Mddulo 2. Entrenamiento mental.
Preparacion psicologica en
entrenamiento y competicidon

En la actualidad, el deporte se caracteriza por un elevado nivel de exigencia y presion en
cuanto a los resultados deportivos. Esto lleva a los deportistas a dedicar tiempo a su
preparacion psicolégica para mejorar su rendimiento. El entrenamiento mental es una
herramienta clave para potenciar el desempefo de los atletas.

Antes de planificar un entrenamiento mental, es fundamental analizar los componentes
esenciales de cada deporte, conocer las competencias basicasy las variables psicolégicas
que se van a trabajar. Ademas de comprender los aspectos propios del deporte, es
importante tener en cuenta los recursos disponibles, el tiempo y las limitaciones para
disefnar un plan de entrenamiento adecuado.

Hoy en dia, hablar de salud mental o solicitar apoyo psicologico es cada vez mas comun;
entrenadores y directivos reconocen la importancia de contar con un psicélogo dentro
del plantel deportivo. Algunas de las razones mas frecuentes para ello son entender las
fluctuaciones en el rendimiento, los cambios de animo o los llamados «blogueos
mentalesy, cuyo origen a veces cuesta identificar para algunos atletas.

A continuacidn, se presenta una tabla con algunos aspectos importantes que se deben
conocer del deporte para poder planificar un entrenamiento mental adecuado.

Tabla 1. Ejemplo de consideraciones previas a un plan de entrenamiento mental

Deporte ¢{Qué deporte es? ;Alguna disciplina en especifico?

Especificaciones Tiempo de entrenamiento

Duracidon de competencia

Ciclo competitivo

Exigencias psicolégicas en el deporte

Recursos o limitaciones | Espacio para trabajar sesiones individuales
Equipo de tecnologia si es necesario
Materiales si es necesario

Tiempo disponible para el drea de psicologia

Sobre el grupo Cantidad de atletas
¢Iniciacién o alto rendimiento?
Edades de los atletas




Grupo de entrenadores

Disponibilidad de los entrenadores para trabajar
Objetivos especificos deportivos

Situacién concreta del grupo a trabajar

Fuente: elaboracién propia

La solicitud de apoyo psicolégico puede provenir de los padres, entrenadores o incluso
de algun directivo, y depende de cada caso y del nivel de rendimiento. Conocer las
razones y escuchar las observaciones de estas personas permite obtener mas
informacion sobre el contexto de los atletas e incluso entender su perspectiva respecto a
las situaciones vividas durante entrenamientos o competencias.

El entrenamiento mental es esencial para el desarrollo integral del deportista y puede
marcar una diferencia en su rendimiento, especialmente en situaciones de alta exigencia
o presion competitiva. Entre los aspectos que hacen importante un entrenamiento mental
se encuentran los siguientes:

e Potencia el rendimiento.

e Promueve la estabilidad en el rendimiento.
e Mejora la gestion emocional.

e Fortalece la autoconfianza.

e Desarrolla la resiliencia.

e Contribuye al bienestar integral.

e Incrementa la autonomiay el autocontrol.

Para desarrollar estas habilidades psicolégicas se emplean técnicas como la
visualizacidn, la relajacion, el establecimiento de metas, la autoverbalizacidn, entre otras.
Las intervenciones y sesiones de entrenamiento mental pueden llevarse a cabo en tres
diferentes espacios:

e Consulta. Permite la privacidad con el atleta.

e Ambito deportivo: ofrece un espacio mas amplio, movilidad vy la posibilidad de
utilizar equipo de apoyo.

e Virtual: permite acompafar a distancia y adaptarse a los horarios que necesite el
atleta.




Todo plan de entrenamiento mental debe contar con una estructura metodolégica que
responda a las necesidades del atleta y se adapte al plan de entrenamiento, las metas de
rendimiento y el calendario deportivo de los deportistas con los que se trabajara. En la
psicologia del deporte, muchas intervenciones son directas con el atleta, pero también
existen intervenciones indirectas que se realizan con el entorno, como entrenadores,
directivos, compaferos y familiares. Es importante aplicar ambas modalidades segun el
caso a tratar (Garcia-Naveira & Locatelli, 2015).

Cabe destacar que el entrenamiento mental varia segln el nivel de los deportistas; la
preparacion sera diferente para un deporte de iniciacién que para uno de alto
rendimiento. En contextos de iniciacion deportiva, el enfoque se basa en desarrollar
habilidades psicolégicas mediante el juego ludico y dindmicas grupales, en las que los
atletas aprendan a manejar sus emociones con el objetivo de disfrutar el deporte vy
aprender a competir. En cambio, en el alto rendimiento, el trabajo se orienta a la
ensefianza de técnicas avanzadas para mejorar el desempefio, a través de sesiones
estructuradas y un seguimiento personalizado que permita maximizar el potencial
competitivo de los deportistas.

En el entrenamiento mental, la observacion constante es fundamental. Es necesario
conocer las actitudes, reacciones, gestos, formas de expresion y palabras del deportista,
tanto hacia si mismo como hacia los demdas (companferos, entrenadores, familia). La
conducta y el comportamiento de los atletas permiten identificar patrones de respuesta
que facilitan el ajuste de las estrategias de intervencion.

En ocasiones, el psicologo no puede acompafar a los deportistas en todos los
entrenamientos o competencias; cuanto mas tiempo esté presente observando, mas
informacion podra recopilar para disefiar un plan de intervencién adecuado. Para mejorar
la observacion, se pueden emplear las siguientes técnicas:

e Registro sistematico. Fichas para anotar actitudes, gestos y reacciones.

e Observacion contextual: considerar las diferencias en el comportamiento durante
entrenamientos, competencias o convivencia grupal.

e Videograbacion: herramienta Util para identificar patrones que pueden pasar
desapercibidos en tiempo real.

e Trabajo multidisciplinario: integrar las perspectivas del entrenador, la familia, el
psicologo y el propio deportista para obtener una visién mas completa.

En la siguiente tabla se presentan aspectos que deben considerarse al momento de
observar durante un entrenamiento o una competicion.




