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RESUMEN

Este estudio analiza los principales enfoques y técnicas de intervencion psicoldgica aplicadas al deporte
y la actividad fisica, con especial énfasis en su integracion curricular para la carrera de Ciencias de la Actividad
Fisica y Deportes en la Universidad Adventista de Bolivia. Se examinan cinco enfoques fundamentales: el
cognitivo-conductual, que aborda la modificaciéon de pensamientos negativos y el entrenamiento de habilidades
mentales para mejorar el rendimiento y reducir la ansiedad; el humanista, que se centra en el crecimiento personal,
la motivacion intrinseca y el bienestar emocional; el sistémico, que considera el contexto social y familiar del
deportista; el socioeducativo, orientado a desarrollar habilidades sociales y valores; y la psicologia positiva, que
fomenta la resiliencia y el optimismo También se describen técnicas psicoldgicas clave como la asignacion
cognitiva, la visualizacion motora, el control del arousal, el establecimiento de metas SMART y la cohesidn grupal,
todas con evidencia cientifica de su eficacia para mejorar tanto el rendimiento como el bienestar integral del atleta.
Se destaca la necesidad de fortalecer y actualizar la formacién profesional en psicologia aplicada dentro del
curriculo, incorporando ademéas una dimension espiritual coherente con la cosmovision adventista. La
investigacion concluye que la psicologia del deporte es crucial para optimizar el rendimiento fisico, emocional y
social, contribuyendo a la formacién de profesionales competentes y socialmente responsables.
Palabras clave: Psicologia del Deporte, Técnicas de intervencion, Enfoques de Intervencion.

ABSTRACT

This study analyzes the main psychological intervention approaches and techniques applied to sports and
physical activity, with special emphasis on their curricular integration into the Physical Activity and Sports
Sciences program at the Adventist University of Bolivia. Five fundamental approaches are examined: the
cognitive-behavioral approach, which addresses the modification of negative thoughts and the training of mental
skills to improve performance and reduce anxiety; the humanistic approach, which focuses on personal growth,
intrinsic motivation, and emotional well-being, the systemic approach, which considers the athlete’s social and
family context; the socio-educational approach, aimed at developing social skills and values; and positive
psychology, which promotes resilience and optimism. Key psychological techniques such as cognitive
restructuring, motor imagery, arousal control, SMART goal setting, and group cohesion are also described, all
supported by scientific evidence of their effectiveness in enhancing both performance and overall well-being. The
study highlights the need to strengthen and update professional training in applied psychology within the
curriculum, also incorporating a spiritual dimension consistent with the Adventist worldview. The research
concludes that sport psychology is essential for optimizing physical, emotional, and social performance,
contributing to the development of competent and socially responsible professionals.
Keywords: Sport Psychology, Intervention Techniques, Intervention Approaches.

“Puesto que la mente y el espiritu hallan expresion por medio del cuerpo, tanto el vigor mental como el espiritual
dependen en gran parte de la fuerza y la actividad fisicas; todo lo que promueva la salud fisica, promueve el
desarrollo de una mente fuerte y un caracter equilibrado. Sin salud, nadie puede comprender en forma clara ni
cumplir completamente sus obligaciones hacia si mismo, sus semejantes, o su Creador. Por tanto, debiera cuidarse
tan fielmente la salud como el caracter. EI conocimiento de la fisiologia y de la higiene deberia ser la base de todo
esfuerzo educativo”.

Elena G. de White, Mensajes para los jovenes, ed. Aldo D. Orrego, Cuarta edicién (Buenos Aires: Asociacion
Casa Editora Sudamericana, 2009), 135.

"No es posible una mente brillante en un cuerpo deforme. La formacidn inicial (paideia) no es posible sin el
gjercicio de la Educacion Fisica." Platon.

1. INTRODUCCION
Antes de proceder con el analisis, es

Kim y Priscilla (2024), definen la
psicologia del deporte como "El desempefio

necesario establecer un marco conceptual que
permita comprender sus fundamentos tedricos y su
aplicacion en el ambito de la actividad fisica y el
deporte, es fundamental establecer claridad sobre
términos centrales que frecuentemente son utilizados
de manera intercambiable, generando confusion
sobre sus alcances, objetivos y metodologias
especificas.

