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Entrenamiento psicológico para la mejora del rendimiento deportivo en futbolistas juveniles: 

revisión bibliográfica 

Bryan Ricardo Ñauta Solano, Zoila Guillermina Torres Palchisaca 

Universidad Católica de Cuenca, bryan.nauta.54@est.ucacue.edu.ec 

Resumen 

La preparación mental constituye un elemento fundamental en el crecimiento integral 

de los futbolistas jóvenes, sobre todo en entornos de elevada presión competitiva, por esto 

se ha establecido el objetivo de investigación: analizar la importancia del entrenamiento 

psicológico, mediante una búsqueda bibliográfica para mejorar el rendimiento de futbolistas 

juveniles. La metodología fue cualitativa y descriptiva, para la recolección de información 

se consultaron bases de datos como Redalyc, Google Académico, Scopus y la biblioteca 

virtual de la Universidad Católica de Cuenca. La búsqueda se realizó utilizando palabras 

clave como: entrenamiento psicológico, rendimiento deportivo, futbolistas juveniles, 

autoconfianza, concentración. Con criterios de inclusión: artículos científicos en inglés y 

español, antigüedad 10 años, criterios exclusión: monografías, artículos no- académicos, 

ensayos. Se analizaron 18 investigaciones identificándose dos categorías: entrenamiento 

psicológico y rendimiento deportivo. Dentro de los hallazgos se determina que las técnicas 

principales más comunes de entrenamiento psicológico son: relajación progresiva de 

Jacobson, la visualización mental, ejercicios de respiración, concentración, activación, 

control de estrés, cohesión de equipo, técnicas de relajación y estrategias de atención plena 

y estas intervenciones evidencian avances constantes en aspectos como la motivación, la 

autoconfianza, la cohesión de equipo, la concentración, la atención, mayor autoestima, 

reducción de niveles de estrés y mejor rendimiento deportivo. Se concluye que el 

entrenamiento psicológico es una dimensión esencial para mejorar el rendimiento 

competitivo, fortalecer el bienestar emocional y fomentar trayectorias deportivas en 

futbolistas juveniles. 

mailto:bryan.nauta.54@est.ucacue.edu.ec
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autoconfianza, concentración 



                                                                                                                                                                                      

VIIfhu     

 

 

 

Psychological Training for Enhancing Sports Performance in Youth Soccer Players: A 

Literature Review 

Abstract 

 

Mental preparation is a fundamental element in the comprehensive development of 

young soccer players, particularly in high-pressure competitive environments. Therefore, this 

study aimed to analyze the significance of psychological training through a literature review 

to improve the performance of youth soccer players. A qualitative and descriptive 

methodology was employed. Information was collected from databases such as Redalyc, 

Google Scholar, Scopus, and the virtual library of the Catholic University of Cuenca. The 

search used keywords such as psychological training, sports performance, youth soccer 

players, self-confidence, and concentration. The inclusion criteria involved scientific articles 

published in English and Spanish within the last 10 years, while the exclusion criteria included 

monographs, non-academic articles, and essays. Eighteen studies were analyzed, identifying 

two categories: psychological training and sports performance. The findings determine that 

the most common psychological training techniques include Jacobson’s progressive 

relaxation, mental visualization, breathing exercises, concentration, activation, stress control, 

team cohesion, relaxation techniques, and mindfulness strategies. These interventions 

consistently demonstrated progress in areas such as motivation, self-confidence, team 

cohesion, concentration, attention, self-esteem, stress reduction, and overall sports 

performance. In conclusion, psychological training is a crucial dimension for improving 

competitive performance, supporting emotional well-being, and promoting the athletic careers 

of youth soccer players. 

Keywords: Psychological training, sports performance, youth soccer players, self-confidence, 

concentration 
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Introducción 

 

La preparación mental constituye un elemento fundamental en el crecimiento 

integral de los futbolistas jóvenes, sobre todo en entornos de elevada presión competitiva. 

Estudios recientes han evidenciado que factores como la autoconfianza, la gestión del 

estrés, la motivación y la cohesión del grupo afectan directamente el rendimiento 

deportivo de los atletas en entrenamiento (Guillén & Sánchez, 2021). 

