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Resumen

La presente ponencia analiza la dimension psicologica del rendimiento deportivo y argumenta su
inclusion sistematica en los métodos de entrenamiento contemporaneos. Se sostiene que el
rendimiento no puede ser comprendido Unicamente desde lo fisico, técnico y tactico, sino que
integra también procesos psicoldgicos entrenables que cumplen un rol decisivo en la practica y en
la competencia. Entre estos se destacan la atencidn, la regulacion emocional, la gestion de la
presion, la toma de decisiones bajo estrés, la confianza y la motivacion. La Psicologia aplicada al
deporte aporta marcos conceptuales y metodoldgicos para planificar, implementar y evaluar
programas de entrenamiento cognitivo-emocional con objetivos especificos, articulados con el

resto del cuerpo técnico.

Asimismo, se examinan desafios contemporaneos del alto rendimiento —como la fatiga mental, la
exposicion medidtica, la densidad de los calendarios competitivos, las lesiones y las transiciones
de carrera— que refuerzan la necesidad de integrar el entrenamiento psicolégico como componente
estructural y no accesorio. Se subraya también la importancia de la construccion de identidad
deportiva y de trayectorias sostenibles, asi como la necesidad de evitar la psicologizacion difusa,

delimitar roles profesionales y garantizar evaluaciones responsables.

En definitiva, se propone que la dimension psicologica también se entrena y que hacerlo constituye
un cambio de paradigma en la concepcion de rendimiento: no solo como expresion del cuerpo
organico, sino como construccion integral que articula lo biologico, lo cognitivo, lo emocional y

lo social.
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En el campo del alto rendimiento deportivo, los procesos de entrenamiento han estado
historicamente centrados en el desarrollo fisico, técnico y tactico de los y las atletas. Estos pilares
han constituido la base de las metodologias tradicionales y de los programas de preparacion que
buscan la optimizacion del rendimiento en contextos de maxima exigencia. Sin embargo, en las
ultimas décadas se ha vuelto ineludible reconocer la relevancia de una cuarta dimension: la
psicologica. La Psicologia aplicada al deporte ha dejado de ser un recurso periférico, utilizado de
manera asistencial en situaciones criticas, para consolidarse como parte constitutiva del proceso de

entrenamiento (Weinberg & Gould, 2019).

En términos epistemologicos, el pasaje de modelos centrados en la adaptacion bioldgica hacia
perspectivas biopsicosociales amplid la nocion de rendimiento. La ejecucion experta no es la suma
lineal de componentes fisicos y técnicos, sino la expresion de un sistema en el que la regulacion
atencional, la gestion de la activacion, la toma de decisiones y la confianza operan como
condiciones de posibilidad del rendimiento observable (Garcia-Naveira, 2018). De alli se sigue una
tesis central: la dimensioén cognitivo-emocional también se entrena y su entrenamiento debe ser

planificado, progresivo y evaluable.

Esta ponencia tiene por objetivo reflexionar sobre la dimension psicoldgica del rendimiento y su
integracién en los métodos de entrenamiento contemporaneos, planteando que el rendimiento
deportivo no puede ser comprendido ni alcanzado plenamente sin considerar el entrenamiento de
variables psicologicas. Lejos de constituir un afiadido accesorio, el trabajo mental se articula como
un componente sistematico, planificado y evaluable, cuya incidencia directa en el rendimiento ha
sido demostrada en investigaciones empiricas y experiencias profesionales en diferentes contextos

deportivos (Dosil, 2008; Buceta, 2010).

Marco conceptual: del biologicismo a la integralidad del rendimiento

Las teorias del entrenamiento deportivo han evolucionado desde enfoques mecanicistas hacia
modelos mas integrales, que reconocen la interaccion entre multiples factores en la construccion
del rendimiento. El concepto de rendimiento, entendido como la capacidad de ejecutar tareas
deportivas en condiciones competitivas con eficacia, ha pasado de concebirse como una expresion

del cuerpo entrenado en su sentido mas biologicista a ser comprendido como un fendémeno
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complejo, que integra aspectos fisiologicos, biomecanicos, cognitivos y emocionales (Bompa &

Buzzichelli, 2019).

