuelto físicos y mentales. Trato de empujarme a moverme bien. Trato de empujarme a no enojarme y mantener una actitud positiva, y eso es mi mayor mejora en todos estos años. Bajo presión puedo ver las cosas muy claras.”

			Roger Federer 1

			Tenista profesional ganador de 17 Grand Slam individuales

			

			
				
					1 Fuente: www.frasecelebre.net

				

			

		

	
		
			Capítulo 1:
El entrenamiento psicológico o mental en el deporte

			“Cada partido era un acto de fe. Empezaba varios días antes y el que disparaba confianza en nosotros mismos era don José Antonio Camacho. Fueron tiempos en los que los jugadores del Real Madrid habíamos adquirido la pésima costumbre de perder exageradamente en nuestras visitas europeas y claro… a grandes males, grandes remedios.

			El trayecto de la frustración a la gloria duraba dos semanas, tiempo suficiente para recorrer rutas de desánimos, esperanzas y euforias. El peso de la derrota comenzaba empantanándonos en un imposible, tres o cuatro días más tarde el paisaje psicológico era de ¿y por qué no?; finalmente llegábamos a la estación de la certeza: seguro que sí.”

			Jorge Valdano2 

			Exfutbolista Campeón del Mundo,

			Entrenador, comentarista y escritor

			La Psicología es una de las ciencias aplicadas que más puede ayudar a los distintos implicados en la actividad deportiva para realizar su trabajo, ya que se centra en comprender, evaluar y modificar la conducta humana, incluyendo la conducta deportiva y la relacionada con los distintos mandos del deporte.

			De esta forma, el directivo o gestor de empresas deportivas puede aportar estrategias psicológicas para hacer que su trabajo sea más óptimo al gestionar mejor sus recursos, lograr una mayor satisfacción en sus empleados, o plantear una actividad deportiva que sea muy beneficiosa para los usuarios de las instalaciones deportivas.

			También el entrenador optimizará su trabajo utilizando estrategias psicológicas que organicen mejor el funcionamiento de su equipo, perfeccionar el funcionamiento de sus deportistas en las competiciones, podrá ayudarlos a prevenir lesiones o evitar el abandono de sus atletas.

			Los padres y las madres de los deportistas pueden favorecer o perjudicar el funcionamiento deportivo de sus hijos dependiendo de qué circunstancias planteen y de cómo se comporten ante la práctica deportiva de sus hijos.

			Igualmente los árbitros o los jueces deportivos mejorarán su rendimiento en la competición si son capaces de controlar aspectos emocionales que puedan perjudicar su actuación, favoreciendo también el buen desarrollo de la actividad deportiva y de los deportistas.

			Y los propios deportistas, si disponen de los recursos y estrategias adecuadas, serán más eficaces cuando sepan manejar situaciones complicadas de la competición, aprendan a trabajar en equipo o sean más capaces de superar las adversidades.

			Además, está el profesional experto en intervención psicológica o mental, que es el psicólogo del deporte cuya formación, experiencia y su buen hacer, respetando la confidencialidad y actuando con profesionalidad fomentará el buen funcionamiento psicológico o mental tanto de dirigentes, como de entrenadores, padres, deportistas, árbitros… a través de una intervención mucho más fina y ajustada a cada personaje del deporte, tras un buen asesoramiento…  es decir, a través de una intervención psicológica más fina y específica.

			Por tanto, la psicología aplicada al deporte puede ayudar al funcionamiento de las personas implicadas en la actividad deportiva, ya que se centra en estudiar y optimizar la conducta humana, entre la que está la deportiva.

			¿Para qué es importante la intervención psicológica o mental?

			Para que aspectos psicológicos o mentales como el control del estrés, la atención/concentración, la autoconfianza, la motivación o la cohesión de equipo (que son decisivos en el rendimiento de un equipo o un deportista, para el funcionamiento del entrenador o para la optimización del trabajo de un directivo deportivo) se manejen adecuadamente buscando el óptimo funcionamiento mental de todos ellos.

			¿Quién puede y/o debe realizar intervención psicológica?

			Todos los implicados en la práctica deportiva deben utilizar de alguna manera estrategias psicológicas para mejorar su rendimiento, en su faceta dentro de la organización. Ya sean los entrenadores, dirigentes, preparadores físicos, padres y madres, deportistas, árbitros, medios de comunicación, médicos, fisioterapeutas, psicólogos del deporte… todos tienen una influencia, junto con sus actuaciones, en el funcionamiento psicológico y por tanto deportivo de los propios responsables deportivos. Por ello, pueden y deben, de alguna manera, utilizar la psicología aplicada al deporte para optimizar su rendimiento con el objeto de modificar su funcionamiento.

