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Resumen

Historicamente la aplicacion de la psicologia del deporte
en cualquier disciplina es muy importante, ya que a través
de ella podremos desarrollar en los atletas de alto
rendimiento liderazgo, comunicacion asertiva con su
equipo de entrenamiento, manejo de trastornos
alimentarios, manejo de la ansiedad, gestion del estrés,
motivacion personal y en equipo, visualizacion y enfoque
mental, control de la concentracion, etc. Como psicologos
deportivos debemos aprender a identificar en nuestros
atletas conductas positivas que produciran un aumento en
el rendimiento personal, fortaleciendo su personalidad
para poder aumentar su seguridad, eliminando asi todas
aquellas conductas que le impiden poder mejorar su
rendimiento, su concentracion, estado de animo, aumentar
en ellos el trabajo en equipo, control del estrés y la
ansiedad, mejorar su motivacion y finalmente ayudarlos
durante la preparacion dentro y fuera de la competicion.
Los resultados que tiene la aplicacion correcta de la
psicologia en el deporte, permitiran a nuestros deportistas
mejorar la motivacion a través de su rendimiento personal,
ya que es muy transcendental potencializar en ellos su
bienestar emocional y mental, es por ello por lo que aqui
se hace referencia a uno de los deportes mas extremos en
el mundo, la Férmula 1 y se toma como ejemplo a uno de
los pilotos mas reconocidos dentro del mismo deporte
Lewis Hamilton, piloto de la escuderia de Mercedes Benz
el cual hasta el momento ha obtenido para su escuderia
siete titulos mundiales, los cuales pudo obtener a través de
un duro trabajo personal, en donde se aplicaron algunas
técnicas de la psicologia del deporte, encontrando
resultados favorables en su entrenamiento personal y
dentro de las carreras.
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emocional, mental

Abstract
The importance of psychology in sports

Historically, the application of sport psychology in any
discipline is very important, since through it we can
develop leadership in high performance athletes, assertive
communication with their training team, management of
eating  disorders, anxiety = management,  stress
management, personal and team motivation, visualization
and mental focus, concentration control, etc. As sports
psychologists we must learn to identify in our athletes
positive behaviors that will produce an increase in
personal performance, strengthening their personality in
order to increase their security, thus eliminating all those
behaviors that prevent them from improving their
performance, concentration, mood, increase in them
teamwork, stress and anxiety control, improve their
motivation and finally help them during the preparation in
and out of competition. The results that have the correct
application of psychology in sport, will allow our athletes
to improve motivation through their personal
performance, as it is very important to enhance their
emotional and mental well-being, which is why here we
refer to one of the most extreme sports in the world,
Formula 1 and is taken as an example of one of the most
recognized drivers in the same sport, Lewis Hamilton,
driver of the Mercedes Benz team, who so far has won
seven world titles for his team, which he was able to obtain
through hard personal work, where some techniques of
sports psychology were applied, finding favorable results
in his personal training and in the races.

Key words: Psychology, athletes, motivation, well-being,
emotional, mental
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La psicologia del deporte es un area relativamente joven,
cuyo objeto de estudio lo constituyen las particularidades
psicoldgicas de la actividad deportiva y del deportista, con
el fin de evaluar e intervenir a nivel emocional (emociones
y sentimientos), cognitivo (pensamientos, memoria y
razonamiento) y conductual (acciones), pues el objetivo de
la psicologia del deporte es mejorar la motivacion del
deportista a través de su rendimiento personal, ya que
como sabemos cada atleta es diferente dentro de la
disciplina en la que se especializa, pero lo mas importante
es potencializar el rendimiento de dicho atleta a través de
su bienestar emocional y mental (1).

Se considera actualmente importante la psicologia en el
deporte, debido a que en los tltimos afios esta area de
especializacion de la psicologia, ha servido como apoyo
en las diferentes areas y disciplinas de la cultura fisica, ya
que un atleta de alto rendimiento tiene como objetivo
principal alcanzar el maximo rendimiento fisico,
emocional y mental para poder desenvolverse en su
condicion atlética en las competencias de mas alto nivel,
dicho atleta debe trabajar mucho en ¢él, para poder
desarrollarse y tener liderazgo, una comunicacion asertiva
con su entrenador o bien con su equipo, manejo de
trastornos alimentarios, manejo de la ansiedad, gestion del
estrés, motivacion personal y en equipo, visualizacion y
enfoque mental, control de la concentracion, etc., es por
ello que se vuelve transcendental que un atleta tenga un
programa de entrenamiento especial, el cual este enfocado
a optimizar todos los recursos necesarios para poder
desarrollar al maximo sus habilidades dentro de su
disciplina (2).