En este contexto, varios programas de intervención psicológica han demostrado 

ser efectivos al mejorar habilidades mentales esenciales, como la concentración y la 

autoconfianza, aspectos que son fundamentales en el entorno competitivo (Mendoza & 

Rivas, 2019). Igualmente, se ha reconocido que el apoyo emocional y psicológico 

brindado por el entorno en particular entrenadores y familiares juega un papel crucial en 

el crecimiento psicosocial de los futbolistas jóvenes (Segura Bernal et al., 2025) 

A pesar de estos progresos, persisten retos significativos para la aplicación 

sistemática de tácticas psicológicas en las academias y equipos de fútbol, la presión 

externa, las expectativas desmedidas y la falta de recursos adecuados pueden afectar de 

manera negativa el bienestar emocional y el rendimiento deportivo de los atletas jóvenes 

(Martínez, 2023). 

Por consiguiente, se considera vital profundizar en el análisis y la implementación 

de entrenamientos psicológicos que se adapten a las características de este grupo. 

Considerando lo expuesto se ha determinado el siguiente objetivo de investigación: : 

analizar la importancia del entrenamiento psicológico, mediante una búsqueda bibliográfica para 

mejorar el rendimiento de futbolistas juveniles. 

Marco Teórico 

 

El tema propuesto es de mucha importancia, ya que permite explorar la 

profunda interrelación entre la mente y el cuerpo en el rendimiento deportivo, además 
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es ampliamente reconocido que el bienestar psicológico de un atleta es un factor 

determinante en su desempeño y por esta razón el análisis de estrategias psicológicas 

que puedan implementarse, para optimizar el potencial de los deportistas y superar los 

obstáculos mentales que a menudo limitan su rendimiento, son necesarias para 

favorecer la aparición de estados mentales óptimos para la competencia. 

Para Largos et al. (2020), la psicología del deporte es muy importante para ayudar 

a entender de forma mucho más concreta todo lo que viven y sienten las personas que 

practican deporte, pues no se trata de saber cómo piensan o actúan, sino también de 

reconocer sus emociones, su entorno social y hasta los roles de género ya que estos 

influyen en su experiencia deportiva, lo que permite acompañar mejor a los deportistas, 

considerando todo lo que son y todo lo que les rodea, para mejorar significativamente 

dentro de la práctica deportiva. 

El entrenamiento psicológico, según Jaramillo Batallas (2022), se orienta 

directamente al fortalecimiento de la dimensión mental del deportista, ya que esta influye 

de manera determinante en su rendimiento, al trabajar aspectos como la motivación, la 

concentración y la autoconfianza, no solo se potencia el desempeño físico, sino también 

el equilibrio emocional e intelectual del atleta, por lo tanto permite alcanzar resultados 

deportivos más efectivos y sostenibles, en correspondencia con un desarrollo personal 

más sólido y consciente. 

Al momento de hablar de lo importante del entrenamiento psicológico, 

Yacchirema-Jiménez et al. (2023), mencionan que se presenta como una herramienta 

esencial que permite a los deportistas desarrollar una preparación mental adecuada para 

enfrentar las exigencias del deporte competitivo, mediante el fortalecimiento de 
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habilidades como la concentración, el control emocional y la toma de decisiones, aspectos 

fundamentales para un rendimiento óptimo en el ámbito deportivo. 

Considerando más específicamente la preparación psicológica en el fútbol, 

Olmedilla et al. (2021), mencionan que, el rendimiento no solo se basa en la preparación 

física y técnica, sino que el bienestar psicológico de los deportistas es muy importante, 

siendo los factores principales: la motivación, la concentración, la autoconfianza y el 

manejo de estrés, mismos que influyen significativamente en su desempeño dentro del 

campo, además indican que se pueden utilizar ciertas estrategias psicológicas, como el 

entrenamiento mental, la visualización y la gestión emocional, para potenciar su 

rendimiento, tomar decisiones con mayor rapidez y manejar mejor la presión en la cancha. 

De acuerdo con Martínez-Ferreiro (2016), al momento de hablar del mal 

rendimiento en el futbol, se lo relaciona con la ansiedad y la desmotivación, así, “muchos 

deportistas y entrenadores consideran que la eficacia en el deporte viene determinada por 

el aspecto mental, entre el 40% y el 90% de las veces” (p.101), siendo además, la presión 

por los resultados, las lesiones recurrentes y la falta de confianza en sí mismo los más 

comunes. 

Al analizar los elementos que determinan el éxito o fracaso de un futbolista, se 

revela una compleja interacción de otros factores además de los mencionados, que 

trascienden el desempeño deportivo, por lo que es fundamental considerar tanto las 

variables que influyen directamente en su rendimiento dentro del campo, como 

aquellas que impactan su vida personal y emocional y que en conjunto moldean su 

trayectoria, tales como la ansiedad, estrés y la depresión (Aldás Ramos, 2018). 

