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Entrenamiento mental: atención, toma 
de decisiones y nivel de activación 

Este recurso contiene aspectos claves y técnicas de entrenamiento para la mejora de las 

habilidades psicológicas fundamentales en el rendimiento arbitral. 


 

Además, este documento plantea un acercamiento introductorio a la planificación del 

entrenamiento psicológico y la preparación de competiciones deportivas. 


1.0 Atención / Concentración 


La capacidad de atención y concentración es la base para procesos cognitivos como la 

percepción, el análisis y la toma de decisiones, esenciales en el arbitraje.


La concentración se caracteriza por:


1. Atención en las señales pertinentes del entorno (selección).


2. Mantenimiento del foco atencional durante periodos prolongados.


 

1.1 Tipos de atención


En función de la demanda atencional y los mecanismos que intervienen la atención se 

clasifica en:


Variables que aborda este recurso

Atención y concentración


Toma de decisiones


Regulación del nivel de activación
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● Atención selectiva:  atención dirigida a un foco concreto (obviando u omitiendo 

estímulos no relevantes). En el ámbito arbitral, es la atención focalizada en aspectos 

clave como el balón, jugadores implicados en una jugada o situaciones conflictivas.


● Atención sostenida:  mantenimiento del foco atencional durante un periodo de 

tiempo. En el entorno arbitral, hace referencia al mantenimiento de la atención 

durante todo el partido, incluso en momentos de baja intensidad.


● Atención dividida: atención repartida en varios estímulos a los cuales se atiende de 

forma simultáneamente. Por ejemplo, observar el balón mientras se supervisan 

posibles faltas fuera de la jugada. 


● Atención alternante: cambio del foco rápidamente según lo requiera la situación. 

Por ejemplo, pasar de estar pendiente de una jugada a gestionar un enfrentamiento 

de dos jugadores en otro lugar del campo.  

Durante una competición, un árbitro/a-juez/a puede necesitar desplegar todos los tipos de 

atención mencionados. La frecuencia e importancia de cada uno de ellos será diferente en 

función de la tarea (es decir, en función del deporte, rol del árbitro/a en ese partido y tipo de 

competición).  

1.2 Factores que afectan la atención


● Internos: fatiga (mental y física), emociones (estrés, ansiedad, enfado, ilusión)


○ Actividad cognitiva interferente: análisis inoportunos, pensamientos 

negativos y desadaptativos, atención a acciones pasadas o estímulos 

irrelevantes…


● Externo: público, entrenadores, jugadores, clima, iluminación, ruido…


● Sobrecarga atencional:  Exceso de estímulos relevantes (partidos de alta 

complejidad). Factores ambientales (clima, iluminación). 

1.3 Estilos atencionales


Estos estilos atencionales responden a una clasificación basada en dos dimensiones: la 

amplitud (amplia-estrecha) y la dirección (interna-externa). De la combinación de ambas 
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dimensiones resultan cuatro estilos diferentes de concentración, correspondiente a los 

cuatro modos diferentes de focalizar la atención. 


 

De la combinación de estos ejes, hablamos de cuatro estilos atencionales: 


1. Amplio - Externo: permite percibir mucha información del entorno de forma 

simultánea. Con ella, podemos hacernos imágenes generales, pero poco precisas. 

Ideal para tareas de evaluación o anticipación. 


Ejemplo: Evaluar el posicionamiento de todos los jugadores en un saque de esquina.


2. Amplio - Interno: percepción general del estado interno. Útil a la hora de hacer un 

chequeo o análisis general del estado psicológico del momento actual. 


Ejemplo:  Evaluar el estado físico y mental antes de salir al campo. 


3. Estrecha - Externa: observación con precisión y profundidad de características 

concretas de una situación.  Necesario a la hora de analizar aspectos específicos y 

tomar decisiones concretas. 


Ejemplo: Observar si la pelota pisa o no una línea en tenis.


Amplitud

Atención amplia:


Atención a múltiples estímulos del entorno (de forma general y no detallada) que permite


procesar gran cantidad de información simultáneamente. 


Atención estrecha:


Atención centrada en un estímulo o detalle específico.

