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Introducción a la Psicologia del  

Entrenamiento y Competencia Deportiva





▪ Asistencia y puntualidad

❑ La Psicologia del entrenamiento, se refiere al grado del cumplimiento de los 

deportistas, en la tarea que conlleva el entrenamiento que son:   

▪ Un entrenamiento deficitario o excesivo impide que el plan 

de entrenamiento funcione

▪ La realización de todo aquello que esta incluido en el plan de 

preparación.

▪ El aporte del esfuerzo físico y mental 

▪ El Exceso de entrenamiento tanto cuantitativo como 

cualitativo 



❑ Asi mismo hay deportistas que se comprometen en exceso, aparte de 

tener un plan de entrenamiento, siguen paralelamente otro plan de 

entrenamiento esforzándose al 110% incluso entrenan un día antes de 

la competencia con las repercusiones negativas que esta conlleva

❑ Hay deportistas que no se comprometen con el plan de entrenamiento, 

no acuden a las sesiones de entreno o de fisioterapia, otros llegan 

tarde o no se exigen en los entrenos, asi mismo ocurre con sesiones de 

fisioterapia, nutrición y    



¿Qué es la Psicología del

Entrenamiento Deportivo?



❑ Es el estudio científico de los factores psicológicos asociados 

con la participación y el rendimiento en el deporte, el 

ejercicio y otros tipos de actividad física. ... 

❑ Para un deportista de alto rendimiento, la Psicología del 

Deporte lo apoya para: Hacer frente a presiones 

del entrenamiento y competencia.



Cuando hablamos de entrenamiento psicológico en el ámbito del deporte, nos referimos a la 

intervención que desde la psicología realizamos en el entrenamiento deportivo; éste, incluye cuatro 

grandes áreas de trabajo: 

Técnica Táctica Física Psicológica



El trabajo a realizar en el entrenamiento, aprovechar al 

máximo, los recursos disponibles  para optimizar el 

rendimiento de los atletas (Buceta, 1998).

El trabajo de planificación del entrenamiento psicológico 

deberá insertarse dentro de la planificación general 

deportiva, 

El objetivos es: 

❑ Decidir ❑ Organizar



Funciones del Psicólogo del Deporte



Ámbitos de actuación

Funciones 

Deporte de rendimiento:

▪ Deporte profesional

▪ Deporte de alto rendimiento

▪ Deporte de otros niveles de 

rendimiento

Deporte de base e iniciación:

▪ Actividad Física.

▪ Deporte escolar y Universitario.

▪ Deporte Comunitario

Deporte de ocio, salud y tiempo libre:

▪ Deporte para todos

▪ Deporte para personas con necesidades especiales

Evaluación y diagnostico
Identificar la conducta de estudio en sus diferentes variables de respuesta, así como aquellas que las mantienen o las controlan.

Planificación y asesoramiento 
Ofrecer información y orientación a todas aquellas personas vinculadas de una u otra forma a la actividad física.

Intervención 

Se suscribe a: 

1) El entrenamiento psicológico para los deportistas, 

2) Al diseño de estrategias psicológicas para el análisis, planificación  y modificación del comportamiento durante la actividad física.

Educación y formación 

Se puede definir como la transmisión de contenidos sobre la actividad física  y el deporte dirigido a las personas relacionadas con 

dicha actividad

Investigación 

Es fundamental en este nuevo campo de la psicología, es la fuente principal del conocimiento para las otras funciones, por lo que se 

pueden considerar múltiples objetos de estudio.



Inteligencia Deportiva



Factores mentales que influyen los deportistas de 

alto rendimiento

❑ Concentración

❑ Confianza

❑ Manejo de Emociones

❑ Control de Activación

❑ Perseverancia/ esfuerzo

❑ Manejo de la ansiedad



Factores mentales que influyen los deportistas de alto 

rendimiento

❑ Control emocional

❑ Control de pensamientos

❑ Comunicación

❑ Cohesión Grupal

❑ Lenguaje Corporal

❑ Manejo Estrés

❑ Relajación

❑ Recuperación de lesiones



Entrenamiento Mental en el Deporte de Alto Rendimiento

¿ Es una Formula Milagrosa?

