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RESUMEN

Las organizaciones deportivas involucradas en el 
deporte-base cuentan con entrenadores, directivos y 
árbitros cuya actitud, trabajo y dedicación permite de-
ducir que la mayoría son ciudadanos voluntarios con 
escaso conocimiento sobre la psicología como método 
de trabajo. Este documento, impulsado por el Progra-
ma Talento Deportivo de la Universidad de Navarra y 
el Colegio Oficial de Psicólogos de Navarra, aborda el 
papel de la psicología en el deporte infanto-juvenil y los 
beneficios que puede aportar a deportistas, padres, en-
trenadores, árbitros o directivos. También establece un 
consenso en forma de decálogo y veintisiete recomen-
daciones con el objetivo de reconocer los beneficios 
de mejorar el conocimiento psicológico de los distin-
tos perfiles implicados en el deporte-base con el fin de 
adquirir destrezas que beneficien tanto el rendimiento 
como el estado psicológico. Su objetivo es proveer unas 
directrices psicológicas para utilizarlas en el manejo y 
entrenamiento de los deportistas infanto-juveniles.

Palabras clave. Deporte-base. Psicología. Niño. Juven-
tud. Recomendaciones.

ABSTRACT

Sports organisations involved in grassroots sports 
have trainers, managers and referees whose attitudes, 
work and dedication show that many of them are volun-
teers with little knowledge of psychology as a working 
method. This document, promoted by the Programa 
Talento Deportivo of the University of Navarra and the 
Official Association of Psychologists of Navarra, con-
siders the role of psychology in children’s and adoles-
cents’ sport and the benefits it can offer to sports play-
ers, parents, trainers, referees and managers. It also 
establishes a consensus in the form of a set of guide-
lines and twenty-seven recommendations. The aim of 
this consensus is to recognise the benefits of including 
psychology in the profiles involved in grassroots sport, 
to enable those involved to acquire skills that can help 
to improve performance and psychological states, pro-
moting directives to be used when managing and train-
ing young sports players

Keywords. Grassroots sport. Psychology. Child. Youth. 
Recommendations.
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INTRODUCCIÓN

Desde el año 2012, el Servicio de Depor-
tes de la Universidad de Navarra ha desa-
rrollado un servicio médico dentro del pro-
grama Talento Deportivo con deportistas 
universitarios jóvenes. Como consecuencia 
de ello, y tras la creación de las Escuelas 
Deportivas (con deportistas menores de 
edad), se observó la actitud, trabajo y de-
dicación de los diferentes entrenadores, di-
rectivos y deportistas, deduciendo que la 
mayoría eran ciudadanos voluntarios con 
escaso conocimiento sobre la psicología 
como método de trabajo. Este hecho nos 
motivó a dar a conocer y actualizar el con-
cepto de psicología en el deporte infanto-
juvenil en nuestro ámbito1,2.

La Psicología del Deporte y del Ejercicio3 
es el estudio científico de los factores psi-
cológicos que se asocian con la participa-
ción y el rendimiento en el deporte, el ejer-
cicio y otros tipos de actividad física. Los 
profesionales de la PD están interesados 
en dos objetivos principales: ayudar a los 
deportistas usando principios psicológicos 
para mejorar el rendimiento, y comprender 
cómo la participación en el deporte afecta 
a la salud, el bienestar y el desarrollo psi-
cológico del individuo a lo largo de su vida.

El objetivo de este documento es for-
mular un decálogo de preguntas y elaborar 
recomendaciones, validadas según la litera-
tura actual, que sinteticen el conocimiento 
sobre la psicología en el deporte infanto-
juvenil, dirigidas a todo ciudadano, profe-
sional o no del deporte-base, como psicó-
logos, estudiantes de Pedagogía-Psicología, 
entrenadores de colegios, profesionales 
del deporte, clubs deportivos, directivos, 
padres y madres, árbitros, deportistas de 
áreas diversas, otros profesionales del de-
porte e incluso aficionados, que deseen ob-
tener conocimiento en este tema.

MATERIAL Y MÉTODOS

La elaboración del decálogo sobre psico-
logía en el deporte infanto-juvenil fue el re-
sultado de unas jornadas en marzo de 2019 
y un simposio en marzo de 2020.

Las I Jornadas sobre Psicología y Deporte 
2019 fueron convocadas por el programa 
Talento Deportivo de la Universidad de 
Navarra, en colaboración con el Colegio 
Oficial de Psicólogos (COP) de Navarra. 
Partiendo de los conocimientos sobre 
la psicología del deporte4, se estudió el 
estado actual en el deporte-base y juve-
nil en mesa redonda. El resultado fue la 
confección de un decálogo de preguntas, 
cada una de ellas con sus respectivas reco-
mendaciones, que necesariamente debían 
estar avaladas por la literatura científica. 
Para ello se organizó ex profeso una segun-
da reunión el 12 de marzo de 2020 con for-
mato de simposio.