La Psicologia aplicada al deporte se inserta en este marco al aportar metodologias especificas para
el entrenamiento de habilidades psicoldgicas relacionadas con la atencion, la regulacion emocional,
la toma de decisiones, la gestion del estrés y la construccion de confianza. Estas variables no son
externas al proceso de entrenamiento, sino constitutivas del mismo, en tanto inciden en la calidad
de la practica diaria, en la forma de afrontar la competencia y en la sostenibilidad de la trayectoria

deportiva (Garcia-Naveira, 2018).

Rendimiento como fendmeno complejo

El rendimiento puede definirse como la capacidad de ejecutar acciones deportivas en contextos
competitivos con eficacia, estabilidad y adaptabilidad. La eficacia remite al logro de objetivos
técnico-tacticos; la estabilidad, a la consistencia en condiciones cambiantes; la adaptabilidad, a la
flexibilidad para ajustar la accion ante perturbaciones. Estas propiedades dependen de operaciones
psicologicas: seleccion y direccion del foco, regulacion de la activacion, lectura situacional,

actualizacion de planes y confianza para sostener intenciones de accion.

La dimension psicolégica como parte del entrenamiento

La dimension psicologica del rendimiento deportivo no puede ser entendida como un factor aislado
ni como un elemento “motivacional” de cardcter difuso. Se trata de un conjunto de procesos
psicologicos entrenables que cumplen un rol funcional en la practica y la competencia. Al igual
que las capacidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad) y las técnico-tacticas, las habilidades
psicologicas requieren de una planificacion estructurada, de objetivos definidos y de métodos de

evaluacion claros.

Entre las variables mas estudiadas y trabajadas en el campo del alto rendimiento se destacan:

e Foco atencional: la capacidad de dirigir y sostener la atencion en estimulos relevantes
durante la practica y la competencia. Los procesos atencionales organizan la percepcion: lo
que no se atiende no se procesa. La psicologia aplicada al deporte trabaja sobre esta variable

mediante entrenamientos especificos que fortalecen la concentracion, entrenan la
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flexibilidad para cambiar el foco segln la situacion y ensefian estrategias para reconducir
la atencion cuando se dispersa.

e Regulacion emocional: la habilidad de gestionar estados afectivos para que se conviertan
en facilitadores y no en obstaculos del rendimiento. La regulaciéon emocional no busca
“eliminar” emociones, sino hacerlas funcionales al objetivo. Se trata de dotar al deportista
de recursos que le permitan usar la energia de la emocién como impulso regulado, en lugar
de que esta desorganice la ejecucion.

e Gestion de la presion: el manejo de contextos de alta exigencia y exposicion, en los que el
error puede tener consecuencias decisivas constituye uno de los ejes mas sensibles del
rendimiento en el alto nivel. Cuando la presion no es regulada, puede derivar en bloqueos
atencionales, desorganizacion motriz y deterioro de la toma de decisiones. Al igual que con
las emociones, lejos de eliminar la presion —inherente a la competencia—, el objetivo del
entrenamiento mental es transformarla en un estimulo facilitador, evitando que se convierta
en un obstaculo.

o Toma de decisiones bajo estrés: la toma de decisiones en el deporte de alto rendimiento es
un proceso complejo que exige evaluar informacion relevante en ventanas temporales muy
reducidas y actuar con eficacia en contextos de incertidumbre. Bajo condiciones de estrés,
el sistema cognitivo puede verse sobrecargado, lo que aumenta el riesgo de respuestas
impulsivas, rigidez en la seleccion de conductas o demoras que comprometen el resultado
de la accion (Laborde et al., 2016). Se interviene entrenando la anticipacion, la lectura
situacional y la confianza decisional, de modo que el atleta pueda sostener claridad
cognitiva y actuar con conviccion incluso bajo alta presion.

o Confianza y autoeficacia: entendida como la construccién de creencias sobre la propia
capacidad de ejecucion, esenciales para sostener el rendimiento en escenarios cambiantes
(Bandura, 1997). Su incremento adelgaza la brecha entre competencia potencial y
competencia manifestada. En términos de entrenamiento, la confianza no es un rasgo dado;
se construye con experiencias dominadas, retroalimentacion calibrada y rituales de
gjecucion consistentes.

e Motivacion y autorregulacion: La calidad motivacional —no solo su cantidad— incide en
la persistencia, la autorregulacion y el bienestar del deportista (Deci & Ryan, 2000). La

psicologia aplicada al deporte no “agrega motivaciéon” como insumo externo: trabaja
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condiciones psicosociales que sostienen la autodeterminacion, con efectos por ejemplo

sobre la adherencia a cargas, la calidad del descanso y el afrontamiento del error.
Metodologias de entrenamiento psicologico

El entrenamiento psicologico no consiste en intervenciones esporadicas o en la aplicacion intuitiva
de técnicas generales, sino en un proceso sistematico que comparte con el entrenamiento fisico y

técnico los principios de planificacion, progresion y evaluacion (Cruz, 1997).
Sus principales caracteristicas son:

1. Planificacion: los programas de entrenamiento mental se disefian con objetivos especificos,
adaptados a las necesidades de la etapa evolutiva y competitiva del deportista.