Dirección

Atención externa:


Atención cuyo foco está en estímulos del entorno (balón, jugadores, acciones externas)


Atención interna:


Atención focalizada en estados internos o procesos personales.
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4. Estrecho-Interno: atención a algún aspecto concreto del mundo interior. 


Ejemplo:  Centrarse en la respiración para manejar la ansiedad.


Objetivo de los árbitros/as- jueces/zas: saber y aprender a conectar/desconectar estas 

diferentes formas de atender según la situación y la tarea. 


Deportes diferentes plantean demandas atencionales diferentes. Algunos deportes 

requieren un tipo de focalización muy predominante, mientras que otros demandan que el 

árbitro/a-juez/a desarrolle la capacidad de desplazar con rapidez su foco atencional.  

Como norma general, a excepción del afrontamiento de situaciones concretas o de tareas 

centradas en áreas específicas del juego, el árbitro/a necesita de forma predominante una 

visión amplia y externa (que le permita analizar diferentes aspectos del deporte). 


 

1.4 Impacto del estrés / ansiedad en la atención:


Una de las variables psicológicas (aunque no la única) que interfiere con la atención es la 

presencia de emociones como el estrés o la ansiedad. A medida que esta ansiedad aumenta, 

aparecen diferentes consecuencias:
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1. Estrechamiento involuntario de la atención (foco excesivamente reducido): estas 

sensaciones hacen que el foco se vaya reduciendo y la capacidad de amplitud 

atencional sea cada vez menos. (Cuando estamos nerviosos, la alta activación física y 

emocional, hace que la capacidad atencional se reduzca.


2. Focalización interna: la tendencia de una mente ansiosa es a concentrarse en 

aspectos internos como pensamientos o sensaciones físicas. 


3. Todos estos cambios, puede llevar a la dificultad para cambiar el foco o interpretar 

estímulos externos.


4. Consecuencias: bloqueo mental, decisiones precipitadas, errores o fatiga psicológica. 


1.5 Técnicas para la mejora de la atención / concentración


1. Identificación de Estímulos Relevantes e Irrelevantes. Diseño de un plan atencional.


Como paso inicial, es importante determinar y tomar conciencia de todos los estímulos 

presentes en una competición deportiva. A partir de ahí, es fundamental determinar cuáles 

de esos estímulos son relevantes para el rendimiento arbitral y cuáles no. Importante 

recordar que los estímulos relevantes no son necesariamente aquellos que más llaman 

nuestra atención o que más nos afectan a nivel emocional, sino aquellos que son 

imprescindibles tener en cuenta para la toma de decisiones y el correcto manejo del juego.  

 

A la hora de analizar los estímulos relevantes para el desempeño óptimo de un árbitro/a no 

pueden establecerse de manera general, sino que cada deporte en particular, así como la 

responsabilidad del árbitro/a en ese deporte determinarán los requerimientos atencionales 

y, por tanto, el plan atencional.  

 

A parte de los estímulos relevantes/irrelevantes, se necesita identificar los tipos de 

focalización atencional más apropiados para las tareas deportivas específicas de cada 

árbitro/a y las posibles dificultades que aparecen en una competición.  Y, a partir de ahí 

elaboramos un plan atencional para conocer y trabajar los siguientes aspectos:
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● Estímulos relevantes (buscar herramientas para dirigir y mantener la atención)


● Estímulos irrelevantes (buscar herramientas para desplazarlos del foco de atención 

o reaccionar rápidamente cuando nos distraen).


● Tipos de atención: identificar los estilos atencionales más predominantes e 

identificar herramientas para su entrenamiento. 


● Posibles dificultades: determinar las dificultades más probables de una 

competición del deporte concreto en el que se está trabajando y diseñar estrategias 

para afrontarlas y disminuir su interferencia.


 

Ejemplo:


 

En función del deporte, sería recomendable también identificar momentos de pausa para 

descansar y desconectar la atención (la atención mantenida solo dura un tiempo).  