En ese sentido, la diferenciacion entre
Psicologia del Deporte y Psicologia de la Actividad
Fisica constituye un punto de partida.

sobresaliente de los atletas (que) va mas alla de su
preparacion fisica, ya que también depende de
elementos cognitivos y emocionales. Los deportistas
necesitan no solo habilidades fisicas, también
competencias mentales que se desarrollan de manera
sistematica a través de un entrenamiento
especializado.

Asi, la Psicologia del deporte se enfoca en
el rendimiento competitivo, centrado en contextos
donde existe competencia formal, evaluacién de
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resultados, y objetivos de victoria o logros
especificos.

Por otra parte, la psicologia de la actividad
fisica se enfoca en la promocion de participacion en
actividad fisica, en contextos donde el objetivo no es
ganar una competencia sino promover salud,
bienestar, inclusion social y promover estilos de vida
saludables.

De la misma manera, la diferenciacién entre
Intervencion Psicoldgica y Entrenamiento Mental
constituye un segundo punto conceptual a detallar.

Benevides (2025), define el entrenamiento
mental como habilidades psicolégicas tales como
confianza, enfoque y resiliencia que son
componentes esenciales de la excelencia atlética y
pueden ser desarrollados sisteméaticamente a través
de entrenamiento  psicol6gico dirigido. El
entrenamiento mental es mas especifico, acotado
temporalmente, y dirigido a resultados de
desempefio observables.

En contraste, las intervenciones
psicoldgicas, son sesiones terapéuticas clinicos que
abordan problemas psicoldgicos subyacentes. Wang
etal. (2025), indican que las intervenciones
psicologicas varian en su alcance: pueden ser
entrenamientos de habilidades mentales especificas
(establecimiento de objetivos, imagenes, didlogo
interno, regulacién de la excitacion) o abordajes méas
terapéuticos que abordan la ansiedad, la depresién,
los conflictos de identidad y el equilibrio vida-
deporte.

De la misma manera, la conceptualizacion
de rendimiento y bienestar en contextos deportivos
requiere aclaracion.

Kim y Yoon (2024), plantean que el
rendimiento atlético comprende no solo resultados
objetivos sino también factores psicolégicos y
emocionales. Intervenciones cognitivas como
Terapia Cognitivo-Conductual (CBT) mejoran
habilidades mentales y rendimiento bajo presion;
intervenciones emocionales impactan positivamente
la regulacion emocional, aunque con efectos mixtos
en performance. El bienestar, por su parte, es
conceptualizado por Ronkainen et al. (2025), como
bienestar mental compuesto por reduccion de
sintomas de estrés, aumento de flexibilidad
psicolégica, y experiencias mejoradas de
recuperacion y autoestima.

La psicologia del deporte moderna
reconoce que el rendimiento Optimo y sostenido
requiere bienestar psicolégico en todas sus etapas y
niveles.

Este estudio tiene como objetivo describir y
analizar los principales enfoques y técnicas de
intervencion psicologica en deporte y actividad
fisica para fundamentar una reflexion curricular en
la carrera de Ciencias de la Actividad Fisica y
Deportes de la Universidad Adventista de Bolivia.
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1.1. Justificacion del estudio

La justificacion de la investigacion se
encuentra en la importancia creciente de la
psicologia aplicada al deporte, en particular en el
contexto de la Universidad Adventista de Bolivia. La
psicologia deportiva ha demostrado ser un
componente clave para mejorar el rendimiento, asi
como para promover el bienestar mental, emocional
y social de los deportistas, aspectos que cobran
relevancia en un entorno educativo con fuerte
orientacion cristiana adventista. La revision tedricay
conceptual permitira clarificar estas interrelaciones y
aportar bases solidas para la integracion curricular,
atendiendo una necesidad actual de fortalecer la
formacién psicolégica con un enfoque espiritual
contextualizado.

En ultima instancia, esta investigacion sirve
como un marco de referencia para el desarrollo de
programas educativos y terapéuticos innovadores
adaptados especificamente a los contextos de la
carrera.

1.2, Método

La metodologia del estudio corresponde a
una revision tedrica y conceptual sistematica,
enfocada en analizar los principales enfoques y
técnicas psicoldgicas aplicadas a la actividad fisica y
el deporte, particularmente para la carrera de
Ciencias de la Actividad Fisica y Deportes.