Tabla 2. Aspectos que se deben observar en el entrenamiento

Aspectos a observar Indicadores positivos Indicadores negativos

Actitud ante el error Aceptacion y disposicion a | Frustracidn excesivay
corregir autorreproche

Gestos corporales postura erguida, Hombros caidos,
movimientos fluidos movimientos rigidos

Expresion facial Sonrisa, mirada enfocada Cefio fruncido, mirada al

suelo

Reacciones en Mantiene la calma en Gritos, guejas constantes

competencia situaciones adversas

Interaccion con el equipo | Apoyo y comunicacion Aislamiento o criticas hacia
efectiva comparfieros

Fuente: elaboracién propia

Establecer un plan adecuado de entrenamiento mental es fundamental para el desarrollo
de las habilidades psicolégicas. Por ello, es necesario considerar los siguientes aspectos:

e Perfil del atleta.
e Integracién de los objetivos del atleta con las variables psicoldgicas.

e Aplicacion de técnicas para el desarrollo de las habilidades psicolégicas.
e Seguimiento adecuado de las situaciones personales y deportivas.

El plan puede organizarse por etapas, lo que permite establecer tiempos especificos para
la aplicaciéon de los métodos, ajustando el programa a los recursos y limitaciones
disponibles.

Entrenamiento de variables psicoldgicas que afectan el rendimiento
Motivacion

La motivacion es uno de los aspectos psicolégicos mas importantes para iniciar y
mantenerse en la practica deportiva, especialmente cuando las exigencias aumentan vy el
estado de animo disminuye. Lograr que el atleta mantenga la motivacion como
disposicién para alcanzar sus objetivos le permitird mantener claridad en su camino, pese
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a las circunstancias adversas. La motivacion es el motor que impulsa al deportista a seguir
entrenando y compitiendo, especialmente en momentos dificiles o bajo presion.

Establecer objetivos es una de las herramientas fundamentales en la psicologia del
deporte para trabajar la motivacién. Tener objetivos claros ayuda a los deportistas a
mantener la motivacion, aumentarla en momentos de frustracién y sirve como guia para
conservar el enfoque y el compromiso. El establecimiento de objetivos fomenta la
motivacion, promueve la persistenciay mejora el rendimiento. Estos objetivos pueden ser
de resultado o de rendimiento, vy se fijan a corto, mediano y largo plazo. Para establecer
buenos objetivos, se utiliza la metodologia SMART.

Figura 1. Método SMART

método SMART

Definir los objetivos de forma
detallada y concreta.
(Qué?

Medir el proceso para dar
seguimiento.
(Cuénto?

Deben de ser realistas y factibles
de alcanzar.
¢Cémo?

Determinar porqué es relevante el
objetivo.
¢Para qué?

Establece un periodo limite para
conseguir cada objetivo
¢Cudndo?

Fuente: elaboracién propia con base en Weinberg y Gould, 2010

Cuando un atleta tiene baja motivacién, su estado de danimo decae; muchas veces le
cuesta encontrar disfrute en las actividades, siente que las cosas no salen como quiere y
eso lo lleva a tener una perspectiva mas negativa. En estos casos, es importante estar
alerta a los cambios en la actitud de los deportistas, especialmente cuando las
expectativas de resultados no se cumplen o cuando se sabe que enfrentan algun
problema personal.

A continuacién, se presentan algunos cambios de actitud y psicolégicos que pueden
manifestar los atletas:

1. Actitud

e Falta de compromiso.




e Desinterés.

e Resistencia al esfuerzo.

e Lenguaje no verbal de frustracidn.

e Aislamiento social.

2. Psicoldgicos

e Pérdida de autoeficacia.

e Predominio de la motivacion extrinseca.

e Desgaste emocional.

e Baja percepcion de apoyo social.

Algunos atletas no son conscientes de las fluctuaciones negativas en su estado de animo
o las han normalizado en su dia a dia, por lo que resulta fundamental que el psicélogo
mantenga una mirada entrenada para detectar estos cambios. Muchas veces, el
entrenador, que conoce bien a sus deportistas, comenta sobre variaciones en la actitud o
temas que han conversado; en esos casos, es importante que el psicélogo tenga presente
esta informacion para estar mas atento a los atletas y saber cuando intervenir, evitando
qgue la desmotivacion se agrave.

En la siguiente tabla se presentan algunas teorias sobre la motivaciéon. Conocer estas
teorias y sus enfoques permite al psicélogo identificar los aspectos clave para trabajar
segun cada caso vy el nivel de desmotivacion presente.

Tabla 3. Teorias de motivacion

Teoria

Teoriade la
autodeterminacion

Conceptos claves

Motivacidn
intrinsecay
extrinseca.

Intrinseca: propio
interés y disfrutar el
deporte.

Extrinseca:
recompensas
externas como

Ejemplo

Un futbolista que
juega por el placer
del deporte
(intrinseca) o para
ganar un premio
(extrinseca)

Referencias

Moreno Murcia et
al. (2007); Guzman
et al. (2013);
Balaguer et al.
(2008)




trofeos,
reconocimiento o
dinero.

Teoria de las metas
de logro

Orientaciéna la
tareay al ego.

Tarea: mejorar
habilidades
personales.

Ego: demostrar
superioridad frente
a otros.

Un nadador que se
enfoca en bajar su
propio tiempo
(tarea) o vencer a
los demas (ego)

Moreno et al. (2010);
Cuevas et al. (2012)

Teoriade la
autoeficacia

Creencias para
alcanzar los
objetivos.

Un tenista que se
siente seguro
porque ha ganado

Martinez-Ramirez
et al. (2024)

partidos similares
en el pasado.

Fuente: elaboracion propia

La motivacion es un tema que puede abordarse desde diferentes enfoques. Por ejemplo,
algunos entrenadores se esfuerzan por mantener la motivacion durante los
entrenamientos, trabajando con las metas para mantener a los atletas motivados vy
enfocados la mayor parte del tiempo. Otros entrenadores, en cambio, delegan la
motivacion mas a la responsabilidad personal de cada deportista, dedicando menos
tiempo en las sesiones y limitdndose a aclarar los objetivos que se proponen.