 

Por lo tanto, es importante conceptualizar estos factores psicológicos que influyen 

en el rendimiento deportivo: Según Acuña y García (2023), la ansiedad precompetitiva 
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puede disminuir la concentración y aumentar los errores durante la competencia, por lo 

que intervenir con técnicas cognitivas ayuda a mejorar la autoconfianza y el desempeño. 

De acuerdo con Olmedilla et al. (2013), altos niveles de estrés pueden alterar el ritmo de 

juego y la toma de decisiones. Por ello, la implementación de entrenamientos en 

habilidades como la relajación y el control emocional ayuda a reducir sus efectos 

negativos. 

 

La desmotivación se presenta cuando el futbolista carece de interés o razones 

personales para entrenar y competir así, García Barrero (2012), señala que la falta de 

metas claras, de reconocimiento o de conexión emocional con el equipo puede generar 

pereza, afectando negativamente la entrega en el campo. La confianza es entendida como 

la creencia del jugador en su capacidad para alcanzar el éxito deportivo, es un factor 

protector ante el fracaso y fundamental para ejecutar habilidades bajo presión, al respecto 

Olmedilla et al. (2013), destacan que, los jugadores que entrenan habilidades mentales 

fortalecen su autoconfianza, lo que se refleja en mayor estabilidad emocional y decisiones 

más efectivas en la competencia. 

 

Por otro lado, las intervenciones psicológicas en el fútbol han evolucionado en los 

últimos años, incorporando nuevas tecnologías y enfoques basados en la evidencia 

científica. Entre las técnicas más utilizadas se encuentran: el Mindfulness y meditación, 

utilizada para mejorar la regulación emocional y la concentración en los deportistas, en 

futbolistas juveniles, su práctica regular ha demostrado reducir los niveles de ansiedad 

precompetitiva, facilitar la toma de decisiones y mejorar el enfoque durante los 

entrenamientos y partidos, esta herramienta les permite observar sus pensamientos sin 

juzgarlos, promoviendo una respuesta más reflexiva ante situaciones de presión 
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(Bühlmayer et al., 2017), además, fortalece el bienestar general del joven atleta, 

reduciendo la tensión acumulada. 

 

Según Sappington y Longshore (2015), el control de activación permite regular el 

nivel de excitación fisiológica y mental antes y durante la competencia, siendo 

especialmente útil en jóvenes futbolistas que suelen experimentar nerviosismo excesivo y 

técnicas como la respiración diafragmática o la relajación progresiva ayudan a mantener 

un estado óptimo de activación para el rendimiento, evitando niveles demasiado bajos o 

excesivamente altos. Estos autores explican que la aplicación sistemática de estos métodos 

reduce la probabilidad de errores por impulsividad y mejora el autocontrol emocional. 

Además, sostienen que el dominio de estas técnicas fomenta la seguridad en uno mismo 

y favorece una recuperación más rápida tras momentos críticos del juego, lo que repercute 

positivamente en la estabilidad del desempeño deportivo. 

 

Otra técnica muy usada en la preparación psicológica es la visualización, que de 

acuerdo con Slimani et al. (2016), consiste en imaginar mentalmente situaciones del 

juego, jugadas exitosas o momentos de superación personal, con el fin de reforzar la 

autoconfianza, el rendimiento y en futbolistas juveniles, esta herramienta permite 

anticipar movimientos, simular escenarios complejos y perfeccionar la ejecución técnica 

sin necesidad de contacto físico, además estos autores encontraron que la visualización 

activa áreas cerebrales similares a las que se utilizan durante la ejecución real, lo que 

incrementa la eficacia del entrenamiento psicológico, contribuyendo a reducir el miedo al 

error y fortalece la seguridad interna del jugador antes de enfrentar la competencia. 

 

De acuerdo con Ortega-Toro et al. (2019), la reestructuración cognitiva es una 

técnica eficaz para identificar y modificar pensamientos automáticos negativos o 

distorsionados que afectan el rendimiento deportivo y en el caso de futbolistas juveniles, 
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esta estrategia resulta especialmente útil para contrarrestar creencias limitantes como “no 

soy lo suficientemente bueno” o “si fallo, decepciono a todos”, además los autores 

proponen ejercicios prácticos orientados a enseñar a los deportistas a reinterpretar los 

errores como oportunidades de aprendizaje, promoviendo con ello una mentalidad de 

crecimiento, mejorando el control emocional, la resiliencia y la percepción de 

autoeficacia, tres factores esenciales en contextos deportivos altamente competitivos. 