			El psicólogo del deporte es el profesional experto que puede asesorar e intervenir de una manera más ajustada y fina, en un rol concreto (de confianza, profesionalidad y confidencialidad); aunque es necesario entender que todos los que intervienen con personas utilizan la psicología de alguna manera; por tanto es más que conveniente conocer estrategias psicológicas que funcionan para manejar adecuadamente los aspectos psicológicos implicados en la práctica deportiva desde el rol que cada uno ocupe en una entidad deportiva.

			A continuación vamos a ver los principales aspectos o variables psicológicas implicados en la actividad deportiva, a fin de entender las necesidades psicológicas o mentales en el deporte, junto con ejemplos y declaraciones de personajes relevantes en el mundo deportivo. 

			Nos centraremos, en esta ocasión en el punto de vista del deportista y no tanto del gestor deportivo ya que consideramos importante que el dirigente entienda cuáles son las necesidades psicológicas de los deportistas fundamentalmente y también entrenadores para así tomar las decisiones que su cargo le permite en relación al funcionamiento psicológico o mental de las personas que realizan algún deporte bajo su responsabilidad.

			
				
					
				
				
					
							
							La psicología es la ciencia aplicada que estudia el comportamiento humano. En el deporte, entrenadores, dirigentes, gestores de empresas deportivas, cuerpo médico… pueden y deben aplicar conceptos y estrategias psicológicas para hacer mejor su trabajo; aunque es el profesional de esta rama de conocimiento, el psicólogo del deporte (con estudios oficiales de grado o licenciatura en psicología y formación específica en psicología del deporte) el que la aplicará tanto asesorando a otros como a través de un trabajo mucho más específico desde diferentes vías.

						
					

				
			

			

			
				
					2 en su libro “El miedo escénico y otras hierbas” (Punto de Lectura, 2003, p.195)

				

			

		

	
		
			1.1. Principales Variables Psicológicas Implicadas en el Deporte

			Un buen punto de partida para empezar a determinar el tipo de trabajo psicológico a realizar en deportistas individuales o en equipos, es precisar los aspectos o variables psicológicas que influyen en su rendimiento y las características de las mismas. Estas variables están interrelacionadas entre sí (es decir, se influencian unas con otras), aunque por razones de entendimiento se presentan de manera separada.

			Se comentan a continuación las que consideramos como más relevantes en el funcionamiento psicológico de un equipo o un deportista (adaptadas de Buceta, 1999b, y de Peris Delcampo, 2008).

			1.1.1. Motivación

			“…primero en el plano anímico, ya que nos ha debilitado muchísimo, y segundo en la forma de jugar del Valencia, que le ha permitido reforzar el juego de contragolpe.” 

			Víctor Fernández3

			Entrenador de Fútbol

			La motivación es la fuerza o el interés por conseguir algo (Buceta, 2000). Cuanto más alta es la motivación, más dispuesto está uno a realizar todas las acciones para conseguir el objetivo deseado. 

			Especialmente relevante en el deporte de competición es la motivación de logro, que, según Gill (1986) se “refiere a la orientación de la persona hacia el esfuerzo por tener éxito en una tarea determinada, la persistencia a pesar de los fracasos y la sensación de orgullo por las acciones ejecutadas”, y considera a los eventos deportivos como situaciones típicas de logro que atraen a personas con niveles elevados de necesidad de logro, esto es, motivado para alcanzar el éxito y evitar en fracaso” (en Cantón, 1999).

			Además, en el deporte de máximo nivel, se necesita una dosis alta o “motivación extra” para poder rendir al nivel exigido durante toda la temporada; así como determina la disposición de los deportistas para dedicarse, cuidarse, sacrificarse, esforzarse, concentrarse, ser persistentes, tolerar la adversidad y no conformarse (Buceta, 2000).

			De esta forma, un jugador que tenga un nivel alto de motivación, será capaz de rendir al máximo nivel en la práctica totalidad de los partidos o competiciones, no se “escaqueará” en los entrenamientos, será capaz de soportar situaciones adversas… y rendirá mejor a lo largo de la temporada.

			Es importante distinguir los conceptos de motivación básica y motivación cotidiana para influir en la motivación de los deportistas (Buceta, 1999b, 2000).