Es importante entender que uno de los factores que influye positivamente en la
motivacion es el reforzamiento de los aspectos positivos que puede brindar el entrenador.

En el trabajo sobre motivacién con los atletas, es fundamental realizar acciones
pertinentes para alcanzar los objetivos. A continuacién, se presentan algunos aspectos
relacionados con las metas que pueden llevar a los atletas a reflexionar sobre si mismos
y sus propadsitos:

1. Motivacion intrinseca
e Tener claro por qué practica el deporte.

e Motivo para seguir entrenando cada dia.




e Situaciones en las que disfruta la practica deportiva.
e Determinar sus metas personales y deportivas.

2. Motivacion extrinseca
e Cdmo influye el reconocimiento en su motivacion.

e Importancia de las acciones diarias para alcanzar objetivos de
rendimiento.

e Sensacién cuando no se cumplen las expectativas.
e Tiempo vy forma de reconocimiento que mas lo motivan.

El psicologo del deporte puede apoyar a los entrenadores en la creaciéon y mantenimiento
de un ambiente motivador para el grupo. De manera indirecta, a través del trabajo con los
entrenadores, se puede fomentar tanto la motivacion intrinseca como la extrinseca,
ademas de potenciar el liderazgo del entrenador y el clima motivacional. Todo esto
contribuye a tener claros los objetivos y los aspectos que motivan al equipo.

Algunos entrenadores se enfocan en recalcar los objetivos de rendimiento de cada atleta
y pueden generar un ambiente de entrenamiento orientado al esfuerzo y compromiso
colectivo, favoreciendo un clima grupal basado en ambas motivaciones, extrinseca e
intrinseca. En sesiones individuales, el trabajo psicoldgico se centra en fortalecer estos
aspectos motivacionales. Para ello, se pueden emplear distintas herramientas, como las
siguientes:

e \Visualizacidon de objetivos.
e Metas a corto plazo.
e Rutinas de competencia.

e Monitoreo de objetivos de rendimiento.
e Creencias personales.

Es importante reconocer que algunos deportistas necesitan mas motivacion que otros y
entender que la motivacion es multicausal, pudiendo verse afectada por distintos factores
o situaciones segun el caso. Trabajar con los entrenadores para comprender qué motiva
a sus deportistas puede ser util para gestionar mejor los refuerzos durante charlas o
reuniones con ellos.

Para entender esto en la practica, a continuacién se presenta un caso.

Perfil: mujer de 15 afios, nadadora de estilo libre en alto rendimiento.




e Motivo de consulta

La madre ha notado cambios de actitud en casa. No se han obtenido los resultados
esperados en las competencias, a pesar de que entrena muy bien. Algunos compafieros
de natacién han abandonado el equipo, por lo que ha tenido que entrenar sola en varias
ocasiones.

e Contexto

La nadadora relata en sesién la presidon por obtener resultados. Aunque entrena bien, no
ha logrado mejorar sus tiempos; incluso en algunas competencias estos han empeorado.
Ademas, ha tenido una carga académica elevada, y los resultados deportivos no se han
reflejado en mds de un afio. En los Ultimos meses, parece distraida, ha dejado de disfrutar
el deporte como antes y ha mostrado irritabilidad sin causa aparente.

En comunicacién con el entrenador, se indica que durante los entrenamientos puede
rendir mas, pero discute con él con frecuencia, evita el contacto visual y se muestra
emocionalmente sensible ante las correcciones.

La madre ha observado mucho enojo tras competencias y entrenamientos, asi como una
disminucidén en su entusiasmo por competir tanto a nivel nacional como internacional.

e Intervencion psicolégica

La falta de resultados en natacién esta generando presién y frustracion. Revisar los
objetivos y metas individuales, tanto extrinsecos como intrinsecos, permitird cambiar la
perspectiva. Es importante trabajar con técnicas de visualizacién de logros vy
autoverbalizacién para promover cambios cognitivos en la nadadora.

Confianza

En muchos casos se destaca la importancia de la confianza de los deportistas para ganar
un partido, torneo o competencia. En el tenis, por ejemplo, la confianza suele relacionarse
con situaciones como cerrar un juego cuando se va arriba 40-0 o revertir un set cuando
se estd abajo 2-4.

Entre los motivos de consulta frecuentes se encuentran comentarios como «es muy
bueno, pero no se lo creey, «tiene que confiar mas en si misma» o «dudo mucho de mi
cuando cometo errores». Estas expresiones muestran como la psicologia del deporte
trabaja de forma profunda en la confianza de los atletas.

La confianza es fundamental en el rendimiento deportivo y tiene una influencia
significativa en la motivacion, la resiliencia y la gestiéon emocional. Weinberg y Gould




(2010) definen la autoconfianza como la creencia del deportista en su capacidad para
gjecutar con éxito una accion. En algunos casos se confunde con la autoestima, que se
refiere a una valoracion general que el deportista tiene sobre si mismo.

Las investigaciones muestran que participar en deportes competitivos eleva la confianza
de los deportistas en comparacion con quienes no practican deporte. Sin embargo,
muchos deportistas no mantienen siempre un nivel alto de confianza. Un mal resultado,
errores, lesiones o no ser considerados para competir son algunos factores que pueden
disminuir la confianza en un atleta.

La confianza en un deportista puede influir en su conducta y en sus pensamientos.
Algunos de sus beneficios, de acuerdo con Weinberg y Gould (2010) son los siguientes:

e Activar emociones positivas.

e Mejorar la concentracién.

e Perseguir activamente sus objetivos.
e Aumentar el esfuerzo.

e Impactar en la estrategia de juego.
e Mantener la determinaciéon en momentos criticos.

La confianzay el rendimiento estan estrechamente vinculados en el deporte. El deportista
debe aprender a mantener un equilibrio adecuado, porque tanto la falta como el exceso
de confianza afectan negativamente su desempefo.