2. Ejercicios de concentración (entrenamiento)


Realizar con frecuencia actividades que requieren poner en marcha nuestros recursos 

atencionales colabora con el perfeccionamiento de dicha habilidad. Pueden ser ejercicios 

referentes al deporte o actividades ajenas al mismo. 


Uno de los ejercicios de concentración más utilizados en el entrenamiento psicológico es la 

Técnica de la Rejilla:  Consiste en buscar números o letras en una cuadrícula bajo presión 

temporal para entrenar la atención sostenida y selectiva.


Estrategia (Ejemplos)

Estímulos 

relevantes

Posición del balón, contacto físico, 

reloj del partido.

Usar autoinstrucciones: “Foco en el 

balón”

Estímulos 

irrelevantes

Gritos del público, protestas de 

entrenadores.

Parada del pensamiento: “No 

importa, sigo al partido”

Tipos de atención
Atención dividida entre balón y 

posibles faltas.

Entrenar dual-task con ejercicios 

dinámicos.

Factores limitantes
Fatiga en el último cuarto. Técnicas de respiración para 

mantener energía.
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Posible variación para aumentar dificultad: Simular distracciones auditivas (ruido ambiente o 

gritos) durante el ejercicio. 

Ejemplo:  

Encuentra y marca los números en orden ascendente (00-99) 




 

Otras: orden descendente, números pares/impares….


 

También existen aplicaciones destinadas al entrenamiento mental de diferentes variables 

psicológicas. Para el trabajo de la atención recomendamos apps como Schulte (permite 

practicar la velocidad y precisión atencional).  

3. Técnicas cognitivas.


Marcarse objetivos claros para cada competición facilita la focalización en ellos.  

4. Parada del pensamiento (ideal para momentos de bucle o de atención focalizada en 

estímulos irrelevantes)  realizar una pausa para redirigir el foco atencional. 


La herramienta consiste en seleccionar una palabra y un gesto (por ejemplo: ¡para! + 

chasquido de dedos / ¡stop! +  suave golpeo en una pierna) para utilizarlo en situaciones “de 

bucle o desconexión”. Esa será nuestra “señal de parada”, señal que servirá para parar y 

reconducir. Debe ser corta y de cierta intensidad. 
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Conviene utilizar siempre la misma señal para que se genere la asociación entre ese 

combinado (palabra + gesto) y la respuesta deseada (corte de pensamientos para redirigir la 

atención).  




5. Auto instrucciones y palabras clave.


Frases y palabras del autodiálogo destinadas a dirigir y mantener la atención ("céntrate en el 

balón", "Recuerda el reglamento", “atento ahora al posible fuera de juego”).  

6. Rutinas de concentración (previas y durante el partido – momento clave -)


Diseña tus propias rutinas para los momentos previos al partido y para los momentos claves 

de tu actuación. El realizar los mismos pasos de forma repetida facilita la automatización del 

cerebro para estados de concentración. 


 

7. Práctica en imaginación para la mejora de la concentración: 


Utilizar la visualización mental para anticipar situaciones críticas y planificar respuestas 

atencionales.


Ejemplo: Imaginar un partido con varias protestas simultáneas y visualizar cómo manejar 

cada situación de forma calmada.
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2.0 Toma de decisiones


2.1 Factores que afectan la toma de decisiones


Internos:


● Nivel de estrés o presión:  puede llevar a decisiones impulsivas o erróneas.


● Fatiga (mental y física): reduce la capacidad de atender y evaluar con claridad.


● Experiencia: los árbitros/as-jueces/za más experimentados tienden a necesitar 

menos tiempo para tomar sus decisiones y actuar debido a la automatización de los 

procesos subyacentes. 


Externos:


● Protestas de jugadores y entrenadores


● Ruido del público (puede dificultar el procesamiento de la información)


● Velocidad del juego: acciones rápidas que pueden dificultar la percepción de los 

detalles y que requieren interpretación inmediata


 

2.2 Etapas de la toma de decisiones en el arbitraje


1. Percepción:  observar e identificar señales relevantes.


2. Evaluación:  analizar y comparar con las reglas establecidas. 


3. Elección:  seleccionar la decisión más apropiada. 


4. Ejecución: comunicar de forma clara y firme la decisión tomada.  

Características esenciales:

Rapidez: 

En el mundo del arbitraje, el tiempo para decidir suele ser breve.