El entrenamiento mental es un recurso para mejorar o 

perfeccionar alguno o varios de nuestros procesos 

mentales a base de preparar adecuadamente al cerebro 

para ello.

¿Solución para situaciones de emergencia?

El entrenamiento mental es la mejor forma de prepararse para 

un trabajo competitivo o de alto rendimiento..

El entrenamiento mental “No es una solución de 

emergencia“ por el contrario es un recurso para optimizar 

sus habilidades y proceso mentales



Uno de los elementos de todos los

programas de entrenamiento

Los atletas y entrenadores entrenan

mentalmente en la campo incluso sin

saberlo

“Maximizar el rendimiento de los 

atletas y su desarrollo personal”

El Programa de Entrenamiento  es una parte  importante la cual 

contempla una serie de técnicas y herramientas que permiten moldear el 

comportamiento del  Atleta.

El Programa de entrenamiento mental facilita el desarrollo integral del 

atleta y del entrenador generando actitudes competitivas que potencian 

el accionar en el campo deportivo.

El programa de entrenamiento maximiza el rendimiento deportivo de los 

atletas de élite acompañados de un conjunto de profesionales entre ellos 

hay preparadores físicos o psicólogos.



¿ Que le pedimos a nuestros atletas para el 

entrenamiento mental ?

❑Práctica y mas práctica

❑ Deseo de mejorar

❑ Ser Receptivo



Fases del 

Entrenamiento 

Psicológico

1
❑ Evaluación Psicológica  

2

❑ Entrenamiento en habilidades 
psicológicas

3
❑ Pre-competición

4
❑ Competición 

5
❑ Post-Competición 



Evaluación Inicial 

del Atleta

• Entrevista

Abierta

• Observación 

Registro  en campo

Evaluar habilidades 

psicológicas 

especificas

• Cuestionario

• Observación en 
campo

• Filmar videos de 
entrenamiento y 
competencias

Establecimiento 

de Objetivos

• Corto Plazo

• Medio Plazo

• Largo Plazo

Entrenamiento Psicológico



Habilidades Mentales Técnica a Trabajar

❑ Motivación
▪ Establecimiento de objetivos

▪ Extrínseca – Intrínseca

❑ Control Emociones
▪ Respiración activante, ritmo y relajante

❑ Atención
▪ Técnicas de concentración  

❑ Control  Pensamientos ▪ Pensamiento positivo

▪ Auto dialogo interno

❑ Conductas ▪ Rutinas

▪ Gestos

▪ Lenguaje no verbal

❑ Imágenes
▪ Imaginería y Visualización 

Habilidades y Técnicas Psicológicas



Respuestas 

Emocionales en 

el Deportista

Apatía, desgano

No lucha y enfado

Excusas

Tienen Miedo

Flow- Momento



Momentum ¿A favor o en contra?

A favor

❑ Sientes que tienes control

❑ La cancha y la pelota parecen 

muy pequeñas

❑ Parece que tienes suerte

❑ Te mueves hacia la pelota 

fácilmente

❑ Estás relajado y concentrado

❑ Tus golpes parecen fáciles y sin 

esfuerzo

❑ No te preocupa perder o el   

resultado

En contra

❑ Parece que nada funciona

❑ La pelota y la cancha parecen

grandes

❑ La suerte está en contra

❑ Las piernas pesan como

el plomo

❑ Te sientes incómodo

❑ El contrario controla el juego

❑ Cualquier pequeña cosa te

altera los nervios

Weinberg (2002)



10 pasos para el entrenamiento mental con deportistas de alto rendimiento

❑ Conocer al deportista (Rapport)

❑ Perfil psicológico deportivo

❑ Establecimiento de Metas 

❑ Variables inmediatas trabajar

❑ Técnicas de respiración

❑ Técnica de visualización 

❑ Bitácora de entreno y competencia 

❑ Trabajo en campo 

❑ Situaciones de competencia

❑ Seguimiento de las competencias



El propósito del entrenamiento psicológico es incidir sobre 

los determinantes psicológicos de las acciones, con la 

intención de optimizar la ejecución técnico - táctica del 

deportista. 

Este proceso, al igual que todo entrenamiento, implica la 

consideración de  tres componentes:

Determinar 

y valorar el 

perfil 

psicológico 

del deportista.