Para asegurar la calidad y validez del
analisis, la busqueda documental se realizé en bases
de datos académicos reconocidos como Dialnet,
SciELO, Google Scholar, Scopus, etc. Ademas de
fuentes especializadas en psicologia y educacion
deportiva.

1.3. Relevancia Académica y Profesional para la
carrera de Ciencias de la Actividad Fisica y
Deportes

La Universidad Adventista de Bolivia,
institucion comprometida con excelencia académica
y formacion integral segln principios de la
cosmovision  cristiana  Adventista,  enfrenta
actualmente un desafio estratégico: preparar
profesionales en Ciencias de la Actividad Fisica y
Deportes  competentes  simultdneamente  en
dimensiones como: gestionar proyectos deportivos,
disefiar y evaluar procesos de ensefianza, aplicar
conocimientos en contextos reales, desarrollar
investigaciones aplicadas e integrar valores éticos y
cristianos con responsabilidad  social. Estas
competencias se enfocan en promover la salud, la
inclusion, el liderazgo, la innovacion y la formacion
integral. De esa manera, dentro del espectro de
competencias, la psicologia del deporte toma su
valor para potenciar no solo el rendimiento fisico,
sino también el bienestar mental y emocional,
desarrollando la resiliencia y el equilibrio necesarios
para superar desafios deportivos y personales.
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Ciencias de la Actividad Fisica y Deportes

AREA 1ER SEMESTRE 2D0 SEMESTRE 3ER SEMESTRE 4TO SEMESTRE 5TO SEMESTRE 6T0 SEMESTRE 7MO SEMESTRE

Malla curricular 2025

8VO SEMESTRE

Anatomia Humans
Aplicada
ANA-121

T80

Fclogls S0 ieraco
Bioquimica Aplicada

80-221

Entrenamiento Funcional

ENTS22
HT 8D

ACTIVIDAD FISICA Y
SALUD
E §
2

Preseripcion del ercico
iobie

Actiidades Falce ‘Actividad Fisicay Deporte Actividad Fisica
an ol Medio Rttt o Ratsay oo
AcT-623

T80

Psicomotricidag Atietismo | Atlotismo 1

Psi122 ATL222 ATL323
T80 T 100 HY 100

Fatbol | Fatbol 11 Deportes Alternativos
DEP-624
HTBO

FUT-a24 FUT-524
HT100 1100

Acondicionamiento Fisico Baloncesto | Baloncesto i1

HI120 HT100 HI100

Aco-123 ‘ BAL-223 BAL324

Voleibol | Voleibol I

voLa2s voLs2s
HI100 HI1100

ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO Y
RENDIMIENTO

Natacion | Natacion It

NAT-426 NAT-526
T 300 HT100

GESTION Y
RECREACION
SOCIAL -
DEPORTIVA

Graanizacien de Eventos
Deportivos y Recreativos

ORG-821
Wrso

Gestian y Adminbtracion
Portive
GEs-722
ureo

Educacién Fisica de Base Hablidades Motrices v
£ou-124
TG0

WaB-327
1T 80

i e

Metodologia de fa

TED-a27
HI60

Ps1226
HIga

Pricologla de 13 Actividad
Paicologia del Desarrolio ipeprakso

PEDAGOGICA Y
DIDACTICA

:
2

Redaccién Cientifica
RED-127

INVESTIGACION

Prictica Profesional | " Practica
PRA-626 PRA-724 PRA-822
uT160 360 MI 160

adi ' " Taller de Grada
ests27 Nv-627 w725 Eay
MTEO. HI80 HTH0

Ingles | Ingles 1
ING-726 ING8
i s0 HT a0

CRISTIANA Y Cosmovisien Biblica Uderazgo y Comunidad

VALORES

e

cos-128
T 40

up-228

1t 30 uvao

Fundar 1o Familia
FUN-328

| Perspoctiva Biblica do 1

PER-325
Hag

His528
wur 40

GE628
urap

€n727

Hr 30 ut 30

Nota: Recuperado de proyecto curricular, redisefio de la carrera de Ciencias de la Actividad Fisica y Deportes propuesta de

implementacion para la gestion 2026.