 

Método 

 

La presente investigación consistió en una revisión bibliográfica sobre los beneficios 

psicológicos orientados a mejorar el rendimiento en futbolistas juveniles. Para ello, se adoptó 

un enfoque cualitativo con un método descriptivo. La búsqueda se centró en artículos 

publicados en los últimos diez años, con el propósito de garantizar la actualidad y relevancia 

de la información recopilada. Para la recolección de información, se consultaron bases 

científicas como Redalyc, Google Académico, Scopus y la biblioteca virtual de la 

Universidad Católica de Cuenca. Los términos clave empleados en la búsqueda fueron: 

psicología deportiva, factores psicológicos, preparación psicológica, autoconfianza, 

entrenamiento mental y rendimiento deportivo. Finalmente, tras aplicar los criterios de 

inclusión y exclusión, se seleccionaron 15 artículos científicos que cumplían con los 

parámetros establecidos para el análisis bibliográfico. Criterios de inclusión: Artículos 

científicos en inglés y español, antigüedad 10 años Criterios exclusión: Monografías, 

artículos no- académicos, ensayos. 



                                                                                                                                                                                      7fhu     

 

Tabla 1 

 

Análisis sobre el entrenamiento psicológico para mejora del rendimiento deportivo en futbolistas juveniles. 
 

 

Autor y año 
Población 

Método 
Intervención Proceso Psicológico Resultados 

 

 

 

Diaz (2024) 

 

Intervención longitudinal, 12 

meses, aplicación de 

cuestionarios psicológicos 

validados. Jugadores juveniles 

del Club Elda Unión, edades 

entre 16 y 18 años. 

Sesiones mensuales con 

técnicas de respiración, 

visualización, atención plena, 

feedback positivo, juegos de 

roles, charlas educativas, 

simulación de presión, 

competiciones internas y 

refuerzos individuales 

 

Motivación, 

concentración, 

autoconfianza, control 

del estrés, ansiedad, 

cohesión de equipo 

 

Mejora significativa en 

motivación, autoconfianza, 

concentración y cohesión de 

equipo, así como reducción en 

niveles de estrés y ansiedad. 

 

 

Andrade, (2018) 

Investigación aplicada con 

intervención experimental. 240 

futbolistas juveniles 

ecuatorianos 

 

Entrenamiento en técnicas de 

relajación progresiva de 

Jacobson durante 4 meses 

 

Control de la ansiedad 

y manejo del estrés 

deportivo. 

 

Mejor rendimiento deportivo, 

mayor control de ansiedad, 

mayor bienestar emocional 

 

 

 

 

Hogue (2020) 

Grupo experimental 

(Psicológico Skill Training) y 

grupo control. Se midieron 

niveles de cortisol y DHEA o 

mas conocida como 

Deshidroepiadrosteron 

rendimiento. 72 atletas 

adolescentes (edad promedio: 

16.08 años. 

 

Sesión de entrenamiento en 

habilidades psicológicas (PST) 

basada en la teoría de metas de 

logro, enfocada en fomentar 

una orientación hacia la tarea y 

un clima motivacional de 

cuidado 

Respuestas al estrés 

fisiológicas (cortisol y 

DHEA) y psicológicas 

(ansiedad, vergüenza, 

autoestima, 

percepción de control) 

ante una tarea de 

rendimiento bajo 

presión 

 

El grupo PST mostró niveles 

estables de cortisol y DHEA, 

menor ansiedad y vergüenza, y 

mayor autoestima en 

comparación con el grupo 

control, que presentó aumentos 

en hormonas del estrés y 

emociones negativas. 
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Chamorro y 

Castellano (2018) 

BRSQ (motivación), Passion 

Scale (pasión), Pregunta de 

logros futuros. 

478 futbolistas jóvenes de élite 

edad media: 17. 

Evaluar la influencia de la 

importancia otorgada a logros 

deportivos y académicos sobre 

los tipos de motivación y 

pasión 

Motivación 

(autónoma, 

controlada, 

amotivación) y Pasión 

(armoniosa, obsesiva) 

La importancia de logros 

académicos predice mayor 
motivación autónoma y menor 
amotivación y pasión obsesiva. 
La importancia de logros 
deportivos predice mayor pasión 

armoniosa y menor amotivación. 

 

 

 

González (2022) 

 

Enfoque cuantitativo, diseño 

no experimental, alcance 

descriptivo-correlacional. 

64 jugadores/as juveniles. 