En ambos eventos participaron dos per-
files de personas clave:

–	 Ponentes: elegidos entre psicólogos 
deportivos experimentados, perso-
nas dedicadas al deporte, padres y 
madres, deportistas amateur y pro-
fesionales, entrenadores, árbitros, 
directivos y políticos relacionados 
con la educación y el deporte (Ane-
xo 1). Analizaron las experiencias 
personales y la literatura en relación 
a las diez preguntas desarrolladas en 
mesa redonda durante las jornadas 
de 2019.

–	 Jurados: elegidos de todos los estra-
tos del mundo deportivo y psicolo-
gía, no especialistas. Seleccionaron 
los artículos más idóneos y científi-
cos para evaluar las recomendacio-
nes realizadas durante el simposio 
de 2020.

Los ponentes y jurados, junto al coor-
dinador del proyecto, debían calificar el 
grado de recomendación y el nivel de evi-
dencia científica de las veintisiete recomen-
daciones realizadas según el Sistema de cla-
sificación GRADE5:

–	 Nivel de evidencia científica: se clasifi-
ca la calidad de la evidencia presenta-
da atendiendo a factores que incluyen 
el diseño del estudio, la consistencia 
de los resultados y la inmediatez de la 
prueba.
•	 A: alto
•	 B: moderado
•	 C: bajo
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–	 Grado de recomendación según el ba-
lance entre beneficios, riesgos, costes 
y las posibles cargas de trabajo:
•	 1: fuerte
•	 2: débil
•	 sin grado: no existe recomenda-

ción al respecto
Se siguió la siguiente sistemática para la 

revisión de la literatura científica y de las 
comunicaciones personales:

–	 El coordinador fue el responsable de 
organizar las mesas redondas con 
sus respectivos ponentes, de recabar 
y verificar las presentaciones de las 
mesas redondas, y revisar la literatu-
ra sobre las preguntas y las recomen-
daciones.

–	 Para cada una de las diez preguntas, 
los miembros del jurado, apoyados 
por los ponentes, reunieron toda la 
bibliografía posible, científica o no 
científica, según la cual se valoró el 
nivel de evidencia de cada una de las 
veintisiete recomendaciones y entre 
todos se otorgó un grado de recomen-
dación.

–	 El documento con las preguntas y re-
comendaciones fue redactado por el 
coordinador general, quien lo remitió 
a los miembros del grupo de trabajo 
Psicología Deporte-base 2020 para su 
aprobación antes de proceder a la 
redacción de la versión definitiva del 
mismo.

RESULTADOS

1ª pregunta. ¿Qué es psicología 
deportiva?

La psicología deportiva es una disciplina 
de carácter interconductual, que asesora al 
deportista y gestiona dicho asesoramiento, 
trabajando de forma continuada durante 
toda la temporada6. Estudia las variables 
psicológicas de iniciación deportiva en 
los niños, trabajando directamente con los 
deportistas, solucionando problemas, con-
trolando la ansiedad y los miedos, la con-
centración y el entorno deportivo allí don-
de aparecen las respuestas emocionales3,7. 
También aplica a entrenadores, deportistas 
lesionados, administraciones y familias.

En una encuesta sobre la socialización de 
los hijos en el deporte8, se observó que el 
80% de padres deseaban del deporte que sus 
hijos entraran en niveles adecuados de so-
cialización, aprendieran modales y conduc-
tas de autocontrol, y solo había un pequeño 
porcentaje de padres que deseaban que su 
hijo llegara a sobresalir en el deporte de éli-
te. Está claro que las familias tienen interés 
en que los hijos se inicien en el deporte.

Especialmente en niños y jóvenes, la psi-
cología deportiva desarrolla el potencial 
del joven6. En este contexto, el psicólogo 
deportivo no es un psicólogo que trabaja 
en deporte, sino que es un profesional que 
aplica sus profundos conocimientos cientí-
ficos de la psicología al estudio del compor-
tamiento humano9-11.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

Recomendación

1 La psicología del deporte es una especialidad que estudia las aptitudes 
del deportista de base o de élite, que enseña a reconocerlas y a ges-
tionarlas en cada uno de los jugadores. Debiera entenderse como un 
proyecto deportivo, tanto individual como grupal.

A 1

2 El deportista tiene que ser psicológicamente fuerte y estar preparado 
para sentir (creo que voy a poder), pensar (voy a poder) y hacer (lo voy a 
hacer), conciliando el deporte con su vida personal, lo que implica gran 
destreza psicológica.