Por ejemplo, en el futbol, un portero que realiza atajadas espectaculares durante un
partido puede aumentar mucho su confianza. Sin embargo, un error sencillo en una
jugada posterior puede hacer que esa confianza pase rapidamente de estar alta a un nivel
bajo. En deportes de precision, como el tiro deportivo, los atletas suelen experimentar una
caida en su confianza cuando fallan los primeros disparos. Pero, al usar técnicas de
preparacion mental y mejorar su rendimiento, recuperan y fortalecen su confianza,
manteniéndola en un nivel que favorece su desempefio.
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Figura 2. Relacion entre confianza y rendimiento

RENDIMIENTO

bajo

sin AUTOCONFIANZA demasiada

confianza OPTIMA confianza

Fuente: elaboracién propia con base en Weinberg y Gould, 2010

Las expectativas propias de los deportistas juegan un papel clave en el proceso de cambio
conductual, pero estas pueden verse influenciadas por los comentarios de entrenadores
e incluso de los compafieros. El tono de voz, las palabras y la intencién con que los
entrenadores comunican sus ideas o instrucciones pueden generar seguridad en los
deportistas o, por el contrario, inseguridad.

Por ejemplo, en el futbol, la charla de medio tiempo tiene un impacto importante. Después
de dar instrucciones y realizar cambios tacticos, el capitan o algunos lideres del equipo
suelen reforzar el dnimo con frases como «vamos, nosotros podemos», «mucha
comunicacién entre todos» o «podemos lograrlo». El tono fuerte y convincente activa a
los jugadores mas jovenes o timidos, quienes repiten esas frases en su mente o las usan
como retroalimentacién positiva para entrar con determinacion al campo.

Un momento en el futbol en que el jugador debe tener un nivel éptimo de confianza y
concentracion es al ejecutar un penal. Separarse de la tensién causada por los rivales y la
presién de un estadio lleno es clave para realizarlo con éxito. Los entrenadores suelen
preguntarse por qué algunos futbolistas rinden bien en los entrenamientos, pero fallan
en momentos decisivos, como un penal. En estas situaciones, el estrés y la presidon son
enormes, pero la confianza es la pieza fundamental de la fortaleza mental que debe tener
el jugador.

Un deportista muchas veces no sabe identificar su nivel de confianza ni cémo esta
puede verse afectada durante la competencia. Las fuentes de la confianza comienzan con
un entorno favorable y una red de apoyo familiar, que sirven de base para que el atleta se
fortalezca ante situaciones adversas, especialmente cuando no se cumplen las
expectativas.
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A continuacidn, se presentan algunas estrategias para fomentar un buen entorno en el
deporte:

1. Paraentrenadores:
e Ofrecer retroalimentacion constructiva.
e Reconocer los logros del deportista.
e Realizar criticas en privado para proteger la autoestima.
2. Para compaiieros:
e Fomentar la union del equipo.

e Evitar bromas pesadas.
e Reconocer los éxitos individuales y colectivos.

Construir la confianza en los deportistas es fundamental para lograr entrenamientos de
calidad, tomar mejores decisiones en competencia y superar momentos criticos. Para
desarrollarla, es importante considerar los siguientes aspectos:

1. Entrenamiento mental

e Establecer objetivos realistas.

e Visualizacion positiva.

e Dialogo interno constructivo.

o Aprender a manejar emocionalmente los errores.
2. Optimizacion del estado fisico

e Preparacion en entrenos.

e Practica de las habilidades fisicas especificas, segun el deporte.
3. Fomentar el ambiente positivo

e Refuerzos positivos.

e Cohesion de grupo.

La autoconfianza permite al deportista ejecutar sus habilidades sin miedo a equivocarse.
Le capacita para asumir riesgos y aprovechar oportunidades que otros evitarian por
temor a fallar. En lugar de bloguearse tras un error, un atleta con un nivel éptimo de
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confianza interpreta esa equivocacién como una oportunidad para aprender y mantiene
su concentracion en el objetivo. Asi, su mentalidad se fortalece y se forma ese tipo de
deportista que, como dicen algunos, «se pone el equipo al hombro», entregando todo su
esfuerzo y perseverancia para cumplir sus metas.

A continuacion, se presenta un caso que ejemplifica cémo la psicologia del deporte puede
intervenir en situaciones de baja motivacion y confianza en atletas de alto rendimiento.

e Perfil: hombre de 32 afios, jugador de baloncesto 5x5 en alto rendimiento.

e Motivo de consulta: a pesar de entrenar con dedicacion, casi no participa en
partidos oficiales porque el entrenador prefiere a otros jugadores.

e Contexto: el jugador ha mostrado bajo rendimiento desde el Gltimo torneo y ha
recibido muy pocos minutos de juego. Se le ha observado con expresiéon de
aburrimiento y decaimiento en el banco. Antes era un jugador comunicativo con
sus compafieros, pero en los ultimos entrenamientos evita hablar y se retira
rapidamente después de la practica, cuando antes se quedaba a compartir con el
equipo. En los pocos partidos en que el entrenador le ha dado minutos para jugar,
se nota tenso y presionado por hacer las cosas perfectamente. Tras cometer
algunos errores, agacha la cabeza mostrando frustracién. Su rendimiento ha
disminuido, lo que genera estrés porque teme ser excluido del equipo.

e Intervencion psicoldgica: en sesiones individuales se ha trabajado en los
objetivos personales del jugador, enfocandose en fortalecer su confianza. Muchas
veces espera el refuerzo positivo del entrenador. Las dudas sobre su rendimiento
generan ansiedad y desconcentracién, por lo que se aplican técnicas de
autorregulacion y autoverbalizacion para mantener un nivel 6ptimo de confianza
durante los entrenamientos y partidos, aungue sus minutos en cancha sean
limitados.

Atencion y concentracion

La concentracién en una competencia es fundamental; muchos éxitos deportivos se
logran cuando el rival pierde la atencién por un instante y el equipo o deportista
aprovecha esa oportunidad para inclinar el resultado a su favor. Todos los deportes
requieren atencién y concentracion, aunque la duracién necesaria varia segun la
disciplina.