No hubo intervención. Se 

evaluaron las variables 

psicológicas a través de, 

sociodemográfica, Inventario 

Psicológico de Ejecución 

Deportiva (IPED) y Inventario 

Revisado de Ansiedad Estado 

Competitiva. 

Autoconfianza, 

control de 

afrontamiento 

negativo, control de 

afrontamiento 

positivo, ansiedad 

cognitiva y ansiedad 

somática. 

Se halló una correlación positiva 

entre autoconfianza y 

afrontamiento positivo y 

negativo, y una correlación 

negativa con ansiedad somática 

y cognitiva; no hubo diferencias 

significativas por género 

 

 

 

 

Hevilla y Castillo 

(2018) 

 

Cuestionario de Características 

Psicológicas Relacionadas con 

el Rendimiento Deportivo 

CPRD-F y Competitive State 

Anxiety Inventory – 2 CSAI-2 

cuantitativo, comparative. 

86 futbolistas (categorías sub- 
16 

 

 

 

 

Evaluación de características 

psicológicas en estados basal y 

precompetitive. 

 

 

 

 

Motivación, ansiedad 

cognitiva y somática, 

autoconfianza 

Se observaron diferencias en la 

motivación en ambas categorías 

y en la concentración en sub-16 

entre los estados basal y 

precompetitivo. Además, se 

encontró una relación inversa 

entre la motivación y la ansiedad 

cognitiva, indicando que niveles 

más altos de ansiedad cognitiva 

se asocian con menor 

motivación. 

Sánchez et al., 

(2021) 

Estudio transversal 

correlacional; aplicación de 
cuestionarios TMMS-24 

No hubo intervención directa. 

Se aplicaron instrumentos de 
evaluación psicológica al 

Atención emocional 

(AE), Claridad 
emocional (CE), 

AE y A/R se correlacionan 

positivamente; A/R se relaciona 
negativamente con CE y RE; la 
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 (inteligencia emocional) y 

STAI (ansiedad estado/rasgo); 

análisis ANOVA, Pearson y 

regresión múltiple. 

48 jugadores 

finalizar una sesión de 

entrenamiento 

Reparación emocional 

(RE), Ansiedad estado 

(A/E), Ansiedad rasgo 

(A/R) 

AE predice A/E (13%) y junto 

con RE predice A/R (38%). Se 

observan diferencias 

significativas según el nivel 

deportivo en AE, A/E y A/R 

 

 

 

 

 

 

 

 

Moreno et al., (2019) 

 

 

 

 

 

 

Cuasi-experimental con 

pretest y postest 

11 jugadores con edad media 

de 16,3 años. 

Se aplicó el Cuestionario de 

Características Psicológicas 

relacionadas con el 

Rendimiento Deportivo en un 

programa de ocho sesiones 

grupales (30 a 40 minutos), 

basado en Terapia Cognitivo- 

Conductual. Se abordaron 

temas como motivación, 

atención, concentración, 

activación y relajación, 

utilizando técnicas como 

visualización y relajación 

progresiva de Jacobson. El 

proceso concluyó con una 

evaluación postest. 

 

 

 

 

Atención y 

concentración. 

 

Motivación. 

 

Nivel de activación. 

 

 

 

Tras aplicar el Cuestionario de 

Características Psicológicas 

relacionadas con el Rendimiento 

Deportivo (CPRD) antes y 

después de la intervención, se 

encontraron mejoras 

estadísticamente significativas 

en los factores de "Influencia de 

la Evaluación del Rendimiento", 

"Habilidad Mental" y "Control 

de Estrés". 

 

 

Emirzeoğlu y Ülger 

(2021) 

Ensayo clínico aleatorizado 

con tres grupos: CBNT (n=16), 

GBT (n=17) y control (n=16). 

Evaluaciones pre y post 

intervención con el Star 

Excursion Balance Test y 
 Speed Dribbling Test. 49  

 

Una sesión de 1 hora de 

entrenamiento neuromuscular 

basado en la cognición 

(CBNT) o entrenamiento 

basado en el juego (GBT). 

 

 

Equilibrio dinámico y 

rendimiento de 

velocidad. 

 

CBNT y GBT mejoraron el 

equilibrio dinámico en un 9.6% 

y 9.5%, respectivamente, y la 

velocidad en un 3.1% y 2.6%, 

respectivamente. El grupo 

control mostró mejoras menores. 
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 futbolistas masculinos (edad 

promedio: 16.9 años). 