A 1

3 La psicología debe ser utilizada y aplicada en todas las fases del entre-
namiento: antes, durante y a posteriori. Y no solo eso, también hay que 
saber acompañar al deportista, también en el después.

A 2

A: nivel de evidencia científica alto. 1: grado de recomendación fuerte; 2: grado de recomendación débil.
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2ª pregunta. Estado actual de la 
psicología en la actividad deportiva

Hay un cambio de paradigma desde la 
psicología hacia todo lo que rodea al depor-
te. No obstante, en la relación de la psicolo-
gía con el deporte-base y juvenil existe una 
carencia de estudios longitudinales, ya que 
la población se pierde en la validación en el 
tiempo, un aspecto a mejorar (comunicación 
personal de la Decana del COP de Navarra).

Sin embargo, ya existen ejemplos de 
esa relación. Uno de ellos es el de la Fun-
dación Osasuna (desde 2011) y su Escuela 
de Fútbol (dirigida a niños y niñas de 5 a 
10 años de toda Navarra) que presentan 
un marcado carácter social. Otro, muy di-
ferente dado que tiende al alto rendimiento 
deportivo, es el de la Escuela de Tajonar, 
perteneciente al C.A. Osasuna (dirigida a 
jóvenes de 10 a 18 años), que inicia su de-
sarrollo en 2018 con un programa formativo 
de carácter integral, educativo, psicológico 
y deportivo, dirigido a los propios jugado-

res, sus familias, entrenadores y dirigentes 
deportivos, en colaboración con diferentes 
profesionales, entre ellos psicólogos (co-
municación personal de A. Alcalde). Otro 
modelo es el denominado programa Aurre-
ra del Club Real Sociedad de San Sebastián, 
cuyos objetivos son la promoción, difusión 
de la práctica del deporte, creación de un 
modelo de tecnificación, generación de co-
nocimiento y la investigación en este mun-
do deportivo.

Por tanto, la Psicología tiene un triple 
objetivo en relación al deporte:

1)	 Concienciar a las administraciones 
de la importancia de empezar desde 
la base, no solo atender a los depor-
tistas de élite.

2)	 Trabajar directamente sobre los 
agentes implicados, formando a de-
portistas, entrenadores, asesores 
deportivos, federaciones, padres y 
observadores.

3)	 Intervenir en el campo de actuación 
deportiva.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

4 En psicología y deporte es necesario editar un decálogo a seguir por los 
deportistas, padres, educadores, entrenadores, autoridades federativas 
y políticos del deporte.

B 1

5 El objetivo de la psicología deportiva es visualizar y concienciar sobre 
las habilidades que pone en marcha el jugador. Sin embargo, a pesar de 
su trascendencia, existe deficiencia de aplicación de la psicología depor-
tiva, especialmente en la población base del deporte.

A 1

6 El deporte es salud y es fundamental no solamente para una vida salu-
dable sino como herramienta para la mejora de enfermedades mentales, 
trastornos adictivos y ansiedad, así como su prevención. La figura del 
psicólogo deportivo es fundamental para la salud física y mental.

A 1

7 El psicólogo deportivo también tiene que estar sentado en el banquillo. A 1

A: nivel de evidencia científica alto; B: nivel de evidencia científica moderado; 1: grado de recomendación fuerte.

3ª pregunta. ¿Entrenador o docente? El 
entorno como base del éxito

La figura del entrenador es un referen-
te, un modelo a seguir por los jugadores o 
deportistas jóvenes. Toda vez que se con-
fían unos niños a un entrenador, los padres, 
clubs, centros deportivos o colegios espe-

ran que el entrenador esté cualificado en 
su enseñanza; si no es así, el entrenador se 
transformaría en una máquina más de ha-
cer deporte12,13.

Por otro lado, la influencia subjetiva 
positiva o negativa puede marcar el futuro 
de los niños o jóvenes si no se lleva a cabo 
correctamente el cometido. En este sentido 
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la FIFA14 y la UNESCO15 señalan que la edu-
cación física en el deporte refuerza la acción 
formativa para favorecer los valores huma-
nos fundamentales que sirven para el pleno 
desarrollo de los pueblos. Por su parte, el 
Comité Olímpico Internacional (COI) dice 
en su 8ª conferencia, como introducción al 
deporte y cultura16, que educar a los jóvenes 
a través del deporte es uno de los objetivos 
principales del movimiento olímpico, que se 
lleva a la vanguardia a través de nuestros 
eventos centrales, los Juegos Olímpicos y los 
Juegos Olímpicos de la Juventud, pero tam-
bién más allá de ellos aparecen proyectos y 
programas dedicados, como la Conferencia 
Mundial sobre el deporte y educación.

