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¿ Po r  q u é  este  trayecto?
El rendimiento físico y técnico en el deporte moderno encuentra su techo 
definitivo si no se acompaña de una preparación psicológica sistemática. El 
éxito competitivo y la consistencia en la cancha no dependen del azar, sino de 
la capacidad del atleta para consolidar una mentalidad de élite.

Este trayecto está diseñado bajo un enfoque psicopedagógico y social que 
coloca el bienestar socioemocional como base del éxito sostenible. Ofrece 
herramientas prácticas cognitivo-conductuales para regular la presión, 
reestructurar el autodiálogo, gestionar el error en tiempo real y edificar un 
proyecto vital que trascienda la carrera deportiva.



Objeti vos  de l  P r o g ra m a

🎯 Objeti vo  General

Desarrollar habilidades psicológicas de control cognitivo, 
regulación emocional y planificación de metas aplicadas a 
situaciones de alta exigencia competitiva.

🧠  R e d u c i r  la  A n s i e d a d

Identificar el origen de los pensamientos restrictivos 
para reducir la brecha de interpretación y la ansiedad 
precompetitiva.

⚡  R e o r ga n i z a c i ó n  e n  C a n c h a

Implementar técnicas de reencuadre del error y respiración 
diafragmática para acelerar los tiempos de recuperación 
tras el fallo.

📋 P ro ye c t o  Pe rs o n a l

Estructurar hojas de ruta individuales mediante 
objetivos
S.M.A.R.T. que potencien la motivación intrínseca y el 
autocuidado.



E st r u c t u ra  Curr icular:  5 U n i d a d e s

Ví ncu los ,  I nt u i c i ó n  y  la  Batal la  
d e  los  P e n s a m i e n t o s

E l  A u t o d i á l o go  y  el  C a m p o  d e  
Bata l la  C o g n i ti vo

El programa se organiza en cinco unidades progresivas que construyen, paso a paso, las herramientas mentales del deportista 
de alto rendimiento.

01 02 03

E l  E c o s i s t e m a  Relac ional ,  
A u t o c u i d a d o  y  Equi l ibr io 
Sosten i b le

04

L o s  9  Fa c t o r e s  Menta l es  C l av e  d e l  Re n d i m i e n t o  
C o m p eti ti vo

05

E l  O r i g e n  d e  la  Pres ión,  la  P i rá m i d e  d e l  Po te nc i a l  
y  H e r ra m i e n t a s  d e  Él i te



U n i d a d e s  1 y  2: L a  Mente  e n  J u e g o

U n i d a d  1 — V í n c u l o s  e  Intu ic ión

Exploramos los tres pilares de la reflexión individual: vínculos, 
pensamientos y trabajo pendiente. Analizamos la batalla 
mental entre pensamientos "desde abajo" (intuición, valores 
genuinos y esencia) y pensamientos "desde arriba" 

(expectativas externas y condicionamientos del entorno).

Herramientas: diario personal, conversaciones honestas con 
referentes y atención plena.

U n i d a d  2 — A u t o d i á l o go  C o g n i ti vo

La mente como aliada o enemiga en la competencia.  
Diagnosticamos el enemigo invisible: la ansiedad ("¿y si fallo?") y el 
impacto del estrés crónico en lesiones y recuperación.

Aprendemos la técnica de tres pasos para la intervención mental: 
Identificar, Detener y Modificar pensamientos limitantes por 
instrucciones técnicas productivas (Terapia Cognitiva y Racional 
Emotiva).



U n i d a d  3: E l  Ec o s i s te m a  
Relac ional
El deportista es un sistema vivo interconectado: compañeros, cuerpo técnico, 
familia y la relación con uno mismo. El estilo interpersonal del entrenador 
(apoyo a la autonomía vs. estilo controlador) impacta directamente en el 
bienestar y el rendimiento.

V í n c u l o s  c o m o  
P ro te c c i ó n

Los vínculos socioafectivos 
son factor protector ante el 
aislamiento y el desgaste 
competitivo.

A u t o c u i d a d o  = 
Re n d i m i e n t o

Objetivos claros, apoyo social y 
autorregulación emocional 
como multiplicadores del 
desempeño.

P ro ye c t o  Vital

Diseño del proyecto personal en las fases de inicio, plena 
actividad, transición y retirada deportiva.



U n i d a d  4: L o s  9  Fa c to re s  Mentales  C lave

Desglose operativo de las 9 variables que determinan la traducción del esfuerzo físico en resultados reales en competencia. 
El entrenamiento mental es una habilidad 100% desarrollable.

C o n fi a n za E n f o q u e D e c i s i o n e s  R á p i d a s

G e sti ó n  d e l  Error R e g u l a c i ó n  E m o c i o n a l D i á l o g o  Interno  Pos iti vo

Moti vac ión  Intr ínseca D i s c i p l i n a  C o n s c i e n t e Manejo  d e  Interferencias



U n i d a d  5: H e r ra m i e nta s  d e  Él ite

A n a t o m í a  d e l  E s t ré s  C o m p eti ti vo

Analizamos las presiones internas (autoevaluación rígida) y 
externas (ecosistema y redes sociales). La Pirámide del Potencial 
muestra cómo la base psicológica sostiene las habilidades 
técnicas para alcanzar el rendimiento óptimo.

🧰  C a j a  d e  H e r ra m i e n t a s  d e  Alta  Competencia

Planificación estratégica trimestral con metas S.M.A.R.T.

Entrenamiento en imágenes: visualización mental sensorial

Respiración controlada diafragmática (Box Breathing) 
para recuperación en 60 segundos

Reencuadre de la frustración en aprendizaje técnico



Metodología  y  Eva l u a c i ó n

Trabajo Prácti co  Integral  
F ina l  (TPIF)

Para la acreditación se exige la 
entrega de una Bitácora de 
Entrenamiento Mental, completada 
de forma escrita (máx. 4 carillas) o 
audiovisual (7 a 10 min).

El trayecto se desarrolla mediante clases interactivas sincrónicas y asincrónicas, lecturas 
científicas de apoyo y acompañamiento docente personalizado en el campus 
virtual.

1 2

E j e  Transversal:  Sa lud 
Mental

Resolución obligatoria del eje 
centrado en la salud mental y el 
logro humano, con aplicación 
práctica en el deporte actual del 
atleta.

3

Certi fi cación  Ofi cial

Los trabajos se evalúan con rúbrica cualitativa de tutores para acceder 
a la
certificación oficial de la Comunidad Deportiva Integral.



¿ Q u é  va s  a  lograr  al  fi nal izar?

Al concluir el trayecto, habrás internalizado las herramientas de control mental necesarias para tu nivel competitivo 
actual.

At letas  d e  Alto  Re n d i m i e n t o

Dominio cognitivo en campo: detención 
automática de pensamientos limitantes, 
autorregulación psicofisiológica en menos 
de 60 segundos y estructuración de tu 
agenda de progreso continuo con objetivos 
S.M.A.R.T.

At letas  e n  F o r m a c i ó n

Construcción de autonomía 
diferenciando pensamientos propios de 
presiones externas, reorganización ante 
la frustración mediante el reencuadre y 
hábitos de disciplina sostenidos 
independientemente del estado 
motivacional.

Pro fe s i on a l es  d e l  D e p o r te

Mapeo del ecosistema del atleta, soporte 
en comunicación eficaz con herramientas 
de autorregulación y promoción de salud 
vincular interdisciplinaria que guíe al 
atleta hacia un proyecto vital sólido.

¡Te esperamos en el Campus Virtual 2026! Este trayecto es tu oportunidad de construir la mentalidad que tu rendimiento merece.
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