En el golf, por ejemplo, la concentraciéon durante cada tiro puede ser breve, pero el torneo
completo puede durar varias horas. En natacion, si las distancias son cortas, la
concentracion se mantiene en momentos muy breves, aunque el cansancio fisico afecta
el desempefio en eventos posteriores o en las finales. En futbol, la concentracion debe
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mantenerse durante los 90 minutos del partido, mientras que en baloncesto losjugadores
pueden salir y volver a entrar, por lo que la concentracion puede ser intermitente. Un
futbolista de cambio, por ejemplo, necesita estar muy atento para incorporarse en los
ultimos minutos del juego. En el tiro deportivo, el tiempo para ejecutar un disparo varia
segun el arma utilizada. Mantener la atencion durante largos periodos en la misma
postura, como en los tiros de rifle, difiere del tiempo requerido en los tiros con pistola.
Finalmente, en deportes de motor o de combate, la concentracidn es vital debido al alto
riesgo fisico que implica cada accién.

Existen dos conceptos relacionados en el rendimiento deportivo y la estrategia mental: la
atencién y la concentracion. Aunque estan vinculados, tienen caracteristicas especificas:

e Atencion. Capacidad para dirigir los recursos cognitivos hacia los estimulos
relevantes.

e Concentracidn. Habilidad para mantener la atencién de forma sostenida y efectiva
durante un periodo de tiempo.

Cuando se habla de desconcentracién, a menudo se piensa en deportistas afectados por
el publico o decisiones arbitrales. En psicologia, el objetivo es entrenar al cerebro para
seleccionar el estimulo que se desea o necesita atender, descartando aquello que no es
relevante en ese momento.

En los entrenamientos, es importante prestar atencidon a ciertas tareas para mejorar la
técnica, pero estas deben automatizarse para que luego la atencién pueda centrarse en
situaciones de competencia. Por ejemplo, un mariscal de futbol americano aprende a
recibir el balén y a prestar atencidn a sus jugadores y rivales para realizar un buen pase,
automatizando movimientos y técnicas que no requieren atenciéon consciente.

Como se menciond previamente, mantener la concentracion durante el tiempo necesario
segun el deporte es fundamental, y es importante entrenar cuando focalizar y cudndo no
hacerlo. Por ejemplo, en golf existen mas espacios para interrupciones. Estos aspectos
permiten preparar mejor el entrenamiento mental en concentracién, ya que de ello
dependerdn los ejercicios que se utilizardn para simular lo mas parecido posible a la
competencia.

Los distractores son amenazas constantes que afectan a los deportistas y causan pérdida
de foco de atencién; pueden ser externos o internos. Los distractores externos incluyen
elementos que rodean al deportista y afectan situaciones deportivas, como las decisiones
de jueces o arbitros, el publico, la musica e incluso los rivales. Los distractores internos
son los pensamientos y sentimientos negativos del deportista, que pueden generar falta
de confianza o desconcentracion.
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Cuando un deportista tiene un buen nivel de concentracién, su rendimiento puede ser
optimo por tres factores principales:

e Estd en el presente, sin pensamientos sobre el pasado o el futuro.

e Mantiene un alto grado de enfoque mental.

e Posee un estado de conciencia extraordinario.

La concentracion se compone de diferentes tipos de focos atencionales: amplio, estrecho,
externo e interno.

e Amplio: permite percibir varios sucesos de manera simultdnea. Por ejemplo, un
mariscal de campo debe tener una visidon amplia para tomar la mejor decisién de
pase.

e Estrecho: se centra en una o dos sefales especificas. Por ejemplo, un atleta de tiro
con arco debe enfocar su mirada en la diana, descartando todo lo demas.

e Externo: atencién dirigida hacia objetos o movimientos de los oponentes. Por
ejemplo, un bateador debe centrarse en la pelota y los movimientos del lanzador.

e Interno: atencion dirigida hacia el interior del deportista, como sus pensamientos
y sentimientos. Por ejemplo, una gimnasta se enfoca en sus pensamientos antes
de iniciar su rutina en la viga.

Figura 3. Focos atencionales

AMPLIO ESTRECHO
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Fuente: elaboracioén propia con base en [imagen sin titulo sobre partido de rugby], (s.f.),
https://goo.su/6jNZyV1; Journey Sport, s.f., https://g00.su/0JEZ9; [imagen sin titulo sobre
partido de béisbol], (s.f.), https://go0.su/fZ0SX; [imagen sin titulo sobre gimnasta], (s.f.),
https://goo.su/YWF4K

Identificar el foco atencional presente en el deporte o situacién permite al psicologo
adaptar el entrenamiento mental a las necesidades especificas del deportista en
competencia. Por ejemplo, una gimnasta que, antes de iniciar su rutina en la viga, siente
miedo debido a caidas previas y cuyo recuerdo genera desconcentracion, puede
beneficiarse de una rutina de pensamientos disefiada para autorregularse y centrar su
foco atencional interno en pensamientos que fomenten la confianza, facilitando asi una
gjecucion éptima de su rutina.

Asimismo, comprender qué tipo de foco atencional esta en juego segun la situacion
permite orientar mejor al deportista sobre qué debe mejorary facilita un analisis conjunto
con el entrenador para incluir aspectos especificos en los entrenamientos. Por ejemplo,
un golfista que tiene dificultades con el putt y esta bajo presion para reducir sus tiros,
ademas de perder concentracién por ruidos en el green, puede trabajar con el entrenador
en ejercicios que fortalezcan el foco atencional interno y estrecho. Se le ensefia a realizar
un autodidlogo para mantener la atencién en el momento y aumentar su confianza.
Luego, se introducen distractores externos como musica y estimulos alrededor del tiro,
en los cuales debe mantener el foco exclusivamente en la pelota.

El autodidlogo puede ser un distractor interno o una técnica efectiva de concentracion.
Por ejemplo, un jugador de badminton que pierde un punto importante y piensa «soy
tonto, asi no voy a lograr nada» genera desesperacion y tension muscular. En cambio, si
en lugar de ese pensamiento negativo se dice a si mismo «mantén los ojos en el gallito,
confia en ti, que si puedes», mejorara su concentracion, aumentara su confianza y
optimismo, y jugara con mas esfuerzo. Estas diferencias en momentos clave pueden
ayudar a que el deportista mantenga un rendimiento alto, pese a la fatiga fisica que cause
el partido. Para mejorar el autodidlogo, es importante que el deportista tome conciencia
de sus pensamientos y realice ejercicios de reestructuracion cognitiva para utilizar
pensamientos positivos en situaciones criticas de la competencia.