			Por motivación básica, entendemos el interés por la actividad deportiva a lo largo del tiempo, es decir, la motivación por la actividad en sí (si le agrada hacer deporte en ese club, si le interesa por sí misma esta actividad…), y tiene que ver con el tema económico, prestigio, campeonatos, autorrealización.... En cambio, la motivación cotidiana se refiere al día a día (entrenamientos, partidos…), relacionada con el disfrute, la satisfacción, el rendimiento personal diario… Ambos tipos de motivación están relacionadas y se compenetran entre sí.

			Por ejemplo, un deportista puede ser capaz de tener una elevada motivación básica (gana dinero, puede conseguir títulos, es considerado) y baja motivación cotidiana (no le gusta ir a entrenar, se “esconde” en los partidos o competiciones menos importantes…).

			Otro aspecto fundamental relacionado con la motivación es que, para que cualquier actividad funcione a su máximo nivel, es necesario que la motivación sea de calidad. Es decir, no sólo que esté alta, sino que sea buena, adecuada. Aunque existen distintas y suficientemente contrastadas teorías relacionadas con la motivación  (que se pueden consultar en manuales como Palmero et al. 2001; Reeve, 2003; Fernández-Abascal et al. 2003) que explican este aspecto de diferentes maneras, desde nuestro punto de vista (a modo de resumen) entendemos que una motivación de calidad se da principalmente cuando:

			
					La principal meta u objetivo que orienta la motivación supone un reto para el deportista o la persona que asume ese objetivo (en contraposición a los objetivos que suponen una amenaza y que generan “miedo a perder”).

					Están orientados hacia lo que queremos lograr, en lugar de aquello que no queremos perder (es decir, orientada en “positivo”).

					Fomenta la percepción de control: es decir, que la persona o el equipo sepa qué puede hacer para lograr esa meta y de qué manera.

			

			Así por ejemplo, estar muy motivado puede ser incluso muy perjudicial si esa motivación no tiene la suficiente calidad.

			Es necesario estructurar bien los aspectos motivacionales para lograr que las personas tengan esa base fuerte para hacer lo posible por lograr aquello que quieren. En este sentido, un buen ejemplo para lograr una motivación de calidad es el modelo motivacional desde el enfoque del coaching denominado “La Jirafa de Cantón” (Cantón, 2013a, 2014a) que estructura los pasos y las condiciones necesarias para alcanzar ese estado motivacional óptimo para el logro del máximo rendimiento.

			[image: ]

			Figura 1. Modelo motivacional desde el enfoque coaching “La Jirafa de Cantón” (Cantón, 2013a, 2014a).

			Quizás lamentablemente se utiliza, de manera general y en el deporte, la palabra “motivación” demasiado “alegremente” seguramente sin tener demasiado en cuenta una adecuada definición de este concepto (y tal vez refiriéndose a otra cosa distinta a la motivación). Como cualquier otra variable psicológica, es necesario conocerla bien, saber cómo funciona y aplicar las estrategias adecuadas para sacar el máximo partido de ella.

			1.1.2. Nivel de Activación

			“¿Errores defensivos?. El primer gol, desde luego, no sé cómo explicarlo en estos momentos. Es un acierto de Ronaldo. Creíamos que el Real Madrid no se iba a conectar tan rápido al partido, pero lo que ha hecho Ronaldo… Esa jugada ha marcado el devenir del resto del encuentro.” 

			Gregorio Manzano 4 

			Entrenador de Fútbol

			Entendemos nivel de activación como “una respuesta que conlleva en funcionamiento el Sistema Nervioso Central y el Sistema Neurovegetativo; en el primer caso, aumenta el nivel de alerta cortical y la actividad somática; en el segundo, se produce un incremento de la actividad simpática” (Buceta, 1999b; Peris Delcampo, 2008); es decir, se refiere a un continuo que va desde el estado de mínima alerta (como estar totalmente dormido), y el de máxima excitación en el que puede estar el jugador (por ejemplo muy “nervioso”). 

			En ese continuo que va de mínima excitación a máxima, existe un nivel de activación óptimo (que será diferente para cada atleta) en el que el deportista rendirá a su mejor nivel. Además, el nivel de activación está determinado muy directamente por otras variables psicológicas como el estrés o la motivación, de forma que cuando se “modifica” alguna de estas dos variables también se “modifica” el nivel de activación.