La carrera de Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte se organiza en ocho &reas (tabla
1) formativas, entre ellas la Psicologia de la
Actividad Fisica y el Deporte (PSI-226), impartida
en el segundo semestre con 2.5 créditos y 60 horas
totales. Si bien esta asignatura aporta una base (Util,
su alcance actual resulta limitada, lo que evidencia la
necesidad de fortalecer y ampliar la formacion
psicolégica para desarrollar en los futuros
profesionales competencias emocionales, de
optimizacion del rendimiento y de acompafiamiento
psicoeducativo en el &mbito deportivo.
1.4, Identificacion del Problema o Vacio
Académico

En Latinoamérica, la formacion en
psicologia del deporte evidencia limitaciones en la
integracion de técnicas de intervencion dentro de los
programas de Actividad Fisica y Deportes (Janeth y
Anayhuaman, 2022). En la Universidad Adventista
de Bolivia, la carrera de Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte aborda esta tematica mediante
asignaturas como Psicologia de la Actividad Fisicay
el Deporte, Psicomotricidad, Habilidades Motrices,
Psicologia del Desarrollo, entre otras, las cuales
fortalecen la  comprensién  conductual vy
socioemocional del deportista. Aungque esta
estructura promueve competencias basicas y
aplicaciones de enfoques basados en evidencia, ain
se requiere ampliar la carga horaria y el alcance

formativo de la asignatura Psicologia de la Actividad
Fisica y del Deporte (PSI-226) para consolidar una
preparacién  psicolégica tedrica-practica que
potencie el conocimiento del futuro profesional.

2. ENFOQUES DE INTERVENCION
PSICOLOGICA EN DEPORTE Y ACTIVIDAD
FISICA

A continuacién de describen enfoques y
técnicas de intervencion en Psicologia del Deporte y
la Actividad Fisica.
2.1. Enfoque Cognitivo-Conductual

El enfoque cognitivo conductual tiene sus
raices en las teorias desarrolladas por Aaron T. Beck
y Albert Ellis. Beck es reconocido por desarrollar la
Terapia Cognitiva, que enfatiza la identificacion y
modificacion de  pensamientos  automaticos
negativos para  cambiar emociones Yy
comportamiento (LOpez-Morales et al., 2022). Por
su parte, Ellis formul6 la Terapia Racional Emotiva
Conductual, que también se centra en cambiar
creencias irracionales para mejorar la salud mental.
En el ambito del deporte, investigadores han
adaptado  técnicas del enfoque Cognitivo-
Conductual para abordar la ansiedad competitiva,
mejorar la autoconfianza y promover una conducta
Optima en atletas (Gustafsson et al., 2025).

También, la terapia cognitivo-conductual
es un modelo psicoterapéutico que entiende que el
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funcionamiento emocional y conductual esta
fuertemente influenciado por las cogniciones o
pensamientos que una persona tiene acerca de si
misma y del entorno. Su objetivo es rescatar y
modificar cogniciones disfuncionales, permitiendo
asi que los deportistas puedan manejar mejor las
demandas psicolégicas propias del rendimiento
(Podlog et al., 2020).

Este enfoque incluye técnicas como la
reestructuracién cognitiva y el entrenamiento en
habilidades de afrontamiento, disefiadas para
enfrentar activamente situaciones relacionadas con
el estrés competitivo. Este enfoque, “fomenta la
autoinstruccion positiva y la desensibilizacion a
estimulos ansiégenos, lo que facilita un mejor
desempefio psicolégico y fisico" (Gustafsson et al.,
2025, 3).

21.1. Usos de Intervencién Cognitivo-
Conductual en Deporte y Actividad Fisica

Las intervenciones cognitivo-conductuales
aplicadas a la actividad fisica muestran eficacia en la
promocion del compromiso y la adherencia a los
programas de entrenamiento. La evaluacion vy
cambio de pensamientos negativos o de autoeficacia
baja son claves para aumentar la motivacién y
mantener la constancia, lo cual impacta directamente
en los resultados de salud y rendimiento
(Bahmanzadeh y Alizadeh, 2016).