Enelentrenamiento de la concentracién también se utilizan equipos de neurobiofeedback
qgue entrenan el sistema nervioso central, ayudando a mejorar la autorregulacion e
incluso la visualizacion de la competencia. Estos dispositivos muestran en tiempo real las
reacciones fisioldgicas ante situaciones de estrés. Gracias a técnicas de autorregulacion,
el deportista desarrolla habilidades de concentracién para atender los estimulos
necesarios. Por ejemplo, un nadador que, antes de su serie oficial, estd muy nervioso
porque tanto los distractores internos como externos generan ansiedad, puede aprender
aregular su sistema nervioso central para encontrar un equilibrio que le permita relajarse,
evitar tensar los musculos y prevenir la fatiga excesiva.

16


https://goo.su/6jNZyVf
https://goo.su/OJEZ9
https://goo.su/fZ0SX
https://goo.su/YWF4K

Algunas técnicas utilizadas para entrenar la atencién selectiva y sostenida incluyen
gjercicios con luces de reaccion vy la rejilla de grid. Estos ejercicios ensefian al deportista
a mantener la atencién en los estimulos, fijarla y reenfocarla cuando sea necesario.
También se entrena la coordinacién mano-ojo u ojo-pie, asi como la capacidad para
dividir o focalizar la atencion segun las demandas del deporte.

Con las luces de reaccién se realizan distintos entrenamientos adaptados a cada
disciplina, logrando que el deportista mantenga la atencion selectiva, dividida o
focalizada, segun el objetivo planteado.

Un componente fundamental de la concentracién es la conciencia situacional, que es la
capacidad del deportista para analizar la situacion del rival, el partido o la competencia.
Esta conciencia permite tomar decisiones acertadas bajo presion y en funcién de las
demandas del tiempo. Cuando un atleta tiene clara esta conciencia, puede anticiparse a
las decisiones del rival y mantener un nivel éptimo de concentraciéon durante todo el
desempefio, lo que le brinda una fortaleza mental en la que todo esta a su favor.

A continuacion, presentamos un caso para comprender mejor como intervenir en
problemas de concentracién en deportistas en transicion al alto rendimiento:

e Perfil: mujer de 18 afios, practicante de taekwondo de combate, en etapa juvenil y
en transicion al alto rendimiento.

e Motivo de consulta: presenta dificultades para mantener la concentracion durante
entrenamientos y competencias; se distrae durante el calentamiento y, en el
combate, su atencién constante en el marcador le hace perder el enfoque en la
gjecucion.

e Contexto: su desempefio como juvenil la llevd a ser campeona nacional e
internacional, mostrando seguridad en sus movimientos y atencién a las
instrucciones del entrenador. Sin embargo, al dar el salto al alto rendimiento, ha
experimentado mayor presiéon y ansiedad, lo que dificulta mantener la
concentracion durante los combates. El entrenador observa que se distrae con el
ruido del publico y el marcador, y que cuando va perdiendo se abruma pensando
en sus errores. Tras conversar con el entrenador, se identificaron posibles causas
de esta desconcentracién:

o Aumento de la presion.
o Distracciones internasy externas.
o Estrés por cumplir con las expectativas propias y del club.

e Intervencidn psicolégica: en sesiones individuales se trabaja en establecer una
rutina de enfoque previa al combate, que incluye técnicas de respiracién para la
autorregulacion. También se controla la autoverbalizacién mediante
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reestructuracion cognitiva, transformando pensamientos negativos en positivos.
Ademas, se realizan ejercicios de atencién focalizada que implican cambios
rapidos de foco para mejorar la capacidad de respuesta durante los combates.

Control del estrés y la ansiedad

El estrés y la ansiedad son respuestas comunes en los deportistas frente a situaciones
que perciben como desafiantes o amenazantes. Aunque estdn relacionados, se
manifiestan de manera distinta, pero pueden afectar de forma significativa el rendimiento
deportivo. Mientras el estrés suele estar asociado a la activacion fisiolégica y emocional
ante una demanda externa, la ansiedad implica una preocupacion interna que puede
generar tension y dificultad para concentrarse. Comprender como influyeny se presentan
estas reacciones es fundamental para desarrollar estrategias que permitan a los atletas
manejarlas adecuadamente y mantener un rendimiento éptimo.

El estrés tiene un impacto significativo en el rendimiento deportivo, tanto a nivel fisico
como psicolédgico. En el plano fisico, puede aumentar la tensién muscular, afectar la
precisién y coordinacion, incrementar la frecuencia cardiaca y alterar el suefio en los dias
previos a la competencia. En cuanto a lo psicolégico, el estrés afecta la concentracion,
incrementa los pensamientos negativos, disminuye la confianza en si mismo, genera
desmotivacién y provoca sensacion de agotamiento emocional.

Si los deportistas no aprenden a manejar el estrés, pueden experimentar blogueos
durante la competencia, respuestas impulsivas y problemas de comunicacién con
entrenadores y companeros. En situaciones de alta presion, algunos atletas pueden
incluso evitar ciertas competencias o entrenamientos, lo que limita su desarrollo y afecta
negativamente sus resultados.

El estrés y la ansiedad son inevitables en el deporte, por lo que es fundamental ensefiar a
los deportistas, desde etapas iniciales, a manejar estas emociones adecuadamente. Esto
les brinda herramientas para afrontar la presién, mejorar su resiliencia y disfrutar del
proceso deportivo, acompanandolos en cada transicion hasta alcanzar el alto
rendimiento.

El estrés crénico puede conducir a fatiga, agotamiento e incluso a lesiones vy
enfermedades. Reconocer el impacto del estrés en el deporte aumenta la conciencia
sobre la importancia de prevenirlo y abordarlo adecuadamente. Por otro lado, el estrés
controlado puede ayudar al deportista a mantenerse alerta y activado para competir,
funcionando como un potenciador del rendimiento mientras esté bajo controly favorezca
al atleta. Contar con un entorno positivo, tanto en el deporte como en la familia, favorece
que el deportista maneje mejor el estrés.