De acuerdo con Nuiiez (2005), la psicologia del deporte
“es el estudio cientifico de las personas y su conducta en
el contexto del deporte y la actividad fisica”, la cual cuenta
con dos objetivos principales los cuales son: conocer que
existen factores psicoldgicos que pueden llegar a afectar
su rendimiento fisico y emocional de manera personal o en
equipo y el segundo es que la intervencion en cualquier
deporte puede llegar a afectar el desarrollo, la salud y el
bienestar personal o grupal (3).

Pero desde el punto de vista de Salazar (2008) Ia
psicologia deportiva se ocupa de estudiar los factores
psicologicos que puedan intervenir, ya sea de forma
positiva o negativa en los deportistas al practicar un
deporte o actividad fisica. No s6lo en el momento de los
entrenamientos, de la practica del deporte o actividades
fisico-motoras, sino también durante las competencias (4).
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Llamémosle asi que la psicologia deportiva es importante
porque atiende la salud mental y el bienestar de los
diferentes atletas tomando en cuenta la percepcion, la
memoria, la atencion y visualizacion de los deportistas, asi
como también es importante conocer los diferentes
contextos en los que estos deportistas se desenvuelven
como lo son: su entrenador, el equipo, la familia, los
amigos, etc.

Cox (2008) comenta que la psicologia del deporte tiene
dos principales areas de aplicacion:

Terapia: En la cual se evalua al deportista desde el aspecto
emocional con el fin de intervenir si es que se presenta en
este, depresion, ansiedad, estrés o problemas de
autoestima, los cuales podrian llegar a impactar de manera
negativa el desempefio del atleta, buscando a través de la
terapia diferentes estrategias para poder obtener un efecto
positivo dentro de la disciplina en la que se desenvuelve el
deportista (5).

Orientacion: En esta se realiza la evaluacion del
desempeiio del atleta o del equipo a través de un coach
deportivo para que trabaje de manera interdisciplinaria con
los demas especialistas (5).

Se ha visualizado el papel del psicologo del deporte y del
ejercicio a través del modelo donde se representa la
enseflanza, la investigacion y el asesoramiento que debe
tener un deportista (Figura 1).

ENSENANZA

INVESTIGACION

Figura 1. Ensefianza-investigacion-asesoramiento
(Nuiiez 2005)

Un ejemplo claro y muy aplicable de la psicologia del
deporte, se encuentra presente dentro de uno de los
deportes mas fastuosos y glamurosos dentro del area
deportiva, esto es la Formula 1. En marzo del 2019, Netflix
lanzo6 su produccion “Formula 1: Drive to survive” en la
cual se cuenta la historia detras del mundo de las carreras
de la F1, mostrando al espectador los suefos y
frustraciones tanto de los pilotos de autos como de sus



directores y equipo técnico. En la cual se narra cuéles son
las diferentes escuderias, cuales son sus objetivos, cuales
son sus barreras y limitaciones, y como se van sintiendo a
lo largo de cada carrera tanto los pilotos como sus
directivos (6).

Segin Hinthum (2023) “La Férmula 1 es, por supuesto,
algo mas que acelerar y tomar curvas, detras del volante
de los autos hay un mundo complejo de emociones
humanas, fuerza mental y desafios psicoldgicos™.

La vida de un piloto de F1 no es tan facil como parece, ya
que detras de cada carrera los pilotos experimentan una
inmensa presion y un gran estrés, pues en ellos se
encuentran puestas altas expectativas, tanto de manera
personal, como la de sus fanaticos, escuderias y
patrocinadores, es por ello por lo que veremos el lado
psicoldgico de dicho deporte a través de la mirada de uno
de los grandes pilotos dentro de la formulal, Lewis
Hamilton (7).

Lewis Hamilton piloto de la escuderia Mercedes Benz

De acuerdo con Javier Bonilla, psicologo deportivo, “la
confianza del piloto es muy importante porque es lo que
va a determinar su comportamiento a la hora de competir.
Un deportista con mas confianza en si mismo seguramente
se proponga retos mas ambiciosos, esté mas motivado en
el entrenamiento diario, se perciba como mas eficaz, tome
mejores decisiones y se encuentre mas calmado durante la
ejecucion del deporte” (7).

El piloto Britdnico Lewis Hamilton ha hablado
abiertamente en el pasado sobre las técnicas que el usa
como lo es: la meditacion y la atencion plena para
controlar el estrés y concentrarse en el presente, dichas
técnicas han contribuido de manera exitosa en su carrera
como piloto, pues él ha demostrado en muchos momentos
como es que el manejar la presion y el estrés, ya que no ha
sido facil para él, tener que lidiar con las expectativas de
sus fanaticos, sino que también ha tenido la gran
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responsabilidad de llevar a su escuderia Mercedes Benz, a
obtener siete titulos mundiales, no esta por demas decir
que la escuderia de Mercedes cuenta con un programa
interno de bienestar, el cual se centra en la salud fisica,
mental y de recuperacion para todo su equipo de trabajo,
ofreciendo a todos los miembros del equipo la posibilidad
de practicar mindfulness (7).