Es fundamental conocer y actuar en el 
entorno que rodea al niño. La familia, pa-
dres, amigos y medios de comunicación 
influyen en la toma de decisiones de las 
personas17. La Universidad Nacional a Dis-

tancia (UNED) posee estudios sobre la in-
fluencia de estos aspectos sobre los depor-
tistas jóvenes, que reconocen la necesidad 
de una formación adecuada del entrenador 
para formar a sus pupilos18.

Por último, es concluyente que los ni-
ños son influidos positiva o negativamente 
según sigan o no pautas positivas o nega-
tivas19. Se observan diferencias significati-
vas entre países en el cumplimiento diario 
de las recomendaciones sobre actividad 
física moderada a vigorosa por los niños, 
lo que refleja no solo las características del 
espacio geográfico sino también la impor-
tancia de los rasgos individuales y los con-
textos escolares locales20. Sin embargo, la 
evidencia científica es moderada, porque 
su valoración en los niños por ahora es 
subjetiva, sin estudios longitudinales, pero 
es una recomendación muy fuerte a tener 
en cuenta.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

8 Los entrenadores son los educadores / formadores / referentes en el 
desarrollo del deportista.

B 1

9 En la primera toma de contacto del niño con el deporte, el objetivo 
fundamental es dar una educación integral.

A 1

10 Formación para formar. Estar formado y entender el entorno del juga-
dor, identificando a los familiares, compañeros, club, amigos, colegio y 
formarlos, enfocarlos en la dirección adecuada

A 1

A: nivel de evidencia científica alto; B: nivel de evidencia científica moderado; 1: grado de recomendación fuerte.

4ª pregunta. ¿Padre entrenador versus 
padre forofo?

Todos los modelos de gestión del depor-
te-base se orientan a la búsqueda de éxitos 
deportivos. En Navarra existen los Juegos 
Deportivos, del Instituto Navarro del De-
porte, orientados a niños y adolescentes 
de seis a dieciséis años.

Los factores que inciden en los valores 
educativos del deporte-base son tres: a) fa-
milia y quien le acompaña, b) entrenadores 
y la cultura del club, y c) la sociedad, el mo-
delo y los medios de comunicación.

Las prácticas paternales pueden ser un 
obstáculo o un apoyo en el desarrollo de-

portivo e integral de sus hijos. Actitudes 
de los padres negativas repercuten en un 
menor disfrute, un mayor estrés, y en la 
aparición de conductas antideportivas y 
antisociales en los jóvenes deportistas. Por 
el contrario, unas expectativas adecuadas 
hacia el proceso pueden ayudar en la ad-
quisición de confianza, autoestima, y desa-
rrollo de valores deportivos21.

El niño se fija en los espejos que tiene 
disponibles en el campo deportivo. Uno de 
esos espejos en los que mirarse son los pa-
dres, y a veces se refleja en un fan padre foro-
fo, tema que creemos que no está estudiado 
en profundidad. Las consecuencias de este 
cariño y protección paternal mal entendidos 
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del padre forofo las sufre su hijo por su cor-
ta edad, su todavía inmadurez o desconoci-
miento y no le hace ningún bien20. En este 
sentido, existen orientaciones pedagógicas 
para padres y madres, que enumeramos1:

–	 No presionar: el niño no hace deporte 
para cumplir los sueños de terceras 
personas y, si se diera el caso, las po-
sibilidades de abandono se multiplica-
rían.

–	 Reconocer el valor y la importancia del 
entrenador, que dedica su tiempo en 
formar a su hijo a través del deporte.

–	 Enseñar al niño que el esfuerzo y la 
dedicación son más importantes que 
la victoria en sí misma, y que son com-
ponentes intrínsecos del juego que 
hemos de enseñar a comprender.

–	 Dotar a sus hijos de autonomía en las 
decisiones.

–	 Demostrar interés, entusiasmo y apo-
yo a sus hijos en el transcurso de sus 
etapas deportivas.

–	 Aceptar los triunfos y las frustracio-
nes22,23.

No se debe perder de vista el objetivo: la 
formación de futuros adultos24. Debe existir 

un punto sano de competitividad, acotando 
el enfrentamiento hasta el final del partido: 
con el pitido final se acaba la rivalidad. El 
deporte sirve para educar, no para obligar 
a ganar. El mejor reconocimiento hacia tu 
hijo es la mirada cómplice desde la grada, 
enseñar la diversión con el aprendizaje de-
portivo.