   

 
Descriptivo transversal 

329 jugadores 

 

No hubo intervención en este 

estudio. Se administraron 

cuestionarios CPRD 

(Características Psicológicas 

Relacionadas con el 

Rendimiento Deportivo 

Control de estrés, 

influencia de la 

evaluación del 

rendimiento, 

motivación, habilidad 

mental, cohesión de 

equipo. 

Puntúan más alto en control de 

estrés y en influencia de la 

evaluación del rendimiento 

(gestionan mejor el estrés 

competitivo y la evaluación de 

su rendimiento) 

Olmedilla et al.,(2021)  

 

 

 

 

 

Olmedilla et al., 

(2018) 

 

 

Diseño cuasi-experimental con 

grupo control; evaluación pre y 

post intervención utilizando el 

Cuestionario de Características 

Psicológicas Relacionadas con 

el Rendimiento Deportivo 

(CPRD), 48 jugadoras 

 

 

 

Programa de entrenamiento 

psicológico de 10 sesiones 

centrado en habilidades como 

control del estrés, motivación y 

cohesión de equipo 

 

 

 

Control del estrés, 

motivación, cohesión 

de equipo, influencia 

de la evaluación del 

rendimiento y 

habilidades mentales 

 

 

Mejoras significativas en control 

del estrés, motivación y 

cohesión de equipo en los 

grupos que recibieron la 

intervención en comparación 

con el grupo control. 

 

 

 

Raimundi et al, (2022) 

Cuantitativo – Correlacional. 
103 deportistas jóvenes, 
cuestionarios utilizados: 
Inventario Psicológico de 
Ejecución Deportiva (IPED), 
Escala de Estilos 

Interpersonales del Entrenador 
(EIEE) 

Evaluación del perfil de 
habilidades psicológicas de los 
deportistas y su relación con la 
percepción de los estilos 
interpersonales de sus 
entrenadores. Se utilizaron 

cuestionarios para medir las 
habilidades psicológicas y la 

 

Motivación, 

afrontamiento positivo 

y negativo, control 

atencional, capacidad 

de visualización, 

actitud. 

El apoyo a la autonomía del 
entrenador se asoció con 
mayores habilidades 
psicológicas en mujeres, 
mientras que un estilo 
controlador afectó 

negativamente el afrontamiento, 
la atención y la visualización en 
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  percepción de los estilos de 

entrenamiento. 

 hombres; se evidenciaron 

diferencias significativas según 

el género. 

 

 

 

 

 

 

Rodríguez (2022) 

 

 

 

 

Descriptivo Evaluación 

psicológica. 

18 futbolistas masculinos de 

categoría juvenil. 

 

 

 

 

 

Evaluación de funciones 

cognitivas mediante pruebas 

estandarizadas 

 

 

Atención selectiva, 

control inhibitorio, 

memoria de trabajo, 

aptitud viso 

perceptiva, 

flexibilidad cognitiva, 

estilo cognitivo 

(dependencia/indepen 

dencia de campo) 

Se observan altos niveles de 

atención selectiva y un fuerte 

control inhibitorio. La memoria 

de trabajo y la aptitud viso 

perceptiva muestran valores 

adecuados. El estilo cognitivo 

predominante es la dependencia 

de campo. La flexibilidad 

cognitiva presenta resultados 

inconsistentes. En resumen, las 

capacidades cognitivas son altas, 

excepto la flexibilidad cognitiva 

que es variable. 

 

 

 

 

 

 

Vives (2023) 

 

 

Cuestionario ICD (Inteligencia 

Anticipatoria, Táctica y 

Competitiva), Cuestionario Ad 

Hoc (Afrontamiento 

Psicológico Deportivo), 

análisis de minutaje. 

31 futbolistas juveniles. 

 

 

 

 

No hubo intervención en este 

estudio. Se administraron 

cuestionarios para evaluar la 

inteligencia deportiva y el 

afrontamiento psicológico. 

 

 

 

 

Inteligencia deportiva 

(Anticipatoria, 

Táctica, Competitiva) 

y Afrontamiento 

Psicológico 

Los jugadores de División 

Regional obtuvieron 

puntuaciones más altas en 

inteligencia deportiva y 

afrontamiento psicológico en 

comparación con los de División 

de Honor. Se encontraron 

correlaciones positivas entre las 

escalas de inteligencia y 

afrontamiento psicológico. No 

hubo diferencias significativas 

entre las evaluaciones de 
jugadores y entrenadores. 
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Díaz (2019) 

Investigación cualitativa con 

observación no participante en 

3 partidos y 3 entrenamientos, 

entrevista estructurada al 

entrenador y aplicación del 

Test de los 30 miedos de 

Marcelo Roffé. 
17 futbolistas adolescentes. 