			Así por ejemplo, si un deportista altera su motivación para un partido (por ejemplo planteándose objetivos de resultado atractivos y alcanzables), su nivel de activación quizás se regule de manera óptima (o no si la motivación no es de calidad). También lo hará si su estrés es elevado (como cuando tiene que lanzar un penalti, un tiro libre con resultado ajustado o se enfrenta a una final de cien metros). En ambos casos, si su nivel de activación se encuentra en los parámetros óptimos, ello ayudará a que el funcionamiento del deportista sea adecuado. En cambio, si sus niveles de activación se sitúan por debajo o por encima del nivel óptimo, sus funcionamiento no será el más conveniente y será deficiente.

			El nivel de activación influye de manera determinante en el funcionamiento físico como aumento de la tensión muscular, lo que puede dificultar la coordinación en tareas motrices (Cantón, 1999) y psicológico - en la concentración y los procesos mentales implicados en el procesamiento de la información y la toma de decisiones (Buceta, 2000)- de los deportistas.

			También es importante, en deportes de equipo, la distinción entre nivel de activación colectivo, en la que coinciden todos o la mayor parte de los jugadores del equipo (Buceta, 2000), y nivel de activación individual (se tiene en cuenta el de cada jugador personal). En el primer caso será generalmente el entrenador el más indicado para regularlo en su forma óptima, mientras que en el segundo el psicólogo del deporte tiene una importante labor en ayudar a que los jugadores aprendan a regular su propio nivel de activación.

			Aunque la única forma de estimar el nivel de activación es a través del propio deportista, existen señales indicadoras que determinan en mayor o menor medida el nivel de activación tanto de un jugador como del grupo de la forma más aproximada posible. Es importante que el entrenador, los jugadores… aprendan a detectar las señales que alerten del nivel de activación de cada momento con el menor margen de error; señales que se dividen en dos tipos (Buceta, 2000):

			
					
Situaciones deportivas que suelen influir en el nivel de activación de los deportistas (como algunos ejercicios de entrenamiento, competiciones fáciles…).

					
Señales externas relacionadas con la falta o exceso de activación (como determinados comportamientos, “falta de reflejos”…). Es necesario que este tipo de señales el entrenador o sus ayudantes entiendan su significado en el contexto apropiado.

			

			Obviamente, el psicólogo del deporte, como especialista que es, puede servir de gran ayuda al entrenador y a los otros técnicos para interpretar las señales externas y las situaciones deportivas que determinen el nivel de activación (Valdés, 2003), aunque el entrenador, por su cometido como principal responsable de la plantilla, debe ser capaz de detectar e interpretar el máximo número de señales indicadoras del nivel de activación de sus jugadores. Asimismo, también es el psicólogo del deporte el que puede realizar una labor más directa con el jugador para que aprenda, de forma individual, a detectar y controlar su nivel de activación.

			Por ejemplo, en la charla previa al partido, en el vestuario de un equipo de fútbol que figura en la parte baja de la clasificación y juega en casa del líder (que prácticamente lo gana todo) con la presión tener que ganar para salir de los puestos de abajo, se percibe un “exceso de activación” de los jugadores. En casos como éste, con una adecuada planificación de la charla previa al encuentro, el entrenador puede disminuir el nivel de activación de los jugadores hasta situarlo en el estado óptimo. Obviamente, si los deportistas han aprendido a manejar su propio nivel de activación (con la ayuda del psicólogo del deporte y/o con el trabajo planificado por el cuerpo técnico para este fin), conseguir ese estado óptimo resultará más sencillo y habrá más opciones de lograrlo.

			El nivel de activación es una variable fundamental en el deportista que muchas veces no se le presta la suficiente atención por parte de los técnicos deportivos. Manejarla adecuadamente es clave para alcanzar el óptimo rendimiento.

			1.1.3. Autoconfianza

			“Se debe tener confianza en uno mismo y esa confianza debe estar basada en la realidad”

			Bobby Fischer5

			Campeón Mundial de ajedrez en 1972 y 1975

			Cuando hablamos de autoconfianza, hacemos referencia a la “percepción de posibilidades reales que tiene el deportista en solucionar la situación de forma favorable utilizando los recursos que están a su alcance” (Peris Delcampo, 2008). Es decir, en la autoconfianza es necesario tener en cuenta:

			
					Los objetivos que se plantean.

					Los recursos de los que se dispone.

					El análisis objetivo de la realidad, analizando (sin sesgos) las condiciones y características relacionadas con el objetivo, rivales, posibilidades reales…

			

			Manejando adecuadamente estas cuestiones y las creencias que se generan a partir de estos aspectos se fomenta la autoconfianza.

			También hay que tener en cuenta que, en un deporte de equipo, existen dos tipos de autoconfianza: la autoconfianza individual, y la autoconfianza colectiva (Buceta, 2000), en función si nos referimos únicamente a un deportista o bien al global del equipo. 