También el deporte es inclusión. Hay que 
incluir entrenamientos adaptados a niños 
y niñas, no a las instrucciones, siendo una 
oportunidad de visualizar las discapaci-
dades y su normalidad. El único modo de 
que sigan naciendo niños con síndrome 
de Down es que se visualice su normali-
zación (comunicación personal de I. Alli). 
Desde una perspectiva más amplia se pue-
de asegurar que el rendimiento motor de 
la infancia aumenta con la participación en 
el deporte organizado, al estilo del estudio 
CHAMPS-DK, que podría ser beneficiosa 
para los niños con trastornos del desarro-
llo del movimiento25,26. Es totalmente reco-
mendable que las personas que presentan 
algún tipo de discapacidad realicen depor-
te, porque solo existen beneficios en esta 
relación27,28.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

11 En el deporte-base, los jugadores deben sentirse respetados y apoya-
dos también desde la grada (padres, madres y público).

A 1

12 Los padres no tienen que ser forofos ni entrenadores de los hijos. Deben 
confiar en el entrenador, porque es la persona formada para ello.

A 1

13 El deporte-base es el inicio y fundamento de la formación en valores 
del deportista, y es una herramienta más del modelo educativo. Debe 
entenderse como complemento a la formación que se recibe en la fa-
milia, escuela y tiempo libre,

A 1

14 El deporte es la mejor herramienta de inclusión social. A través del 
deporte, una persona discapacitada se siente y es un deportista más.

A 1

A: nivel de evidencia científica alto; 1: grado de recomendación fuerte.

5ª pregunta. Implicación de los agentes 
que influyen en la formación deportiva: 
¿directivos?

Existe dificultad para buscar bibliografía 
sobre los directivos en la formación depor-
tiva, y mucho más para localizar estudios 
sobre la función de los directivos y equipos 

en la misma. Existe bibliografía sobre las fun-
ciones que deben desempeñar estos gesto-
res o directores de polideportivos y titulares 
de centros relacionados con actividades físi-
cas29, pero expresamente relacionados con 
el deporte en sí hay muy poco publicado.

De forma genérica, algunos autores in-
dican que los psicólogos pueden influir so-
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bre la forma en que se puede desarrollar el 
deporte infantil y juvenil, lo que más que 
una evidencia es una intuición30. También 
se refieren a la forma de gestionar y organi-
zar la competición, porque esto revierte de 
manera positiva o negativa en los jóvenes. 
Otra función de los directivos es la de pla-
nificar, controlar y evaluar los programas 
deportivos y distinguir o trabajar los entor-
nos psicosociales favorables.

Para lograr un desarrollo positivo de 
los jóvenes se debe generar un ambiente 
apropiado, promovido por los clubes, que 
tiene que ir en relación con el desarrollo 
del autodescubrimiento y la transmisión 

de valores, además de aportar un carácter 
educativo y que resulte atractivo. Asimis-
mo, la propia organización deportiva debe 
organizar el tipo de competiciones, sus 
calendarios, horarios, incluso el diseño de 
la propia competición, de tal manera que 
favorezca la participación de todos los jó-
venes de estas edades, y que el reglamento 
incluso esté adaptado para que el deporte 
tenga un carácter educativo31, además de 
contemplar estándares de seguridad para 
protegerlos de lesiones físicas32.

La mayoría de los clubes tienen asesores 
psicólogos, como en la Fundación Osasuna 
y en el programa Aurrera.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

15 Un club deportivo debe cuidar al niño o joven, como jugador y persona 
en las distintas áreas de trabajo.

A 2

A: nivel de evidencia científica alto; 2: grado de recomendación débil.

6ª pregunta. Implicación de los agentes 
que influyen en la formación deportiva: 
¿entrenadores profesionales?

No existe una referencia científica sobre 
la recomendación de si es o no necesario in-
culcar al deportista niño-joven dos planes, 
uno deportivo y otro personal de futuro.

Actualmente, los entrenadores volunta-
rios y los profesionales se están adaptan-
do a las nuevas tendencias en educación 
física, deporte y recreación33, asumiendo 
métodos que influyan en los deportistas34 
para formarlos como personas para el futu-
ro35. Un ejemplo es la Escuela de Fútbol de 
la Fundación Osasuna.

Las destrezas psicológicas son hoy im-
prescindibles en la vida diaria, y se hacen 
más evidentes en los entrenamientos de los 
equipos deportivos, colectivos e individua-
les, lo que facilitaría su vida personal en el 
futuro4,6,36.