Precisión: 

Las decisiones deben basarse en las reglas del deporte y en observaciones/valoraciones objetivas. 


Confianza: 

Un árbitro/a que toma decisiones de forma insegura transmite dudas a jugadores y público.
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2.3 Habilidades clave para una mejor toma de decisiones


A. Percepción:  


● Atención y concentración.


B. Conocimiento de las reglas:


● Estar familiarizado con las normas y su interpretación en distintas situaciones.


● Práctica: formaciones, cuestionarios o simulaciones. 


C. Gestión del tiempo:


● Aprender a decidir rápidamente sin apresurarse, maximizando los segundos 

disponibles.


● Práctica: Practicar jugadas rápidas con pausas breves para decidir.


D. Gestión emocional:


● Tomar decisiones basadas en hechos, no en emociones como el enfado o la presión 

externa.


● Práctica: Entrenar técnicas de respiración para usar en momentos críticos.


2.4 Técnicas de entrenamientos para la toma de decisiones


Rutinas decisionales.


Crear pasos mentales claros para estructurar la decisión (entrenarlo para automatización)


(Ejemplo: “¿Qué veo? >> ¿Qué dice el reglamento? >> ¿Qué aplico?”).


● Análisis de Videos


● Entrenamiento en visualización 


● Entrenamiento en Situaciones Simuladas:


- Situaciones críticas (tiempo de reacción corto, ruido ambiental…)


- Situaciones de fatiga


● Técnicas de regulación emocional para decidir bajo presión (respiración)


● Técnicas atencionales 

Ejemplo de entrenamiento en toma de decisiones (con fatiga)


https://www.youtube.com/watch?si=WtE-rya6zOjqxHbi&v=i_5DbW5bYY4&feature=youtu.be 
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3.0 Regulación del nivel de activación


La activación es una respuesta fisiológica y/o cognitiva que abarca un continuo, desde el 

sueño profundo hasta la máxima alerta y excitación. 

 


 

Para regular el nivel de activación vamos a necesitar trabajar 3 fases: 


● Paso 1. Aprender a identificar el nivel de activación actual.


Es esencial que el árbitro/a-juez/a aprenda a reconocer su nivel de activación en cada 

momento. 


Herramienta: Termómetro de activación 

¿Cuánto de activo/a estoy en este momento?





(1-activación mínima, 5-activación moderada, 10-activación máxima)


 

Su gestión es clave porque influye directamente en:

Atención y concentración:  

Una activación inapropiada (muy alta o muy baja) afecta la percepción y el foco atencional.


Toma de decisiones: 


Los errores aumentan cuando la activación está fuera del rango óptimo.
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Para ello, necesitamos conocer los síntomas que se asocian a una activación baja, media y 

alta.  

● Paso 2. Identificar el nivel óptimo de activación


El nivel óptimo de activación es aquel en el cual cada persona puede ofrecer su máximo 

rendimiento para una actividad concreta. Varía según la actividad a realizar y las 

características individuales. 


La relación entre nivel de activación y rendimiento tiene una forma de “curva invertida” 

(variando el nivel máximo como hemos comentado).  

 

Baja activación (1-4) Alta activación (7-10)

● Ritmo cardíaco y 

respiración lenta. 


● Falta de energía 


● Sensación de pesadez 

(letargo)


● Lentitud (física y mental)


● Mente dispersa


● Falta de ganas o apatía


● Desinterés o desconexión 

emocional


● Baja concentración 

● Ritmo cardíaco acelerado


● Respiración muy agitada


● Sudoración (no asociada al 

calor o movimiento)


● Sensación de agobio/

nerviosismo


● Temblores


● Palpitaciones


● Dificultad para concentrarse


● Movimientos precipitados 


● Pensamientos acelerados/

dispersos 
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Cuando un árbitro/a-juez/a alcanza su nivel de activación óptimo, aumentan sus 

posibilidades de rendir adecuadamente. Por debajo o encima de ese nivel, el rendimiento 

tiende a disminuir.  