Ademaés, las  técnicas  cognitivas
conductuales se emplean para reducir la ansiedad
precompetitiva, mejorar la concentracion y aumentar
la autoconfianza, siendo herramientas
indispensables en el disefio de planes de intervencion
personalizados (Gustafsson et al., 2025).

2.2. Enfoque Humanista

El enfoque humanista en psicologia
deportiva se basa en los principios desarrollados por
Carl Rogers y Abraham Maslow, que destacan la
importancia de la experiencia subjetiva, la
autorrealizacién y el crecimiento personal del
deportista. Este paradigma pone énfasis en la
empatia, la aceptacién incondicional y la
autenticidad para facilitar que el atleta conecte con
sus valores y fortalezas internas (Aedo, 2020).

Este enfoque utiliza técnicas como la
escucha activa, la autoaceptacion y el desarrollo de
la conciencia propia para apoyar la autonomia y la
motivacion intrinseca del deportista. Busca
satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas de
competencia, autonomia y relaciones interpersonales
positivas, elementos clave para el bienestar
emocional y el rendimiento deportivo (Ryan y Deci,
2023).

2.1.1. Usos en Intervencion Humanista en
Deporte y Actividad Fisica

Las intervenciones humanistas en deporte
promueven la motivacion auténoma y ayudan a los
atletas a hallar sentido y disfrute en la actividad
fisica, fortaleciendo la resiliencia y la autoestima.

O Conhecimento
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También facilitan la creacion de un ambiente de
apoyo, respeto y colaboracion entre el deportista y su
equipo (Evans et al., 2018).

En psicologia del deporte se aplica este
enfoque al disefiar planes centrados en el crecimiento
personal y la experiencia Unica de cada atleta,
ayudando a manejar la presion competitiva y a
mantener la integridad emocional durante el
entrenamiento y la competicién (Ryan et al., 2023).
2.3. Enfoque Sistémico

El enfoque sistémico en psicologia
deportiva fue fundamentado principalmente a partir
de la teoria general de sistemas propuesta por
Ludwig Von Bertalanffy. Esta teoria sostiene que los
sistemas deben entenderse como un todo organizado
cuyas propiedades no se pueden explicar solo por la
suma de sus partes (Bertalanffy, 1968). Adaptado a
la psicologia deportiva, este paradigma considera al
deportista dentro de un sistema complejo donde
interactan diversos elementos como el equipo, la
familia y el entorno social (Ramirez, 1999).

El enfoque sistémico promueve la
comprension y modificacién de las interacciones,
roles y comunicacién dentro del sistema deportivo
para mejorar el rendimiento y bienestar del atleta. Se
centra no solo en el individuo sino en las relaciones
y dindmicas del conjunto, interpretando el deporte
como un fenémeno dinamico y en cambio constante
(Sénchez, 2020).

2.3.1. Usos en Intervencién Sistémica en
Deporte y Actividad Fisica

Las intervenciones sistémicas favorecen la
cohesion de grupo, fortalecen la comunicacion y
colaboran en la resolucion de conflictos internos y
externos que afectan el rendimiento. También
facilitan la adaptacion a los cambios del entorno
competitivo y promueven la resiliencia, el
autoconocimiento y la alineacion de objetivos tanto
a nivel individual como grupal. En psicologia del
deporte, el enfoque sistémico trabaja en el contexto
total del deportista, incluyendo equipos y entorno
familiar para propiciar el equilibrio funcional del
sistema (Sanchez, 2009).

2.4. Enfoque Socioeducativo

El enfoque socioeducativo en psicologia
deportiva tiene como uno de sus referentes
fundamentales a Coleman Griffith, considerado el
padre de la psicologia del deporte en Estados Unidos,
quien a inicios del siglo XX establecio las bases para
integrar la psicologia con la formacion y educacion
deportiva. Asimismo, en ambitos educativos y
sociales, autores como Rodriguez han promovido la
aplicacion de este enfoque para el desarrollo integral
del deportista, enfatizando valores, habilidades
sociales y formacién contextual (Griffith, 2023).

Este paradigma se basa en la idea de que el
atleta no solo es un sujeto de rendimiento fisico sino
un ser en formacién educativa y social, donde
influyen factores del entorno familiar, pedagégico y
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comunitario. Se promueven estrategias para integrar
habilidades sociales, manejo emocional y valores
dentro del proceso de entrenamiento con el fin de
formar deportistas responsables, cooperativos y
resilientes (Nufiez et al., 2020).