Como consecuencia de todo lo ante-
rior, es necesario desarrollar y entrenar 
las destrezas psicológicas, adiestrar a sus 
pupilos en la fuerza mental37 y planificar 
las adecuadas estrategias psicológicas38. 
Sin ello, hoy en día no se concibe el papel 
de los entrenadores tanto profesionales 
como de los jóvenes en cualquier modali-
dad deportiva39,40.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

16 Es necesario inculcar al deportista niño / joven dos planes, un plan A 
deportivo y otro plan B personal de futuro.

B 1

17 Desarrollar y entrenar las destrezas psicológicas. A 1

A: nivel de evidencia científica alto; B: nivel de evidencia científica moderado; 1: grado de recomendación fuerte.
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7ª pregunta. El potencial de la mente en 
el deporte

Los aspectos psicológicos conforman 
una estructura primordial en el desarrollo 
de capacidades del deportista, y este debe 
mejorar sus habilidades psicológicas para 
que adquiera la capacidad de hacer frente a 
las presiones asociadas a la competición3,9. 
Por tanto, un adecuado entrenamiento 
psicológico favorece, elimina o fortalece 
los aspectos relacionados con la competi-
ción41,42, utilizando la mente a nuestro favor 
(jugar con los pies y ganar con la cabeza), 
previniendo la ansiedad y el estrés, y dismi-
nuyendo el riesgo de lesiones; de lo contra-
rio, la mente sería nuestro peor enemigo44.

Tanto los entrenadores como los depor-
tistas pueden utilizar una serie de estrate-
gias, que en cada caso habrá que evaluar su 
conveniencia43. Los objetivos personales y 
deportivos deben ser realistas y estar defi-
nidos de manera explícita, medible y opera-
tiva, e idearse criterios adecuados para su 
medida y seguimiento, como los denomina-

dos registros de observación y escalas sub-
jetivas de sensaciones45. Esos objetivos de-
ben orientar y motivar toda la dedicación y 
el esfuerzo de la vida deportiva hacia una 
actitud muy positiva, como la autoconfian-
za y la adecuada motivación46. Cada depor-
tista tiene su propio ritmo personal, tanto 
externo como de desarrollo interno; lo que 
puede ser un objetivo desafiante para un 
deportista, para otro puede significar su 
frustración definitiva. También hay depor-
tistas que completan sus objetivos de eje-
cución, pero no los de resultados; otros que 
se atascan en un objetivo concreto; y otros 
que cumplen sus objetivos de resultado, 
pero cuya disciplina en los entrenamientos 
deja mucho que desear43. Estos objetivos 
deben estar acordes al momento actual, 
por lo que su puesta en práctica requerirá 
de evaluaciones sucesivas que aporten in-
formación sobre el grado de eficacia, y so-
bre cambios situacionales (lesión, estado 
de ánimo, variables personales, variables 
ambientales…) que requieran modificar el 
planteamiento inicial.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

18 Entrenar la mente, y no solo el cuerpo del deportista, para utilizarla a 
su favor, para que no se convierta en su peor enemigo.

A 1

19 Entrenamiento por objetivos personales y deportivos, previsibles, me-
dibles y alcanzables.

A 1

A: nivel de evidencia científica alto; 1: grado de recomendación fuerte.

8ª pregunta. Aspectos psicológicos del 
arbitraje de base y de élite

Las claves del éxito en el arbitraje son 
el conocimiento del reglamento, la óptima 
preparación física del árbitro, la ubicación 
física y el potencial psicológico. Estas son 
las cuatro patas del banco arbitral, si una de 
ellas no está bien sustentada, el banco evi-
dentemente cojea47.

Cada vez existen más estudios sobre el 
aspecto psicológico del arbitraje, no solo 
en el fútbol sino en todas las modalidades 
del deporte, porque sin ese potencial sería 
imposible soportar el estrés y la velocidad 

en las decisiones arbitrales y conseguir al-
tos niveles en el arbitraje48.

La duración de un partido no es la par-
te más complicada desde el punto de vista 
psicológico, sino lo que le precede y lo que 
acontece después del partido. Aunque no 
existe mucha bibliografía sobre el prepar-
tido del arbitraje, está claro que la prepa-
ración física y psicológica es primordial, 
porque si no es imposible que la actuación 
arbitral sea potente durante esos 90 minu-
tos de duración de cualquier partido, espe-
cialmente si no se corrige o regula con el 
pospartido y la consecuente retroalimenta-
ción49.
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Es evidente que el potencial innato de 
una persona es muy importante, y aunque 
las personas con un perfil psicológico 
muy fuerte parten con ventaja, todo es en-
trenable50. Es necesario, además, enlazar 
las demandas físicas de los árbitros con 
las cognitivas, tanto en los entrenamien-
tos como en pruebas que se asemejen al 
ambiente de los partidos51. Esto último es 

muy complicado de conseguir debido a 
que el entrenamiento psicológico tendría 
que ser individual porque los árbitros vi-
ven y entrenan en solitario, excepto que 
vivan en ciudades más populosas, donde 
es más fácil agruparse, por lo que el en-
trenamiento psicológico sería más senci-
llo (comunicación personal de A. Undiano 
Mallenco).