A continuacidn, se presentan algunas estrategias para manejar el estrés:
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e Técnicas de relajacion: disminuyen la tensién muscular y aumentan la
oxigenacion.

e Rutinas mentales: establecen habitos previos a la competencia que generan
seguridad y confianza para enfrentar situaciones especificas.

e Entrenamiento mental: utiliza visualizacion y autodidlogo para fortalecer la
concentracion y el control emocional.

Lograr identificar las situaciones que generan mayor estrés y analizar la perspectiva junto
con el deportista permite que este reconozca tanto las circunstancias como los recursos
para manejar la presién vy la frustracion. Por ejemplo, un tenista, al analizar su partido,
puede enfocarse en los momentos de estrés que experimentd, como un cierre de juego o
un tie-break. Se guia al deportista para identificar la situacion, los pensamientos vy las
sensaciones, vy luego se buscan las herramientas psicolégicas necesarias para afrontar
esos momentos, controlar el estrés y aumentar la confianza, mejorando asi su
rendimiento deportivo.

Un nivel moderado de estrés y ansiedad puede incrementar la activacién y el rendimiento,
pero un exceso puede causar blogueo, desgaste mental y errores que afectan
negativamente el desempefio.

A continuacion, presentamos un caso que ilustra codmo la psicologia deportiva puede
intervenir en equipos que enfrentan altas expectativas y presiones en momentos
decisivos de la temporada.

e Perfil: equipo de futbol de liga mayor que ha tenido una buena temporada y se
prepara para disputar la final del campeonato nacional.

e Motivo de consulta: en los Ultimos cinco afios, el equipo ha llegado a dos finales
sin lograr el titulo nacional. En el torneo actual, clasificaron en primer lugar y el
objetivo grupal es coronarse campeones.

e Contexto: la presion de la aficion es elevada; en redes sociales circulan
comentarios negativos sobre las decisiones del entrenador y el desempefo de
algunos jugadores. Ademas, los directivos ejercen presién sobre el equipo debido
a la falta de campeonatos en los ultimos cinco afios. El entrenador reporta la
necesidad de trabajar en grupo para afrontar la presidn propia de las fases finales.
Sefiala que algunos jugadores muestran signos de ansiedad y tensién, cometen
errores poco habituales en los entrenamientos, se generan discusiones internasy
tienen dificultad para mantener la concentracion.

e Intervencion psicolégica: el objetivo es trabajar tanto de manera individual como
grupal para manejar el estrésy la presién competitiva, fortaleciendo la mentalidad
colectiva para afrontar los partidos decisivos. Se implementan sesiones
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individuales con técnicas de visualizacién y relajacion apoyadas por equipos de
neurobiofeedback. Ademas, se realizan talleres grupales para mejorar la
comunicacioén y el trabajo en equipo, y se proyectan videos motivacionales que
refuerzan la unién del grupo vy el recorrido que han tenido durante el torneo,
enfocandose en el proceso y el rendimiento mas que solo en el resultado.

Manejo de emociones

Las emociones juegan un papel crucial en el deporte, ya que influyen directamente en la
capacidad del deportista para afrontar desafios, mantener la concentracién y alcanzar su
maximo rendimiento. En el deporte, el atleta puede experimentar una gran variedad de
emociones en poco tiempo: en un momento puede sentir miedo y frustraciéon, y en
segundos pasar a tener confianza y motivacién, aungue también puede suceder lo
contrario. Las emociones no deben eliminarse, sino que es fundamental aprender a
usarlas a favor.

Gestionar las emociones implica la habilidad para identificar las situaciones que las
activan y manejarlas de manera efectiva, lo que puede mejorar el rendimiento deportivo.
Las emociones son respuestas a diversos estimulos que se viven en el deporte. Por
ejemplo, imaginemos a un futbolista que siente enojo cuando su equipo va perdiendo,
comete muchos errores y acaba de fallar un penal. ;Qué tanta frustracion puede
experimentar? ;Como puede gestionar esas emociones para recuperar la confianza en si
mismo y mejorar su rendimiento?

Las emociones pueden ser positivas o negativas. Las emociones positivas, como la
alegria, confianza, orgullo, esperanza y gratitud, entre otras, generan sensaciones
agradables que potencian el rendimiento deportivo. Estas emociones mejoran el enfoque,
favorecen el trabajo en equipo y aumentan la capacidad para rendir bajo presion.

Por otro lado, las emociones negativas, como el miedo, la ansiedad, la frustracion, laira o
la tristeza, deben gestionarse adecuadamente, ya que de lo contrario pueden disminuir
el rendimiento y provocar blogueos emocionales.

La falta de manejo emocional suele manifestarse en actitudes y comportamientos visibles
durante la competencia. Por ejemplo, un tenista que, al no rendir bien, se enfada y golpea
el piso con la raqueta, o un nifio que llora de frustracién al perder. Muchos motivos de
consulta surgen de estos comportamientos, que padres o entrenadores observan y
desean cambiar para fortalecer la mentalidad de sus deportistas y mejorar su manejo de
las situaciones deportivas.