Wolff director de la escuderia de Mercedes considerd que
la sensibilidad ligada a la salud mental era de hecho un
'superpoder': "Creo que te da una ventaja para entenderte
a ti mismo. Si te entiendes a ti mismo, es mucho mas facil
entender a los demas. Muchos de los que se identifican
como personas que rinden al maximo o de alto
rendimiento, en realidad rinden porque tienen este extra"
™).

Actualmente sabemos que Lewis Hamilton para poder
obtener sus siete titulos mundiales dentro de la Formula 1
a aprendido

a que la concentracion es uno de los aspectos mas
importantes dentro de la Formula 1 y su componente
principal de la concentracion es la capacidad de focalizar
la atencion sobre la tarea que se esta desarrollando y no
distraerse por estimulos internos o externos irrelevantes
(8). El piloto sabe que un solo segundo de distraccion
puede marcar la diferencia entre la vida o la muerte o bien
entre el triunfo y una gran catastrofe dentro de la pista, el
piloto britanico ha desarrollado su agudeza mental a través
de simuladores de carreras, en los cudles tiene que seguir
luces con rapidez, atrapar un objeto antes de que caiga, etc.
Dentro de la competencia ha tenido que soportar las altas
temperaturas dentro del estrecho habitaculo de su carro, lo
cual en promedio le hace perder 4 kilos (9), Hamilton
durante su carrera como piloto ha ido desarrollando una
buena comunicacion asertiva con su jefe Toto Wolff, asi
como también ha tenido que desarrollar la agudeza visual,
la cual es la capacidad de distinguir objetos muy proéximos
entre si (10).

Asi como la autoconfianza serd importante en el desarrollo
de la actividad deportiva del piloto, la confianza en el
equipo de Mercedes Benz juega un papel imprescindible
en el rendimiento en competicion. Ademds de correr
coches, Hamilton realiza esqui Cross Country, Muay
Thai, boxeo y Pilates (que practica durante sesiones de 1
hora), que lo ayuda a activar sus musculos de forma
diferente y a tener un mayor desafio. Ademas, estos
deportes ayudan con la coordinacion, fuerza y resistencia,
ademas de que son un reto mental porque también hay que
poner atencion a la forma y enfocarse en realizar bien
cada movimiento (11).

En entrevista con Darling (2022) el piloto dijo sentirse
presionado por la exigencia fisica y mental de su trabajo,



sobre todo para mantenerse en forma durante toda la
temporada “Mi entrenamiento en los ultimos arios es el
mas desafiante de toda mi carrera. Tengo muchos
altibajos, pierdo la motivacion, pero siempre me levanto
para seguir dandolo todo” (12).

En agosto del 2023, Hamilton hablé con los periodistas
sobre sus excesos en el tiempo libre. “Comi mucha
comida. Mi peso debe estar entre 73 y 74 kilos, y el sabado
pesaba casi 77 kilos. Asi que tuve que hacer una dieta
extrema estos ultimos dias”, dijo el conductor inglés de 38
aflos, segun declaraciones difundidas por el periddico
Mirror.

En una entrevista realizada con Vanity Fair, el piloto
reveld la fobia que suftre al subirse a un coche dentro de la
ciudad pues existen tres factores que le generan ansiedad:
los atascos, cruces de la senda peatonal y los cruces en
forma de T, son estos los motivos por los que €l prefiere
evitar pasar por situaciones asi, ademas, compard la
ansiedad que le genera manejar en la ciudad con el miedo
que le reporta ver a una arafa (13).

En el 2018, Hamilton cruzo la meta del Gran Premio de
Meéxico en el cuarto lugar, lo cual era suficiente para festejar
el que habia ganado su quinto titulo, agradeciéndole a
Angela Cuellar el trabajo realizado en conjunto con el pues
ella fue la clave fisica y mental de los éxitos de Lewis
Hamilton (14). Lewis Hamilton afirma que su motivacion
personal es el suefio de volver al escalon mas alto del podio
con Mercedes, lo cual ha sido uno de los factores clave para
mantener su compromiso con la Férmula 1 (15).

Conclusion

Podemos observar que los beneficios de la psicologia
deportiva, tiene grandes resultados dentro del
entrenamiento de nuestros deportistas tanto de manera
personal como dentro de las competencias, los beneficios
observados en esta disciplina han sido imprescindibles
para cumplir los objetivos de muchos deportistas de élite,
en los cuales se ha demostrado el rendimiento de ellos de
manera personal pero principalmente para aumentar su
nivel en cada competicion.
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