 

Para detectar la identificación del nivel de activación en cada momento e ir buscando el nivel 

de activación óptimo… 

Registro del nivel de activación y nivel de rendimiento 


Ejercicio para practicar la identificación del nivel de activación a partir de los síntomas y para 

trabajar el reconocimiento del nivel óptimo de activación en cada actividad / momento del 

arbitraje.  

 

 

Falta de activación Nivel óptimo Exceso de activación

Movimientos lentos 
Movimientos coordinados y 

precisos

Movimientos bruscos e 

impulsivos

Baja atención
Atención adecuada (focalizada 

y mantenida)

Sobrecarga atencional, 

estrechamiento

Baja energía, tensión muscular 

insuficiente
Energía equilibrada 

Exceso de tensión muscular

Situación Síntomas
Nivel de activación 

(0-10)

Nivel de rendimiento 

(0-10)
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● Paso 3. Aprender a regularlo. 


El objetivo no es eliminar la activación, sino aprender a manejarla. El árbitro/a debe 

disponer de herramientas para:


1. Aumentar la activación: para momentos donde se necesita estar más alerta y 

reactivo.


2. Reducir la activación: para situaciones de estrés o tensión excesiva.


3. Mantener el nivel adecuado: Durante períodos prolongados (como un punto largo). 

 

 

 

Aumentar activación Disminuir activación

Autodiálogo activador:  

“Vamos, estoy listo”, “Es mi 

momento, estoy preparado”

Autodiálogo relajante:  

“Mantén la calma, estás preparado”, 

“Confía en tu preparación”.

Técnicas de respiración 

estimulante. Respiraciones rápidas 

para incrementar la energía.

Ejercicios de respiración. Respiración 

diafragmática.

Visualización activadora.


Imaginarse en situaciones exitosas 

y dinámicas, (ej. mi mejor actuación 

o “uno mismo señalando decisiones 

clave con confianza”). 

Visualización relajante. Imaginarse 

situaciones/escenas calmadas o 

relajantes.

Ejercicio físico de activación 


(ej. calentamiento)

Ejercicios de relajación 

● Autoinstrucciones y autoafirmaciones con contenido apropiado 


● Concentración en el presente 


● Rutinas (pre-partido e intra-partido)


● Miro- pausas controladas (estudiar los momentos del partido para 

pre-diferenciar momentos de calma-desconexión y momentos de 

activación. Aprovecha las pausas). 
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Ejercicio Práctico: Regulación de Activación en Etapas del Partido…


Ejercicio para registrar el nivel de activación óptimo en los momentos claves de una 

competición como árbitro/a-juez/a y diseñar estrategias para alcanzarlo. 


Diario de activación


Registro de actuación arbitral para poder ir evaluando el nivel de activación durante las 

competiciones y la eficacia de las técnicas empleadas para regularlo.  

3.1 Planificación del entrenamiento psicológico


Diseñar un plan estructurado para entrenar las habilidades psicológicas es necesario en el 

arbitraje de alto nivel. Así, se puede integrar el trabajo y mejora del rendimiento mental en la 

preparación diaria. 


Los avances en el mundo del arbitraje incluyen la preparación mental como un área 

fundamental a tener en cuenta en el entrenamiento diario. La parte psicológica también se 

Vestuario Calentamiento
Inicio del 

partido
Descanso

Momentos 

críticos

Nivel de 

activación 

óptimo

Técnicas para 

conseguirlo

Situación Nivel de activación Técnica Eficacia
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entrena. Para rendir al máximo no es suficiente con estar bien entrenado física y 

técnicamente, sino que se requiere del desarrollo y consolidación de habilidades psicológicas 

específicas.  

1. Evaluación inicial: 

Identificar las fortalezas y áreas de mejora 


 

2. Establecimiento de objetivos: 

Definir metas claras, específicas y alcanzables para el entrenamiento psicológico.


● Método SMART: Específico, Medible, Alcanzable, Relevante, con Tiempo definido.


 

3. Diseño del plan de entrenamiento 


Ejemplo: 


Atención/concentración:


● Ejercicio de rejilla (15 minutos diarios).