			De esta manera, un deportista de equipo, tendrá una autoconfianza alta individual cuando sepa cuáles son sus fortalezas y sus debilidades, en función del momento presente y la situación actual, y tenga la creencia interiorizada de que puede lograr lo que se propone utilizando sus recursos.

			Dentro de ese mismo equipo, la autoconfianza colectiva estará alta si el funcionamiento global, la creencia general instaurada en el equipo está basada en las posibilidades reales y en las acciones y demás recursos que pueden utilizar para alcanzar los objetivos que se planteen.

			Por tanto y cuando se dirija un equipo, el entrenador (o el director deportivo, por ejemplo en su caso) deberá conocer qué elementos utilizar para manejar la autoconfianza colectiva y cuáles para las individuales.

			Un deportista tendrá una buena autoconfianza cuando perciba (y se crea de verdad) que con sus propios recursos puede resolver de forma favorable una situación. Esta percepción ha de ser realista, que se ajuste a las posibilidades reales del jugador, y no ser desmesurada, ya que el deportista o el equipo podrían caer en una falsa autoconfianza que perjudicará su rendimiento. En este último caso, el jugador o el equipo creerán de que disponen de los medios para lograr un objetivo sin ser realmente así (falsa autoconfianza): es una forma de autoengaño.

			Por ejemplo, un deportista o un equipo tendrán una falsa autoconfianza cuando estén seguros de ganar los próximos cuatro partidos o competiciones, cuando llevan cinco sin lograr la victoria, y no hay ninguna evidencia realista que indique que pueda conseguir el objetivo que se ha planteado. Ello seguramente repercutirá en otras variables psicológicas como motivación (al no conseguir los objetivos disminuirá), estrés (aumentará al sentirse sin recursos personales relevantes para afrontar la situación potencialmente estresante), nivel de activación (que aumentará), atención (la selección de estímulos será defectuosa debido al aumento de otras variables como el estrés), o bien la autoconfianza en eventos futuros (se sentirán sin recursos propios para hacer frente a situaciones como la vivida).

			Muchos deportistas y entrenadores (y también dirigentes) creen erróneamente que para fomentar la autoconfianza es necesario “lanzar” mensajes en ¿positivo? para que el deportista se “crea que puede” (sin ajustarse a las posibilidades reales de ese equipo o deportista). Esto es un gran error por dos importantes cuestiones:

			
					Por un lado, cuando el deportista o entrenador se den cuenta de que no logran lo que se proponen y se sienten engañados, su rendimiento disminuirá enormemente; y su autoconfianza para un futuro inmediato será muy baja, además de la pérdida de credibilidad por parte de quien ha “lanzado el mensaje”.

					Cuando el deportista tiene una fuerte autoconfianza, sabe qué es lo que tiene que hacer y lo hace, aprendiendo de lo que ocurre y siendo cada vez mejor. En cambio, cuando está en un estado de falsa autoconfianza, no hace lo máximo que puede hacer, ya que sus acciones están desajustadas en relación a lo que le demanda la situación. Es decir, deja de hacer bien su trabajo; se “olvidan” de lo que realmente depende de ellos.

			

			Fomentar una fuerte autoconfianza es fundamental para el rendimiento deportivo. Para ello es necesario manejar adecuadamente los elementos que la fomentan y elegir las estrategias adecuadas para ello, en función de las circunstancias.

			1.1.4. Atención/concentración

			“Ellos han definido mejor y por eso se han llevado el encuentro. No sé si nos ha faltado un poco de concentración en los goles, porque estar estábamos. Nos han cogido un poco despistados.”

			Benito Floro6 

			Entrenador de Fútbol

			Podemos entender la atención como un “mecanismo de selección de estímulos, tanto internos como externos, y con una orientación específica encaminada hacia la obtención de un fin” (Olmedilla y Nieto, 1997; Peris Delcampo, 2008). Asimismo, la concentración hace referencia al mantenimiento de la atención durante un tiempo determinado en uno o varios estímulos, relacionada con una tarea concreta.

			Muchas veces, cuando se habla de estímulos atencionales, se piensa en los externos (aquellos que están “fuera” del deportista) aunque también es importante tener en cuenta los internos (los que están “dentro” del deportista). Prestar la debida atención a los estímulos internos (sensaciones corporales, pensamientos..) además de los externos (balón, contrarios, pelota, situación de los compañeros, sonidos…) y regular adecuadamente esta cuestión es clave para un buen funcionamiento atencional.