Ademas, es importante entender que una mala gestién emocional puede desencadenar
ataques de ansiedad que bloguean al deportista, especialmente en situaciones que no
logra controlar durante la competicion.
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A continuacidén, se presenta un caso que ejemplifica como la psicologia deportiva puede
ayudar a un futbolista talentoso a manejar sus emociones en situaciones de alta presion,
mejorando asi su rendimiento y comportamiento dentro y fuera del campo.

e Pertfil: hombre de 25 anos, jugador de futbol en alto rendimiento, posicidon
delantero.

e Motivo de consulta: a pesar de su talento y habilidad técnica, debe aprender a
manejar sus emociones en situaciones de alta presién, ya que en algunos partidos
toma malas decisiones y ha recibido tarjetas rojas en varias ocasiones.

e Contexto: en partidos importantes, el arbitro lo ha sancionado con tarjetas debido
a reacciones exageradas e impulsivas, principalmente por la ira ante decisiones
gue considera injustas. El entrenador sefiala que, cuando se enoja, parece actuar
sin pensar, y su actitud negativa afecta al equipo. Ademds, sus protestas
frecuentes le cuestan tarjetas y, en el vestuario, suele mostrar comportamientos
agresivos, como arrojar objetos. En el equipo recae mucha presion sobre él debido
a su dificultad para anotar goles. Ademds, tiene una exigencia personal alta, pues
se habia propuesto ser el goleador del torneo, y en su hogar el padre le ha exigido
marcar desde pequefo.

e Intervencidn psicoldgica: en sesionesindividuales se trabaja el autoconocimiento
para identificar los detonantes emocionales durante el partido. Posteriormente, se
implementa un entrenamiento en regulacién emocional que incluye técnicas de
respiracion, didlogo positivo y visualizacion de situaciones adversas en la
competicién.

Cohesidon, comunicacion y liderazgo

El trabajo en equipo requiere varios aspectos para funcionar de la mejor manera, entre
ellos el esfuerzo de cada uno de los miembros, la cohesién, la comunicaciony el liderazgo.
Un trabajo en equipo efectivo suele marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso.

En los deportes de conjunto, la cohesion se refiere al grado en que un equipo permanece
unido para alcanzar objetivos comunes. Contar con metas compartidas, apoyo mutuo vy
roles definidos son factores que favorecen esta cohesién a lo largo del tiempo.

Cuando un grupo es cohesionado, desarrolla habilidades de comunicacion que le
permiten resolver los conflictos que puedan surgir. El desafio del equipo es aprender a
convivir y trabajar con diferentes personalidades, estilos de juego y objetivos
individuales. Un trabajo en equipo adecuado mejora la motivacion de sus miembros, la
confianza colectiva y, en consecuencia, el rendimiento del grupo (Orlick, 2003).
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La cohesion fortalece al grupo, lo mantiene unido, mejora la comunicacion y fomenta la
conformidad entre todos, pero, sobre todo, impulsa la constante busqueda de metas
comunes. Cuando los deportistas estan cohesionados, muestran mayor cooperacion,
apoyo mutuo y comunicacion efectiva (Giesenow, 2007).

Aunqgue la cohesion se asocia cominmente con los deportes de equipo, también es
esencial en deportes individuales, donde se manifiesta en la relacion con el entrenador,
el preparador fisico o incluso con los comparfieros de entrenamiento. En estos casos, la
cohesién se forma dentro del entorno del deportista y requiere una comunicacion
adecuada para establecer objetivos compartidos que guien el proceso de entrenamiento.

En cualquier deporte, la cohesion favorece el intercambio de experiencias, brinda apoyo
emocional y genera un sentido de pertenencia al grupo. A nivel psicolégico, contribuye al
bienestar emocional y ayuda a mantener la motivacién en los momentos dificiles. Por
ejemplo, en el futbol, un equipo unido que mantiene una comunicacién constantey apoyo
mutuo puede remontar partidos o superar malos resultados. De manera similar, un
tenista que atraviesa una racha negativa en torneos puede, gracias a la cohesidn con su
equipo técnico, ajustar estrategias, fortalecer su mentalidad y conservar la confianza en
su progreso, aumentando asi su motivacion para superar las dificultades.

Un factor clave para lograr y mantener la cohesién es el liderazgo. Un buen lider motiva
al equipo, establece una visién clara y fomenta un ambiente unido. Se ha investigado
ampliamente sobre las caracteristicas de un lider positivo y si estas habilidades son
innatas o pueden desarrollarse. Aunque existen lideres con influencias positivas y otros
con impactos negativos, es fundamental que quienes lideran dominen habilidades de
comunicacién para potenciar la cohesion del grupo.

Cuando se habla de liderazgo, generalmente se piensa en los entrenadores y capitanes,
pero es importante desarrollar habilidades de liderazgo en todos los deportistas.

Los entrenadores enfrentan mucho estrés y presion para conseguir resultados, por lo que
contar con caracteristicas de liderazgo es fundamental para manejar las diversas
situaciones que surgen en el deporte. Disponer de buenas herramientas de afrontamiento
les permite tomar decisiones mas efectivas.

Algunas cualidades que todo lider debe tener son las siguientes:
e Integridad
e Flexibilidad
e |ealtad

e (Confianza
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e Responsabilidad
e Disciplina
e Paciencia

e Resiliencia

Un buen liderazgo requiere entender y aplicar diferentes estilos segun la situacion,
desarrollar las cualidades del lider, considerar los factores contextuales del deporte y las
caracteristicas de los deportistas. El liderazgo se construye mediante el desarrollo de
habilidades personales y sociales, fomentando el autoconocimiento y la empatia.
Aprender a trabajar en equipo fortalece el liderazgo, ya que implica guiar al grupo hacia
un objetivo comun v, especialmente, hacerlo con el ejemplo.

Otro aspecto fundamental del liderazgo y del trabajo en equipo es la comunicacién, un
proceso complejo que puede ser interpersonal o intrapersonal. La manera en que los
deportistas se hablan entre si, cd6mo se comunican con el entrenador y con sus
companieros, influye directamente en el ambiente grupal y en el rendimiento colectivo.
Ademas, la comunicacion no verbal —como los gestos, la postura, la apariencia fisica y la
expresiéon facial— también juega un papel crucial en la transmisién y recepcién de
mensajes dentro del grupo.

En psicologia del deporte se presta especial atencién altono de voz con que se transmiten
los mensajes, pues no soloimporta lo que se dice, sino cdmo se dice. Algunos comentarios
pueden fortalecer la confianza del deportista, mientras que otros pueden debilitarla. Por
ejemplo, un entrenador que le dice a su deportista después del entrenamiento «te veo
preparado para el juego de mafana, te veo fuerte y eso te ayudara en la competencia»,
genera un impacto muy diferente al comentario «no te veo bien, pero esperemos que
mafana te vaya bien». Estos detalles pueden influir en la motivacion y el rendimiento del
atleta.
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