 

 

No se implementó una 

intervención específica; se 

centró en la identificación de 

factores de ansiedad y 

propuestas de estrategias para 

su manejo 

 

 

Ansiedad deportiva 

(manifestaciones 

psicológicas, físicas y 

técnicas), ansiedad 

social y concentración 

 

Se identificaron estímulos que 
generan ansiedad en los 
deportistas, afectando su 
rendimiento y provocando 
pérdidas en partidos decisivos. 
Se propusieron estrategias para 

identificar, disminuir y controlar 
la ansiedad en contextos 
competitivos. 
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Análisis 

 

Se analizaron 18 artículos científicos, de los cuales ocho, corresponden a estudios 

experimentales, seis a investigaciones cuasi experimentales y cuatro donde se aplicaron 

cuestionarios. Con respecto a las intervenciones implementadas, las que se utilizaron con 

mayor frecuencia destacan la relajación progresiva de Jacobson, la visualización mental, 

los ejercicios de respiración consciente, concentración, activación, control de estrés, 

cohesión de equipo, técnicas de relajación y las estrategias de atención plena. 

En cuanto a los resultados obtenidos tras las intervenciones psicológicas, los autores 

coinciden con las siguientes mejoras en los deportistas: mejora en la motivación, 

autoconfianza, concentración, cohesión de equipo, reducción de niveles de estrés, mejor 

rendimiento deportivo, mayor autoestima y atención. 

Figura 1. 

Categorías del análisis de las técnicas de entrenamiento psicológico y resultados en el 

rendimiento deportivo en futbolistas juveniles. 
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Discusión 

 

Considerando el objetivo planteado se determina que la preparación psicológica en 

los deportistas juveniles puede tener diferentes orientaciones así: una de las técnicas mas 

usadas de acuerdo al análisis realizado es la relajación progresiva de Jacobson, la cual han 

sido utilizada para el tratamiento de trastornos de ansiedad, así Andrade (2018), menciona 

que para mejorar el rendimiento deportivo, es necesario que el deportista desarrolle la 

capacidad de relajarse, controlando su nivel de activación y ansiedad y esta técnica de 

relajación de Jacobson, permite al deportista autorregularse, relajarse, conseguir tranquilidad 

mental y disminuir la actividad en la corteza cerebral. En el mismo sentido Moreno et al. 

(2019), en su programa de preparación psicológica en jugadores jóvenes de fútbol, 

mencionan que al aplicar la relajación progresiva de Jacobson a partir de la sesión 7, 

enfocándose en disminuir el nivel de activación lograron, conseguir mejoras en los recursos 

psicológicos del deportista que le permitan gestionar adecuadamente sus decisiones 

deportivas tanto en la competición como el entrenamiento. 

Considerando la técnica de la visualización Zafra e Igual (2016), aplicaron esta 

técnica en un programa de futbolistas obteniendo niveles altos de confianza y recursos 

eficaces para poder concentrarse tanto en los partidos como en los entrenamiento. De igual 

manera Diaz (2024), aplicó sesiones de visualización con ejercicios de respiración profunda, 

visualización de acciones técnicas, consiguió disminuir el nivel de estrés en su programa de 

intervención de estrategias a futbolistas. También Herrera et al. (2018), estableció un 

programa de intervención en visualización de ocho sesiones a un grupo de futbolistas 

orientado hacia el aumento de la autoconfianza en el futbol, obteniendo un efecto positivo en 

esta variable, además el impacto en su rendimiento deportivo al crear o recrear imágenes o 

experiencias deportivas. 
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Desarrollar la habilidad psicológica de la concentración es una destreza fundamental 

en el fútbol, ya que ayuda a los jugadores a mantenerse enfocados en momentos de gran 

presión y a realizar decisiones efectivas en el terreno de juego, al respecto, González- 

Campos et al. (2014), mencionan que niveles más altos de concentración, se asocian con un 

rendimiento deportivo superior, en el mismo sentido Sabarit et al. (2022), mencionan que la 

atención sostenida, dentro de la concentración, es un factor crucial para el rendimiento de 

jóvenes futbolistas. Complementando las pruebas psicométricas, Pinto Villarreal (2019), 

enfatiza que la concentración, junto a la autoeficacia, influye directamente en el rendimiento 

de los jugadores, especialmente al entrenar con técnicas psicológicas. En conjunto, los tres 

estudios verifican que la concentración es clave para el éxito deportivo y que puede 

intensificarse mediante intervenciones específicas desde la infancia hasta el alto rendimiento. 