			En un deporte individual es posible entrenar al deportista a reconocer los estímulos atencionales que son adecuados en cada momento, para así atender a aquello que sea conveniente en cada caso.

			En un deporte de equipo donde “entran en juego multitud de aspectos que compiten por la atención de los jugadores: factores ambientales, factores emocionales y motivacionales, y otros factores relacionados con el propio juego” (Olmedilla, 2001), es necesario plantear el entrenamiento específico en atención y concentración de estos estímulos relevantes. Según Olmedilla (2001), a la hora de trabajar la atención nos encontramos dos posibilidades:

			
					Entrenamiento en habilidades del jugador relacionadas con la atención.

					Control de la atención por parte del entrenador y otros miembros del cuerpo técnico (estrategias de manipulación ambiental).

			

			En el primero de los casos será fundamentalmente el trabajo con un profesional de la psicología del deporte para trabajar directamente aspectos relacionados con la atención y concentración de los estímulos relevantes de los jugadores en el partido.

			En el segundo caso (manipulación de estímulos ambientales), el entrenamiento atencional se puede y de hecho se debe incluir en el global del entrenamiento mediante ejercicios específicos (Cei, 1994) y también por medio del planteamiento de rutinas, establecimiento de objetivos oportunos u otras estrategias planificadas para tal fin. En esta segunda opción, la planificación de estas estrategias se llevará a cabo por el entrenador y los demás componentes del equipo técnico, entre los que puede estar el psicólogo del deporte (Olmedilla, 2001).

			Así, si percibimos que un equipo presenta déficits atencionales en determinadas fases de la competición, podemos diseñar los ejercicios que consideremos adecuados donde los jugadores tengan presentes los estímulos a los que atender, simulando una situación en el entrenamiento lo más parecida posible a la competición.

			Cada deporte, cada deportista, requiere de unas demandas atencionales que es preciso tener en cuenta para lograr ese funcionamiento óptimo sobre todo en momentos especialmente intensos mentalmente.

			1.1.5. Control del Estrés

			“Les dije a los chicos que trataran de quitarse la presión y que disfrutaran del fútbol. Que se divirtieran. Creo que hemos intentado jugar al fútbol y lo hemos logrado”.

			Jose Antonio Camacho 7

			Entrenador de Fútbol 

			El estrés es “una respuesta del organismo ante situaciones internas o externas que le resultan amenazantes, e incluye la movilización de recursos fisiológicos y psicológicos para poder hacer frente a tales situaciones” (Buceta, 1999b; Peris Delcampo, 2008). El estrés psicológico puede ser beneficioso o perjudicial para el deportista, dependiendo si es provechoso o dañino para su funcionamiento. 

			Es decir, para que se aparezca estrés psicológico perjudicial, es necesario que:

			
					
La persona perciba una situación como una amenaza. De hecho, en función de las características del deportista, una misma situación se puede percibir como un reto o como una amenaza (por ejemplo una final de un campeonato hay deportistas que lo ven como una oportunidad ilusionante; y otros como una verdadera situación “a la que no pueden fallar”, muy amenazante).

					Ante esa amenaza, el deportista (aún sin ser totalmente consciente de ello) pone en marcha una serie de recursos fisiológicos (tensión muscular, sudoración, aumento del ritmo cardíaco…) y psicológicos (estrechamiento de la atención, rápida toma de decisiones, pensamientos orientados a la amenaza…) que generan respuestas relacionadas con hacer frente a la amenaza.

					Esas respuestas vienen determinadas por las habilidades y recursos que posea y utilice el deportista para hacer frente a ese momento que considera amenazante.

			

			El estrés depende de “la interacción entre las situaciones potencialmente estresantes y las características relevantes de cada jugador” (Buceta, 1996, 2000).

			Entendemos por Situaciones Potencialmente Estresantes a aquéllos momentos que el jugador entiende como amenazantes, con el potencial suficiente para provocar estrés.  Buceta (2000), considera cinco tipos de situaciones potencialmente estresantes a tener en cuenta en el deporte de competición:

			
					
Situaciones ajenas a la actividad deportiva, pero que pueden influir en el rendimiento y la salud de los jugadores; como por ejemplo problemas de pareja, cambio de residencia, discusiones con los amigos….