2. Integracion: las sesiones psicologicas no se desarrollan de manera paralela o aislada, sino
articuladas con el resto de la preparacion.

3. Evaluacion: se utilizan indicadores cualitativos y cuantitativos para medir la evolucion en
habilidades psicoldgicas relevantes.

4. Interdisciplinariedad: el entrenamiento mental se coordina con entrenadores, preparadores

fisicos, médicos y nutricionistas, formando parte de un cuerpo técnico ampliado.

En la practica, esto se traduce en una intervencidbn que combina entrevistas individuales,
observacion de entrenamientos y competencias, espacios grupales, articulacion con cuerpo técnico
y disefo de estrategias adaptadas a las necesidades y momentos de cada deportista. No existe un
"modelo" unico de intervencion psicoldgica, sino una forma profesional de situar cada caso, cada

equipo y cada contexto.

Este abordaje no tiene por objetivo generar dependencia, sino promover la autonomia psicolégica
y emocional del deportista. Lejos de funcionar como una muleta, el espacio de Psicologia apunta a
dotar al atleta de recursos internos que le permitan responder a la complejidad de las demandas del
alto rendimiento. Se trabaja para que el deportista gane capacidad de lectura, de adaptacion y de
accion consciente. Se trata de construir herramientas que le sirvan no solo para competir hoy, sino

para sostenerse en el tiempo.

Desafios contemporaneos del alto rendimiento
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El contexto actual del deporte de elite introduce exigencias que configuran un escenario en el que
no alcanza con la preparacion fisica y técnica, sino refuerzan la necesidad de incluir la dimension

psicolégica como parte del entrenamiento

e Calendario competitivo intenso: el incremento y acumulacion de competencias, torneos y
viajes reduce ventanas de recuperacion psicosocial, aumentando el riesgo de fatiga mental.
La prevenciéon del burnout requiere micro-recuperaciones mentales, variabilidad de
estimulos y distribucion inteligente de demandas cognitivas a lo largo de la temporada. La
planificacion debe contemplar cargas cognitivas, su acumulacion y su interaccion con la
carga fisiologica.

o Exposicion medidtica: la visibilidad permanente, amplificada por redes, introduce
estresores extracompetitivos asociados a comparacion social, evaluaciéon publica y
vigilancia del error (Kristiansen et al., 2012). Esto exige alfabetizacion emocional y
protocolos de higiene digital en clave de rendimiento sostenible. La visibilidad permanente,
amplificada por redes, introduce estresores extracompetitivos asociados a comparacion
social, evaluacion publica y vigilancia del error (Kristiansen et al., 2012). Esto exige
alfabetizacion emocional y protocolos de higiene digital en clave de rendimiento sostenible.

e Lesiones y recuperacion, retorno a la competencia: la dimension psicolégica es
determinante en la adherencia a la rehabilitacion y en la confianza al volver a competir, ya
que estas estan directamente asociadas a variables cognitivas y emocionales (Wiese-
Bjornstal, 2010). El entrenamiento psicoldgico favorece la readquisicion de rutinas, la

regulacion del miedo a la recidiva y la calibracion de expectativas.

Identidad deportiva, trayectorias y transiciones

La construccion de identidad deportiva es un eje central en la Psicologia aplicada al rendimiento.
La identidad no solo se define por los logros o las estadisticas, sino por el sentido que el deportista
otorga a su practica y por la coherencia entre sus objetivos, emociones y acciones (Torregrosa et
al., 2004). Un entrenamiento psicologico adecuado colabora en que los y las atletas puedan
sostenerse a lo largo de trayectorias deportivas complejas, marcadas por transiciones y por

momentos de alta incertidumbre.
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La identidad deportiva se construye entonces a lo largo de la trayectoria y cumple un papel central
en la motivacion y en la capacidad de sostenerse en contextos de alta exigencia, funcionando como
organizador del sentido de la practica y del proyecto de carrera (Torregrosa et al., 2004). En etapas
de transicion —como el paso de juvenil a profesional o el retiro— dicha identidad se ve desafiada.
La Psicologia aplicada al deporte aporta recursos para afrontar estas constantes transiciones,
sosteniendo la motivacion y reduciendo la fragilidad identitaria en momentos donde se

reconfiguran pertenencias y expectativas.