Considerando el control de estrés, éste es esencial para el desempeño en el deporte. 

Iza Nasevilla y Eugenio (2023), encontraron que niveles más bajos de estrés se relacionan 

con habilidades psicológicas superiores en atletas federados. Olmedilla et al. (2018), 

consiguieron que futbolistas incrementaran su concentración y control emocional después de 

un programa psicológico. De igual manera, Zamora-Martínez et al. (2017), en su estudio 

aplicado denominado inventario de Ansiedad Competitiva en el deporte disminuyeron la 

ansiedad previa a la competencia utilizando métodos como la visualización y la 

reestructuración cognitiva. Todos los estudios respaldan que el manejo del estrés se puede 

desarrollar y optimiza el rendimiento deportivo. 

La cohesión de equipo es fundamental en el fútbol, ya que congrega a los jugadores 

en torno a objetivos compartidos, al respecto, García Zavala (2025), evidenció que un 

programa de habilidades psicológicas disminuyó la ansiedad y reforzó la cohesión en el 

grupo investigado de 30 futbolistas varones, con edades comprendidas entre los 17 y 29 
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años. Por otro lado, Moreno Patiño et al. (2022), señalaron que el liderazgo democrático y la 

integración de grupo fomentan este tipo de cohesión en futbolistas escolares de Panamá. En 

total, las investigaciones indican que la cohesión se puede desarrollar y es fundamental para 

el desempeño en grupo. 

En cuanto a las técnicas de relajación, estas han mostrado ser efectivas para optimizar 

el rendimiento mental y atlético en jugadores de fútbol, así, Andrade (2018), implementó una 

intervención con ejercicios de relajación en jóvenes futbolistas, logrando una reducción 

significativa de su ansiedad precompetitiva y mejorando su facultad de concentración durante 

el juego. También Hashim y Hanafi (2019), notaron que la relajación autógena asistió a los 

jugadores en la reducción de emociones adversas como la tensión, el cansancio y la 

confusión, promoviendo un estado anímico general más favorable. Zamora- Martínez et al. 

(2017), aplicaron una intervención psicológica que integró etapas de relajación guiada 

previas a la competencia, logrando una notable reducción en los niveles de ansiedad 

precompetitiva y una mejor estabilidad emocional. En conjunto, estas investigaciones 

demuestran que las estrategias de relajación mejoran el control emocional, la concentración 

y la estabilidad mental en situaciones de alta presión como el fútbol. Por otro lado, García 

(2023), implementaron la práctica de la atención plena o mindfulness potencia la 

concentración y el autocontrol emocional en jugadores de fútbol. También Contreras y 

Ramírez (2018), demostraron que el mindfulness disminuye la ansiedad y mejora la 

autoconfianza en el ámbito deportivo, es decir es una herramienta efectiva como técnica de 

relajación en el fútbol. 

Conclusiones 

 

A partir del objetivo establecido, se determina que el entrenamiento psicológico es 

un elemento fundamental para optimizar el rendimiento deportivo de los futbolistas jóvenes. 

Las intervenciones implementadas más comunes obtenidas del análisis están: la relajación 
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progresiva de Jacobson, la visualización guiada, el mindfulness, la reestructuración cognitiva 

y los entrenamientos enfocados en el control atencional y emocional. Estas intervenciones 

muestran efectos beneficiosos, como el aumento de la motivación, el fortalecimiento de la 

autoconfianza, mejoras en la concentración y atención, el refuerzo de la cohesión en grupo, 

la reducción de los niveles de estrés, el incremento de la autoestima, la optimización del 

rendimiento deportivo y una regulación más efectiva de los niveles de activación emocional 

y psicológica. 

Estos resultados apoyan la relevancia del entrenamiento mental como un componente 

fundamental en la educación holística de los jóvenes deportistas, al impactar de manera 

efectiva tanto en aspectos personales como en interacciones grupales que afectan 

directamente su desempeño dentro y fuera del terreno de juego. De igual manera, se concluye 

que la intervención psicológica necesita ajustarse al entorno socio deportivo del futbolista 

joven, incorporando tanto aspectos individuales y elementos colectivos, es decir el 

entrenamiento mental no debe ser un complemento secundario, sino una dimensión esencial 

y prioritaria en los procesos de formación, para invertir en el crecimiento mental del atleta 

juvenil, evitando problemas emocionales, potenciando su desempeño, su bienestar, 

trayectoria duradera. 
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