Identificar las 

destrezas 

psicológicas 

que requiere 

el deportista, 

Establecer 

estrategias 

metodológica 

a seguir

Adquisición de Estrategias:



c) Evaluación final del programa de

    entrenamiento psicológico

Entrenamiento Psicológico Deportivo

a) Evaluación inicial.

b) Planificación: método y técnicas.

El entrenamiento psicológico realizado se estructura 

en tres fases:



a) Evaluación inicial

❑ La evaluación inicial supone el primer paso de la 

intervención psicológica, y de ella va a depender en buena 

medida todo lo posterior.

❑ Esta Evaluación nos va a permitir extraer información, y una 

vez analizado su Perfil Psicologico Deportivo nos servirá de 

punto de partida  para saber qué está sucediendo, porqué y 

sus consecuencias



b) Planificación: método y técnicas

❑Para proceder a la planificación de los principales objetivos 

psicológicos a tener en cuenta a lo largo de toda la 

competencia y el cumplimiento del programa de 

Entrenamiento Psicologico Deportivo.

❑Una  vez  terminado  las  competencias,  se  analizan  los 

resultados,  los  objetivos del Programa de   Entrenamiento y 

si respondió a las necesidades del atleta y las demandas del 

entrenador y a su plan de competencia y entrenamiento para 

su atleta.

c) Final del Programa de entrenamiento Ps. Dep.



❑En definitiva, se ha realizado un trabajo en conjunto 

(deportista, entrenador y psicólogo) valorando y 

controlando las diferentes condicionantes de la 

planificación deportiva, en base a la consecuencia de 

unos objetivos deportivos concretos



Un ciclo de entrenamiento, también conocido como 

periodización del entrenamiento deportivo, es un enfoque en 

el que se planifican entrenamientos e intervalos de 

recuperación durante un período prolongado con la intención 

de cumplir objetivos de entrenamiento definidos a largo 

plazo.

¿Qué es el Ciclo Deportivo?









La estructura de un microciclo está constituida por una serie de sesiones de 

entrenamiento, organizada de forma racional en un corto período de 

tiempo (de 3-4 días hasta 10-12 días; por aspectos pedagógicos y didácticos 

es recomendable aproximar el microciclo a una semana 5 a 7 días.)

¿Qué es el microciclo en el entrenamiento?

Se diseña sesiones para que los deportistas logren sus objetivos y puedan 

mejorar su condición física, técnica táctica y psicológica

¿Qué es sesión?



❑ Emplea MCE de diferentes tipos y cargas de trabajo para 

obtener el estímulo pretendido de entrenamiento acumulado 

dentro del mesociclo.

¿Qué es el mesociclo en el entrenamiento?

Los mesociclos constituyen la estructura media del proceso de 

entrenamiento y su duración varía de 3 a 6 semanas. Por otro lado, 

las características de esta estructura son (3):

❑ Responsable del desarrollo de los objetivos del entrenamiento 

que se plantean en cada fase de la preparación.

❑ Reúne los MCE con similares direcciones de entrenamiento y 

objetivos simultáneos de preparación.



❑ El macrociclo es una estructura que forma parte del proceso de 

periodización. 

¿Qué es el macrociclo de entrenamiento?

❑ Éste se define, como su propia palabra indica, por una sección 

que cubre un gran tiempo de entrenamiento (gran ciclo), cuyo 

objetivo es llevar la capacidad de prestación o desempeño del 
atleta o equipo al nivel más alto

¿Qué es la temporada de entrenamiento?

Es el periodo anual en el que se celebran los principales torneos de 

un  determinado deporte, fuera de este periodo, los deportistas   

suelen dedicarse al descanso, a la recuperación y al entrenamiento

para afrontar las competiciones de la siguiente temporada.





Modelos de Planes de Entrenamiento Psicologico



1
Modelo de Plan de 

Entrenamiento 

Psicologico 



2
Modelo de Plan de 

Entrenamiento 

Psicologico 



3

Modelo de Plan 

de Entrenamiento 

Psicológico 



Modelo de Plan de Entrenamiento Psicologico en Tenis



Modelo de Plan de Entrenamiento de Objetivos en Tenis



Programa de Entrenamiento en Habilidades Psicológicas en 

Voleibol



Material Audiovisual

GRACIAS!!!  
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