Asi, la construccion de una identidad sélida y flexible permite que el rendimiento no dependa
exclusivamente del resultado inmediato, sino de un proyecto de carrera mas amplio. Lo que
realmente distingue a los y las atletas de elite es la capacidad de sostener un rendimiento alto de
forma continua, en escenarios cambiantes, ante diferentes presiones, y a lo largo de su trayectoria.
En esta linea, un rendimiento sostenible no se agota en picos aislados; requiere estabilidad y
adaptabilidad a contextos cambiantes. La psicologia trabaja no solo sobre lo inmediato, sino
también sobre la proyeccion, el sentido, la identidad deportiva y la coherencia entre objetivos,
emociones y acciones, aportando herramientas que permiten mantener estandares de ejecucion a lo
largo del tiempo sin sacrificar salud psicosocial que pueda llevar a la irregularidad, la interrupcion

o el abandono en la practica deportiva.

Entonces, el entrenamiento mental no tiene como meta exclusiva mejorar el rendimiento inmediato,

sino construir bases para una trayectoria sostenible. Esto incluye:

e Prevencion de la fatiga psicologica.
e Desarrollo de la autonomia psicoldgica y emocional.
e Capacidades de adaptacion a cambios de contexto.

o Integracion de herramientas para la vida deportiva y extradeportiva.

De este modo, la Psicologia aplicada al deporte se posiciona como un aporte que trasciende la
competencia puntual, orientdndose a la construccion de carreras deportivas mas equilibradas y

duraderas.

Consideraciones epistemologicas y éticas
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Evitar la “psicologizacion” difusa: Integrar la dimension mental no implica atribuir al plano

psicologico causas Unicas de problemas complejos. El enfoque sistémico obliga a coordinar con
preparacion fisica, medicina, nutricion y cuerpo técnico. La Psicologia aporta lectura y

herramientas especificas, no sustituye otros saberes.

Delimitacion de roles: Asi como no cualquier persona ni cualquier profesional disefia una carga de

fuerza, el abordaje de las variables psicodeportologicas requiere formacion y experiencia especifica
en Psicologia aplicada al deporte. A su vez, una intervencion responsable explicita alcances y
limites: entrenamiento de habilidades psicoldgicas orientado al rendimiento no es tratamiento
clinico. La derivacion y la articulacion con profesionales de la salud mental cuando corresponde

forman parte de la ética del cuidado.

Evaluacion responsable: La evaluacion psicoldgica con fines de rendimiento exige instrumentos

validos, resguardo de confidencialidad y uso no estigmatizante de la informacion. Se privilegia la

funcionalidad para la tarea por sobre cualquier pretension de etiquetar rasgos.

Conclusiones

El rendimiento de alto nivel es indivisible de la dimension mental. Lejos de concebirse como
accesorio o intervencion de emergencia, el entrenamiento psicoldgico es parte del entrenamiento:
se planifica, progresa y evalta. Su objeto no es “motivar” en abstracto, sino desarrollar habilidades
que hacen posible la ejecucion experta bajo presion: foco, regulacion, decision, confianza y

comunicacion.

La inclusion sistematica de la Psicologia en el entrenamiento deportivo implica un cambio de
paradigma: reconocer que lo emocional, cognitivo y mental también se entrena y que el
rendimiento es un fendémeno complejo e integral. Comprender que hablar, reflexionar y dotar de

sentido a la practica no es accesorio, sino constitutivo del alto rendimiento.

La Educacion Fisica, como disciplina formadora de practicas y saberes sobre el cuerpo, tiene aqui
un desafio y una oportunidad: integrar la dimension psicologica del rendimiento en sus teorias y

metodologias, construyendo puentes con la psicologia del deporte. Este trabajo busca aportar a ese
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diadlogo, convencida de que el rendimiento, lejos de ser solo una expresion del cuerpo organico, es

también una construccion de la mente.
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