2.4.1. Usos en Intervencion Socioeducativo en
Deporte y Actividad Fisica

Las intervenciones desde el enfoque
socioeducativo  potencian el desarrollo de
competencias socioemocionales, la cohesion grupal,
la participacién y la integracidn familiar y social del
deportista. Ademas, se busca fomentar la motivacién
intrinseca, la autorregulacion emocional y la
formacion en valores, creando ambientes de
entrenamiento que favorecen la educacion y el
bienestar psicoldgico. El trabajo colaborativo entre
psicélogos, entrenadores y familias es clave para un
desarrollo integral (NUfiez et al., 2020).

2.5. Enfoque de Psicologia Positiva

El enfoque de la psicologia positiva fue
desarrollado principalmente por Martin Seligman y
Mihaly Csikszentmihalyi, quienes introdujeron esta
corriente en la década de los 90. La psicologia
positiva se centra en el estudio cientifico de las
fortalezas humanas, la resiliencia, el bienestar y el
desarrollo personal. En el &mbito deportivo, su
objetivo es fomentar una mentalidad positiva, la
autoconfianza y el manejo eficaz de las emociones
para potenciar el rendimiento y la satisfaccion
personal del atleta (Seligman y Csikszentmihalyi,
2000).

Este enfoque utiliza técnicas como la
visualizacién positiva, el establecimiento de metas
alcanzables, el refuerzo de la autoconfianza y el
control emocional. Busca no solo mejorar el
rendimiento competitivo, sino también promover el
bienestar integral y la felicidad del deportista,
consolidando asi una carrera deportiva sostenible y
gratificante.

2.5.1. Usosen Intervencién Psicolégica Positiva
en Deporte y Actividad Fisica

Las intervenciones basadas en la psicologia
positiva en el deporte se centran en fortalecer las
capacidades internas del atleta, como la resiliencia,
el optimismo y el manejo del estrés, fortaleciendo la
motivacion intrinseca y la autoconfianza. Ademas,
promueven estados mentales éptimos, que facilitan
la concentracién y la excelencia en el rendimiento.
También se trabaja en el desarrollo de gratitud y
apreciacion, ayudando a los atletas a mantener un
equilibrio emocional y un bienestar a largo plazo (Li
y Pan, 2025).

3. TECNICAS PSICOLOGICAS
APLICADAS AL DEPORTE Y ACTIVIDAD
FiSICA

3.1. Reestructuracion Cognitiva y
Modificacion de Distorsiones Cognitivas

La reestructuracion cognitiva ha sido una
técnica fundamental en la psicologia del deporte,
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cuyos origenes se remontan a Aaron T. Beck y
Albert Ellis con el desarrollo de la terapia cognitiva
(Beck, 2024). Esta técnica consiste en identificar y
modificar pensamientos negativos o irracionales que
pueden interferir con el rendimiento del deportista.
Su aplicacién implica, primero, la deteccion de
pensamientos automaticos disfuncionales, seguida
de un cuestionamiento critico de esos pensamientos,
la generacion de alternativas mas adaptativas y su
practica en situaciones deportivas reales (Maneiro da
Silva, 2023). El profesional en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte esta llamado a entrenar
a los atletas en este proceso, ayudandoles a
desarrollar auto verbalizaciones positivas que
impacten en su desempefio y bienestar mental. La
preparacién mental a través de estas técnicas mejora
la confianza y gestione el estrés en deportistas.
3.2 Visualizacién e Imagineria Motora

La Visualizacion o Imagineria Motora se
define como una técnica que consiste en la practica
mental sistematica de movimientos deportivos
especificos, donde el atleta genera una imagen
mental vivida y multisensorial (visual, kinestésica,
auditiva) sin ejecutarlos fisicamente (Tarqui-Silva
etal.,, 2023). La teoria sostiene que este proceso
activa patrones neurales y respuestas musculares
reales (aunque de baja intensidad) similares a las del
gesto ejecutado. Su implementacion efectiva se guia
por el Modelo PETTLEP (Physical, Environment,
Task, Timing, Learning, Emotion, Perspective), que
asegura que la practica sea lo mas cercana a la
realidad (Balconi etal., 2017). Para el profesional,
esta técnica es un recurso integral que optimiza el
rendimiento técnico y emocional, ya que fortalece
rutas motoras, mejora la coordinacion y agiliza los
tiempos de reaccion.
3.3. Técnicas de Control del Arousal:
Respiracién Diafragmatica y Relajacion