					
Situaciones relacionadas con la organización y las características propias de la actividad deportiva, tales como problemas de cobro, no saber qué espera el entrenador de él, los viajes del equipo, relación con la prensa…

					
Situaciones relacionadas específicamente con los entrenamientos, como cuando se producen “tensiones” con los compañeros, las exigencias del trabajo físico son muy elevadas…

					
Situaciones relacionadas específicamente con los partidos o competiciones, como cuando se recibe un gol en contra en los primeros minutos, se expulsa a un jugador del equipo por lo que tienen que jugar con un hombre más… 

					
Lesiones deportivas, cuando el deportista sufre por tener una lesión y no poder entrenar, sus expectativas no se ajustan a la realidad…

			

			Las Características Personales Relevantes se refieren a las condiciones propias de la persona, a la capacidad de afrontamiento de cada jugador para hacer frente a las situaciones potencialmente estresantes.  

			Así, por un lado está la situación (que puede tener más o menos estresante en potencia) y por otro las características del deportista (que tiene que ver con sus experiencias anteriores, los recursos de que disponga para hacer frente a esas situaciones…). El deportista sufrirá estrés si, ante una situación (que por sí misma presenta las características de poder producir estrés) no dispone de recursos para hacerla frente y su forma de ser no le “permite” afrontar la situación de forma adaptativa.

			De esta forma, el estrés resultará perjudicial cuando sus manifestaciones afectarán al funcionamiento del deportista, hagan que su nivel de alerta sea desmesurado, su nivel de atención desajustado…  y, en definitiva, el estado del deportista estará fuera de su nivel óptimo.

			Básicamente, podemos reducir y/o ajustar el nivel de estrés (buscando siempre el estado ideal de rendimiento del deportista) modificando la percepción de amenaza (por ejemplo utilizando estrategias cognitivas de manejo de pensamientos) y/o dotando de recursos para que el atleta pueda ser capaz de enfrentarse a la situación que percibe como amenaza de manera más eficiente.

			1.1.6. Cohesión de equipo

			“Lo más importante son los tres puntos que hemos sumado ante un buen equipo y en un campo complicado. Sobre todo por la sensación que hemos dado después de una semana sin descanso. Por eso tengo que darle un 10 a mis futbolistas.” 

			Rafa Benítez 8

			Entrenador de Fútbol 

			Por cohesión de equipo entendemos un “proceso dinámico, afectado inicialmente por los resultados, y que se refleja en la tendencia grupal de mantenerse juntos y responder como entidad unida a la consecución eficaz de los objetivos planteados” (Carron, 1993; en Nieto y Olmedilla, 1997; Peris Delcampo, 2008).

			Un equipo estará cohesionado cuando todos sus miembros sean capaces de renunciar a parte de sus objetivos y privilegios en beneficio del grupo, porque si el equipo sale beneficiado, también sale cada uno de sus integrantes.

			Así por ejemplo, cuando un equipo está más cohesionado, los jugadores suplentes aceptarán mejor su papel; un “crack” entenderá que puede jugar 25 partidos de liga en lugar de 35 si eso beneficia al conjunto del equipo… 

			También, en deportes individuales en los que tengan que compartir muchos momentos juntos o competir entre ellos (como una concentración de atletismo), es adecuado tener en cuenta esta variable a fin de potenciar el trabajo conjunto.

			Dentro de la cohesión, es necesario diferenciar dos aspectos relacionados pero que no son lo mismo, y que muchas veces se confunden:

			
					
Cohesión social: ocurre cuando los miembros de un equipo se llevan bien, son “amigos” y tienen una muy buena relación entre ellos.

					
Cohesión de tarea o cooperación: cuando los integrantes de un equipo son capaces de realizar las tareas necesarias para que el equipo funcione, aceptando cada uno su rol y responsabilidades dentro del equipo y “haciendo lo que tienen que hacer dentro de la cancha”.

			

			En cualquier deporte de equipo (y también en las competiciones individuales donde se compartan entrenamientos, concentraciones… con otros deportistas) y sobre todo el profesional es necesario tener en cuenta ambos tipos de cohesión. De hecho, y para que un equipo realmente funcione a nivel deportivo, es necesario tener una fuerte cohesión de tarea o cooperación (donde cada integrante hace “su trabajo” por y para el equipo) y una adecuada (dentro de lo posible) cohesión social, teniendo en cuenta, además que en ocasiones puede ser incluso perjudicial una excesivamente elevada cohesión social para fomentar la adecuada competitividad “sana” dentro de los miembros del equipo.

			Es importante valorar estas dos cuestiones para buscar el máximo rendimiento del equipo a través de una ajustada cohesión social y con una muy buena cooperación para que, en el momento competitivo, el equipo rinda a su máximo nivel.