● Entrenamientos específicos con distracciones (gritos, interrupciones).


Toma de decisiones:


● Simulación de jugadas polémicas con análisis posterior en vídeo.


● Rutinas decisionales: Practicar pasos como "Observar > Analizar > Decidir > Ejecutar."


Regulación de la activación: 

Ensayo de técnicas de activación o relajación según el contexto (antes, durante y después de 

un partido) 

 

4. Integración en el entrenamiento deportivo


El entrenamiento psicológico no debe ser independiente del físico o técnico. Para facilitar su 

puesta en marcha es recomendable acomodarlo al resto del entrenamiento, agendarlo y 

reservar un espacio en la agenda de entrenamiento para esta parte.  

 

5. Seguimiento y evaluación


Evaluar el progreso mediante:
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● Autorregistros: Diario semanal donde anoten su percepción de mejora en cada 

habilidad.


● Feedback de los partidos: Análisis objetivo de los aspectos relacionados con 

aspectos psicológicos (por ejemplo, ¿hubo decisiones apresuradas?)


3.2 Planificación de la competición 

PRE-PARTIDO

OBJETIVO: 

Entrar al partido con un nivel óptimo de activación y preparado para afrontar las diferentes 

situaciones.  

 

ASPECTOS CLAVE:  

Días anteriores al partido: 


● Analizar competición, preparar objetivos, anticipar dificultades y ensayo de estrategias y 

planes de actuación. 


Justo antes del partido: 


● Rutinas previas personalizadas: adaptada a tu deporte, funciones y tus características 

individuales.


● Calentamiento mental (rutina)   Ajuste del nivel de activación y concentración. 


● Visualización positiva  verse a uno mismo trabajando de forma efectiva y resolviendo las 

situaciones difíciles del juego. 


Intentar llegar con la mente lo suficientemente descansado/a
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DURANTE EL PARTIDO

OBJETIVOS: 

Alcanzar un rendimiento óptimo gracias a la aplicación eficaz de las técnicas empleadas.  

Ejemplos: 


● Rutinas de partido para momentos clave. 


● Gestión emocional


● Anclajes de concentración


● Autodiálogo adaptativo


Aprender a gestionar los tiempos, analizando cuando se requiere una atención muy intensa y 

cuando no (elegir bien cuando se puede permitir una intensidad atencional menor). 

DESPUÉS DEL PARTIDO

Análisis del rendimiento:


● Revisar las decisiones tomadas durante el partido, identificando aciertos y áreas de 

mejora.


● Revisar la gestión psicológica y emocional. 


● Ajustar el plan de entrenamiento y competición para el futuro. 


Registrar mejoras en un cuaderno de entrenamiento mental.
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4.0 Anexos 


4.1 Cuestionario de Autoevaluación Postpartido


Cuestionario destinado a la autoevaluación de las variables psicológicas fundamentales del 

arbitraje deportivo.  Puntúa del 0 al 10 cada uno los aspectos mencionados en función de tu 

actuación en la competición y añade las observaciones que consideres relevantes.  

Situación
Puntuación (0-10) Observaciones

Atención y concentración

Capacidad para mantener la atención en las 

señales clave

Nivel de resistencia a distracciones externas 

(ruido, protestas, público)

Capacidad para recuperar el foco tras una 

distracción

Toma de decisiones

Rapidez y precisión en la toma de decisiones

Nivel de confianza en la toma de decisiones

Nivel de activación

Capacidad para identificar el nivel de activación 

Ajuste del nivel de activación (uso de 

herramientas para subir/bajar)

Gestión emocional

Capacidad para mantener la calma y controlar 

reacciones emocionales frente a situaciones 

críticas (protestas, errores propios)
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Reflexión final: 


● Aspectos a repetir en próximos partidos


● Aspectos a cambiar o mejorar para próximos partidos 


● Objetivos de entrenamiento de cara al próximo partido 


Uso de técnicas de regulación emocional 

(respiración, Autodiálogo)

Comunicación

Claridad y firmeza en la comunicación verbal

Coherencia y efectividad en la comunicación no 

verbal
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