Esta categoria de técnicas no tiene un
precursor Unico en el deporte, pero la Relajacion
Muscular Progresiva es un desarrollo clasico de
Edmund Jacobson (Mascret y Temprado, 2023). Las
Técnicas de Control del Arousal se definen como
intervenciones psicoldgicas que permiten al
deportista autorregular su nivel de activacion
fisioldgica (arousal), moderando tanto la sobre
activacion ansiosa como la falta de energia
motivacional. Las técnicas incluyen la respiracién
diafragmética, para el control de la ansiedad
somaética, y la relajacion muscular progresiva, para
distinguir la tensién de la relajacion (Tarqui-Silva
et al., 2023). El proceso de aplicacion se integra en
un programa psicoeducativo para fortalecer el
control respiratorio y la regulacion emocional,
logrando activar el sistema nervioso parasimpatico y
contrarrestando la respuesta de lucha o huida. Para el
profesional, son clave para mantener la
concentracion 'y el rendimiento dptimo en
competencia.

Revista O Universo Observavel - v.2, n.11, nov., 2025 5



E\IIST

° @U@s

YeRso @Bt

3.4. Establecimiento de Metas SMART vy
Auto habla Positiva

La técnica del Establecimiento de Metas
SMART (Especificas, Medibles, Alcanzables,
Relevantes, con plazo Temporal) combinada con el
Autohabla Positiva (self-talk) integra elementos de
motivacion y autoconfianza, con raices en la
psicologia motivacional y cognitiva (Wang et al.,
2025b). Se define como una intervencién que ayuda
al deportista a construir objetivos realistas y a
desarrollar un didlogo interno constructivo que
refuerza sus capacidades. La implementacion se
desarrolla en cinco pasos: establecer metas claras
para la temporada, definir objetivos especificos y
medibles, crear afirmaciones positivas de auto habla,
practicar estas afirmaciones en situaciones de
presion, y reemplazar el auto habla negativa
(Benevides, 2025b). El profesional de la actividad
fisica debe usar esta técnica para promover la
motivacion intrinseca, fortalecer la autoconfianza y
regular las emociones, optimizando el rendimiento
psicoldgico y fisico del deportista.
3.5. Cohesién  Grupal y Comunicacion
Efectiva en Equipos

Los autores que fundamentan la
conceptualizacién y medicidn de la cohesion grupal
son Carron, Widmeyer y Brawley (1985), quienes la
definen como un sentimiento de unidad, confianza
mutua, apoyo emocional y compromiso hacia
objetivos comunes (Quintana Otero y Palacios
Garay, 2025). La técnica de Cohesion Grupal y
Comunicacion Efectiva es una intervencion
sistematica destinada a fortalecer estos componentes
en el equipo deportivo (L6pez-Gajardo et al., 2020).
La aplicacion incluye actividades para generar
confianza,  establecer normas claras de
comunicacion, crear un ambiente seguro para
resolver  conflictos, fomentar el liderazgo
democratico y celebrar logros (Lopez Gajardo et al.,
2023). Para el profesional, su uso es vital porque
mejora la coordinacién tactica, reduce la ansiedad
individual, aumenta la motivacién y fortalece la
resistencia mental, resultando en un mejor
desempefio.
3.6. Entrenamiento Concentrativo

El precursor clave del concepto de Flow
(Flujo) es  Mihaly  Csikszentmihalyi.  El
Entrenamiento en Flow se define como una
intervencion para facilitar experiencias de inmersion
total en la tarea, donde las capacidades estan
perfectamente balanceadas con el nivel de desafio,
logrando un enfoque dptimo (Li y Pan, 2025b). El
proceso incluye: evaluar habilidades, disefiar retos
ligeramente superiores, incrementar
progresivamente la dificultad, practicar atencion
plena y reflexionar para identificar momentos
optimos. El profesional de la actividad fisica debe
aplicar estas técnicas para mejorar la satisfaccion,
reducir la ansiedad y optimizar el rendimiento del
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deportista, ya que la concentracion y absorcion total
fortalecen la motivacion intrinseca y la resiliencia
psicoldgica.

