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En un breve pero concreto libro (115
paginas), Alexi Ponce Hernandez nos
presenta un programa practico en habili-
dades psicologicas para futbolistas. El
autor, lo propone como una herramienta
de trabajo para el propio deportista, para
desarrollarlo junto a su entrenador o
como complemento en la intervencion
con un psicodlogo del deporte.

En un formato coémodo, ameno y gra-
fico, se van revisando diferentes habili-
dades psicologicas donde cada capitulo
constituye una capacidad especifica, en
la que se expone su importancia e impli-
cacion en el fatbol, en la que ademas, se
presentan una serie de tareas a desarrollar
para un mejor conocimiento y aplicacion
del mismo.

Un libro que requiere de compromiso
y participacion, ya que solicita que se dé
respuesta a una serie de cuestiones desde
la propia vivencia y reflexion del lector.
En este sentido, el libro queda organizado
en los siguientes capitulos:
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Antes de abordar la primera habili-
dad psicologica, se presenta un apartado
de conocimiento previo, en el que se re-
aliza un ejercicio de autorreflexion sobre
el conocimiento general del reglamento
del fatbol, las variables fisicas y aspec-
tos técnico-tactico del deportista (lec-
tor).

Capitulo 1: Trabajo en equipo. Se
busca favorecer una actitud colectiva,
dar prioridad al equipo, comunicar y co-
operar eficazmente. Se presentan ejerci-
cios practicos entorno al establecimiento
de metas, el estilo de comunicacion y la
aceptacion de roles.

Capitulo 2: Afan de superacion. Los
objetivos se centran en el aprendizaje,
desarrollar la autocritica y perseverar
ante las dificultades. Se realizan tareas
relacionadas con el sacrificio, el es-
fuerzo, la dedicacion y motivacion.

Capitulo 3: Aprender a rendir bajo
presion. La finalidad es adaptarse a las
diferentes situaciones, buscar el maximo

rendimiento, dominar temores y contro-
lar emociones. Se plantean labores res-
pecto a la flexibilidad, velocidad mental
y control del estrés.

Capitulo 4: Desarrollar la inteligen-
cia. Las metas son tomar decisiones ra-
pidas y eficientes, saber y conocer de
fatbol y tener una vida privada acorde de
los objetivos futbolisticos. Se exponen
tareas en cuanto al conocimiento técnico-
tactico, aprender a jugar sin balon y el
manejo del entrenamiento invisible.

Capitulo 5: Vision de juego. Se
busca la toma de decisiones, ampliar co-
nocimiento técnico-tactico y estar pre-
parado ante las eventualidades. Se
presenta un anélisis de situaciones idea-
les y posibles situaciones reales que se
pueden dar en el fatbol.

Capitulo 6: Mantener la concentra-
cion. Los objetivos son elaborar la infor-
macion correcta en el momento
oportuno, focalizar la atencidon, mante-
nerla en el tiempo y evitar errores por
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desconcentraciones. Se realiza un andli-
sis de qué cosas hace a uno que se con-
centre o desconcentre y qué aspectos
técnicos-tacticos plantea el entrenador.

Capitulo 7: Pensamiento positivo.
La finalidad es conseguir sentirse capaz
de lograr los objetivos establecidos, lu-
char contra los pensamientos negativos,
y ante las dificultades, pensar en posi-
tivo. Se plantean posibles dificultades
de un partido, del equipo, pensamientos
positivos que ayudan a aumentar la con-
fianza y el desarrollo de frases positivas
como herramienta para afrontar las difi-
cultades.

Capitulo 8: Mantener el equilibrio
emocional. La meta es conseguir el au-
tocontrol en los momentos dificiles, re-
sistir ante las provocaciones y tener
reacciones acorde a la situacion. Se ex-
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pone un andlisis de situaciones favora-
bles y desfavorables, conocimiento de
las propias emociones y manejo de estos
aspectos.

Capitulo 9: Aprender a competir. Se
busca ser competente y competitivo, tener
una alta capacidad de superacion, compe-
tencia y voluntad de ganar. Se presentan
ejercicios entorno a estos objetivos.

Capitulo 10: Controlar el nivel de
activacion. Los objetivos son dominar
sensaciones corporales, actuar emocio-
nalmente bien y regular manifestaciones
de estrés. Se realizan tareas a nivel fi-
siologico para relajarse o activarse.

Capitulo 11: Fortaleza mental. La fi-
nalidad es esforzarse, mostrar determi-
nacion, empefio y voluntad en lograr las
metas planteadas. Se establece un ané-
lisis de compromisos, motivaciones, es-
fuerzos y sacrificios.

En resumen, nos encontramos con
un libro de trabajo y autoayuda, dirigido
a jugadores de fatbol de competicion
con el objetivo de que estos desarrollen
sus habilidades psicologicas para la me-
jora del rendimiento deportivo. En mi
opinidn, es un libro til como material
de apoyo en el entrenamiento psicolo-
gico del deportista desde una perspec-
tiva de intervencion multicomponente
en el desempefio profesional especiali-
zado del psicologo del deporte.
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