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

20 En el arbitraje las claves del éxito son: reglamento, preparación físico-

médica, ubicación física y potencial psicológico. 
A 1

21 Para un árbitro un partido no es solo su duración, le antecede un pre-

partido, y le sigue un pospartido.
B 1

22 El equilibrio psicológico del árbitro es fundamental y es entrenable. A 1

A: nivel de evidencia científica alto; B: nivel de evidencia científica moderado; 1: grado de recomendación fuerte.

9ª pregunta. Visión empresarial de la 
psicología deportiva

Hace 20 años, el deporte estaba aleja-
do de lo que debería ser; se desconocía el 
concepto de la educación, la formación o 
los intereses individuales aplicados al ren-
dimiento del deportista. Actualmente, la 
gestión se basa en la aplicación de solucio-
nes globales a problemas individuales, dan-

do paso a que el propio jugador tenga su 
propio equipo de gestión; no obstante, no 
existen todavía referencias bibliográficas al 
respecto4,40.

Esta recomendación es tan importante 
que hay que hacer hincapié en dar solu-
ciones globales para que cada deportista 
gestione su actividad y que funcione a su 
manera, pero coordinada con el resto de los 
profesionales, con una visión empresarial2,52.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

23 El deporte, en la sociedad real, exige nuevas reglas, así como dar 
soluciones globales (a nivel familiar, entrenadores, profesionales y 
educadores), y soluciones a problemas particulares.

B 1

24 La psicología en el deporte es una herramienta valiosa en todas las 
fases del entrenamiento, y en todas las edades.

A 1

A: nivel de evidencia científica alto; B: nivel de evidencia científica moderado; 1: grado de recomendación fuerte.

10º pregunta. Implicación de los agentes 
que influyen en la formación deportiva: 
¿política del deporte juvenil?

Hay un cambio de paradigma desde la 
psicología hacia todo lo que rodea al depor-
te y el deportista3. En esta línea, el Gobier-
no de Navarra, concretamente el Instituto 

Navarro del Deporte y la Fundación Miguel 
Induráin, solicitaron un convenio con el 
Colegio Oficial de Psicólogos (COP) de Na-
varra. En octubre de 2019 el COP aceptó y 
se puso en marcha un estudio piloto deno-
minado Convenio Colegio Oficial de Psicólo-
gos de Navarra con el Gobierno de Navarra 
y Fundación Miguel Indurain, 2019-2020, de 
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carácter temporal, que finalizaba en octu-
bre de 2020 y cuyo objetivo era el bienestar 
del deportista. A finales de octubre de 2020 
se publicó la licitación para la renovación y 
contratación del Servicio de Psicología del 
Deporte para deportistas, personal técnico y 
jueces y juezas pertenecientes al deporte de 
rendimiento de Navarra (https://hacienda.
navarra.es/sicpportal/mtoAnunciosModa-
lidad.aspx?Cod=2010281211243DA4D958) 
en la que el COP no pudo participar y que, 
según información disponible, a 1 de marzo 
de 2021 estaba sin resolver.

Fruto de ese convenio se estableció una 
consultoría psicológica es de 4 horas por 
día, dos días a la semana, que atiende in-
dividualmente a todos los deportistas de 
élite del Instituto Navarro del Deporte del 
Gobierno de Navarra, de deportes tanto 
de conjunto (fútbol) como individuales: 
taekwondo, atletismo, judo, natación, pelo-
ta, tenis, bádminton, ciclismo, kickboxing, 
golf, esgrima, deportes de invierno o tiro 
olímpico, incluyendo al deporte adaptado 
(tiro con arco, patinaje, triatlón y lucha). 
Se interviene sobre las siguientes variables 
psicológicas:

–	 control de estrés; autoconfianza y mo-
tivación, afrontamiento de lesiones

–	 bajo rendimiento deportivo

–	 autocontrol emocional, concentra-
ción y toma de decisiones

–	 entrenamiento en destrezas psicoló-
gicas y su visualización

–	 problemas personales y familiares
Se trabaja en contacto con diferentes 

entes y especialistas, dándole un carácter 
interdisciplinar.

Tras un año de actividad en un mundo 
donde nunca había existido una consulta 
de Psicología (el mundo de los deportes 
no solo de élite sino los desarrollados en 
colegios y universidades), se ha generado 
una amplia lista de espera y se constata un 
buen grado de adherencia, con encuestas 
de satisfacción positivas.

Los resultados del convenio son satisfac-
torios, y surge la necesidad de exponerlos y 
hablar con las figuras políticas que lo pro-
movieron a fin de que este estudio piloto, 
que se ha convertido en una necesidad, po-
sea carácter oficial.