4, APLICACIONES PRACTICAS EN LA
CARRERA DE CIENCIAS DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTES (UAB)

El andlisis curricular 2025 de la
Universidad Adventista de Bolivia identifico que su
estructura, aunque solida, requiere mejorar la carga
horaria en asignaturas especificas, principalmente en
la profundizacion en Psicologia Aplicada. Para
remediar esto, se propone ampliar la carga de
asignaturas como Psicologia de la Actividad Fisicay
Deportes e integrar transversalmente temas vitales
como manejo emocional, liderazgo y psicometria,
alineandolos con la cosmovisidn cristiana adventista
y las exigencias académicas actuales. Se recomienda
disefiar programas que incluyan intervenciones
practicas como talleres de rendimiento bajo presion
y sesiones de devocién-reflexién, junto con un
fomento a la investigacién local a través de tesis
sobre ansiedad, motivacion, resiliencia y temas
vinculadas a la Psicologia del Deporte.

5. RESULTADOS

La revision sistemética identifico cinco
enfoques psicoldgicos fundamentales que sustentan
las técnicas de intervencion en el dmbito de la
actividad fisica y el deporte. El enfoque cognitivo-
conductual destaca por su empleo de la
reestructuracion  cognitiva  para  modificar
pensamientos  limitantes y  fortalecer la
autoconfianza, factores claves para mejorar el
rendimiento deportivo (Garcia & Lopez, 2022). El
enfoque humanista resalta la importancia del
autodescubrimiento y la motivacién intrinseca,
facilitando el desarrollo personal y la
autorrealizacion del deportista. El enfoque sistémico
considera el contexto social y familiar, reconociendo
su impacto en el bienestar integral del atleta
(Alkasasbeh & Akroush, 2025). EI enfoque
socioeducativo se centra en potenciar habilidades
sociales, comunicacion efectiva y el trabajo en
equipo, imprescindibles en deportes colectivos.
Finalmente, la psicologia positiva favorece el
desarrollo de fortalezas personales y resiliencia para
enfrentar los desafios deportivos.

Respecto a las técnicas, se encontraron
evidencias recientes que validan su eficacia para
mejorar el rendimiento y el bienestar. La
reestructuracion cognitiva, la visualizacion motora 'y
el control de la excitacion contribuyen a reducir la
ansiedad, mejorar la concentracion y el autocontrol.
El establecimiento de metas SMART potencia la
motivacion y clarifica objetivos, la cohesion grupal
incrementa el compromiso y desempefio de los
equipos, mientras que el entrenamiento en flujo
posibilita estados &ptimos de concentracién vy
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rendimiento. Ademas, la integracién de la devocion
personal con la perspectiva espiritual adventista
potencia la resiliencia emocional y otorga sentido
trascendente a la practica deportiva.

Aungue la malla curricular presenta
fundamentos sélidos, se evidencia la necesidad de
mayor profundizacion y actualizacion en la
aplicacion practica de las técnicas psicoldgicas y una
inclusion formalizada de la dimensién espiritual
como eje motivacional y terapéutica en la formacién
profesional.

6. CONCLUSIONES

La psicologia aplicada al deporte y la
actividad fisica es un componente imprescindible en
la formacion de los profesionales en la carrera de
Ciencias de la Actividad Fisica y Deportes. Los
cinco enfoques psicoldgicos abordados ofrecen un
solido marco tedrico, mientras que las técnicas, con
respaldo académico, proporcionan herramientas
practicas para optimizar el rendimiento y fomentar el
bienestar integral de los estudiantes-atletas. Se
recomienda actualizar el curriculo con una inclusion
transversal de estos contenidos Yy préacticas,
enfatizando la formacion préactica-tedrico vy
espiritual. Esta actualizacion contribuira a formar
profesionales competentes, capaces de disefiar y
ejecutar intervenciones psicoldgicas efectivas que
mejoren la calidad educativa y la salud mental.
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