			1.1.7. Comunicación interpersonal

			“Cuando comienzo por primera vez en un equipo, trato de ganarme la confianza del equipo, de los jugadores. Yo les digo que tengan confianza conmigo. Yo la deposito toda en ellos, pero también les pido que sea recíproca.” 

			César Ferrando9

			Entrenador de Fútbol 

			La forma en que todos los componentes de un equipo se transmitan la información, no sólo dentro del terreno de juego sino también fuera de él, es clave para el desarrollo correcto sobre todo de un equipo y pero también en la relación entrenador-deportista. Que un jugador sepa lo que espera de él el entrenador, que sepa los movimientos que suelen hacer los jugadores en el campo, sean capaces de discriminar las señales que indican otros o bien hacerse entender con otros, es esencial para que el grupo funcione como tal.

			Además, el estilo de comunicación que adopten los componentes del cuerpo técnico (por ejemplo más o menos asertiva), marca el funcionamiento de equipo o de los deportistas y el tipo de relación que van a tener con los demás componentes de la plantilla o del club.

			En la comunicación existe un aspecto fundamental para que realmente sea eficiente:

			
					Que el mensaje que quiere transmitir el emisor (la persona que inicia la comunicación) sea entendido (más o menos) por el receptor (quien recibe el mensaje) o receptores si nos referimos a un equipo.

			

			Y para ello el emisor deberá:

			
					Elegir el tipo de mensaje adecuado para ese (o esos) receptor/es (no es lo mismo, por ejemplo, dirigirse a un equipo profesional que a un deportista individual con formación académica fuerte en entrenamiento deportivo).

					Elegir el momento más oportuno para emitir ese mensaje (no es lo mismo mandar un mensaje justo antes de una competición deportiva, que en un tiempo muerto de un partido de baloncesto o fútbol sala, o en un entrenamiento, por ejemplo).

					Asegurarse adecuadamente que el mensaje se recibe (es decir, buscar la mejor manera de conocer si se ha entendido lo que quiere decir el emisor).

			

			La comunicación es una variable a tener en cuenta tanto fuera del terreno de juego, como dentro del mismo (por ejemplo, identificando los canales de comunicación en el partido o competición, señalando los jugadores que se encargan de ello), o bien en los periodos de pausa (en el descanso, cuando el árbitro señala una falta, instrucciones durante o antes de la competición…)… utilizando diversos canales que permita la organización, el club, las nuevas tecnologías…

			
				
					
					
				
				
					
							
							Motivación

						
							
							“Fuerza o interés por conseguir algo (objetivos)”.

						
					

					
							
							Nivel de Activación

						
							
							“Continuo que va desde un mínimo grado de excitación (física y/o mental) hasta un máximo”.

						
					

					
							
							Autoconfianza

						
							
							“Convicción realista de que haciendo lo que uno puede/sabe hacer, puede lograr los objetivos que se plantea”

						
					

					
							
							Atención /
Concentración

						
							
							“Atención: Selección de estímulos tanto internos como externos cuando realizamos algo”.

							“Concentración: atención mantenida durante un periodo de tiempo determinado (incluso seleccionando diferentes estímulos)”.

						
					

					
							
							Estrés

						
							
							“Movilización de recursos psicológicos y fisiológicos ante una situación percibida como amenazante”

						
					

					
							
							Cohesión 
de equipo

						
							
							“Un grupo de personas unidas en pro de alcanzar objetivos comunes”.

						
					

					
							
							Comunicación 
interpersonal

						
							
							“Acto de emisión de un mensaje por medio de uno/s emisor/es a un/os receptor/es de esa información”

						
					

				
			

			Tabla 1. Variables psicológicas implicadas en el rendimiento deportivo (Adaptado de Buceta, 1999b, en Peris Delcampo, 2008).

			
				
					
				
				
					
							
							Las variables psicológicas son aspectos psicológicos que se pueden “manejar” aplicando estrategias adecuadas. La actuación de entrenadores, cuerpo médico, gestores de empresas deportivas y demás responsables influyen el cómo estas variables determinan el rendimiento deportivo de los principales actores del deporte, que son los deportistas.

						
					

				
			

			

			
				
					3 en Valenciahoy, 15-12-2003.

				

				
					4 en As, 4-12-2003

				

				
					5 Fuente: http://akifrases.com

				

				
					6 en As, 4-12-2003

				

				
					7 en El País, 3-06-2002

				

				
					8 en As, 15-12-2003

				

				
					9 en Carrascosa, 2003, p. 128
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