Se hace necesaria la renovación del con-
venio, con ampliación de la cobertura a 
otros deportistas federados, en forma de ta-
lleres de formación que traten temas como 
estrategias para el control del estrés, asis-
tencia a los entrenamientos o asistencia en 
competiciones deportivas, con una retroali-
mentación o feed-back individual y colectiva.

Recomendación Evidencia 
Grado de 

recomendación

25 Necesidad de que la política deportiva conozca la función de la 
psicología.

C 1

26 Es necesario un servicio de psicología en el deporte-base, juvenil y 
de élite.

C 1

27 La psicología en el deporte debe ser institucionalizada y dotada de 
presupuesto oficial, público y/o privado

C 1

C: nivel de evidencia científica bajo; 1: grado de recomendación fuerte.

CONCLUSIÓN

Se han formulado diez preguntas sobre 
psicología deportiva en el entrenamiento de 
niños y jóvenes, y se ha respondido con vein-
tisiete recomendaciones valoradas de acuer-
do con la literatura actual sobre el tema. De 

ellas, 19 (70,4%) poseen nivel de evidencia A 
(alto) y 24 (88,9%) grado de recomendación 
1 (fuerte); el 63% poseen nivel A y grado 1. 
Estas preguntas y recomendaciones se pue-
den emplear como directrices psicológicas 
en el manejo y entrenamiento de los niños y 
jóvenes deportistas.
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Rosa Ramos Torío Doctora en Psicología. Decana del COP. J 1,2

Luís Astráin Romanos Licenciado en Psicología. Vocal COP. Psicólogo deportivo del IND.
P 1
J 7

Integrantes

Alberto Undiano Mallenco Licenciado en Sociología/CC Políticas. Ex-árbitro internacional. P 8

Amelia Maraví Aznar Diplomada en Enfermería. Madre de balonmanista. J 2-4

Ángel Alcalde Encina Director de Fútbol-base del CA Osasuna. 
P 6
J 7-9

Begoña Unzu Madre de futbolista. J 2,3,5

Daniel Areste Anduaga
Diplomado en Relaciones Laborales. Entrenador Nacional. Coordinador 
de balonmano del CD San Ignacio.

P 2,3
J 1,4-9

Daniel Blanco Astiz Titulado UEFA-B. Entrenador de fútbol femenino del CD Ardoi.
J 6,8
P 4

Fernando Aranguren Reta Concejal de Deportes, Ayuntamiento de Pamplona. J 1-3,10

Gregorio Mañeru Zunzarren
Doctor en Pedagogía. Entrenador Nacional de Fútbol. Director Técnico 
del CD U de Navarra. 

J 2,3,6

Gustavo Maraví Aznar
Licenciado en Gestión Comercial y Marketing (IESE). Técnico Superior en 
Administración y Finanzas.

J 4,5,9

Iñigo Alli Martínez 
Exdiputado. Adjunto a la Presidencia del Consejo Español para la Defensa 
de la Discapacidad y la Dependencia. Exconsejero de Juventud, Igualdad, 
Cooperación al Desarrollo y Deporte del GN.

P 4

Javier Eseverri Barace
Profesional de fútbol sala (CD Xota, campeón de Europa con España en 
2007, 2008, 2010). Máster en Gestión Empresas Deportivas. Máster en Tu-
rismo y Deporte (U de Valencia)

J 2,3,5-9

Juan Carlos López Ubis
Licenciado en Psicología. Unidad de Emoción y Rendimiento (Real Socie-
dad de Fútbol SAD, San Sebastián).

P 5
J 7,8

Juan José Vizcay Zalba
Diplomado en Magisterio. Especialista en Educación física. Profesor de 
Educación física, IES Julio Caro Baroja. 

J 2-5

Kibu Vicuña Ochandorena Licenciado en Periodismo. Entrenador Nacional de Fútbol (India). J 1-3,5

Luís Sabalza Presidente del CA Osasuna. J 5

Maite Pascual Vergara Licenciada en Psicología. Coach. Formadora. P 7

María Echeverría Cadarso
Licenciada en Derecho. Máster en Derecho Deportivo (EU Real Madrid). 
Mediadora. Vocal del Comité de Justicia Deportiva, IND. 

P 7
J 1-6,8,9

Mikel Idoate Rey Licenciado en Derecho. Pelotari profesional (2010-2016). Empresario. P 9

P: ponente; J: jurado; CEO: Centro de Estudios Olímpicos; U: Universidad; COP: Colegio Oficial de Psicólogos de Nava-
rra; IND: Instituto Navarro del Deporte; CC: ciencias; CA: club atlético; CD: club deportivo; GN: Gobierno de Navarra; 
SAD: sociedad anónima deportiva; IES: instituto de enseñanza secundaria; EU: escuela universitaria.




