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Intervención psicológica en un tirador con arco de alto nivel: 
un estudio de caso
Pascual Sales Rubio
Universidad de Valencia (UV), España

RESUMEN: El presente trabajo muestra una intervención psicológica con un tirador con arco, modalidad poleas, de 22 años de edad. 
El deportista acudió a consulta con los objetivos de mejorar la fluidez de su disparo, controlar su miedo a fallar y ganar en confianza. 
Se le instruyó en estrategias como la visualización, el mindfulness, el establecimiento de objetivos, el control del foco atencional y el 
nivel óptimo de activación durante una temporada deportiva. Se concluye que el deportista no solo alcanza los objetivos que se planteó 
al acudir al psicólogo deportivo, sino que, además, mejoró en planificación, gestión, afrontamiento y resiliencia, tanto en el ámbito 
deportivo como personal.

PALABRAS CLAVES: Tiro con arco, entrenamiento psicológico, visualización, control de la atención.

Psychological intervention with high level archery athlete: a professional experience related to a case study

ABSTRACT: The present work describes a psychological intervention that has been carried out with a 22-year-old archer (pulley mode). 
The athlete consulted with the objectives of improving the fluidity of his shot, controlling his fear of failure and gaining confidence. He 
was instructed in strategies such as visualization, mindfulness, goal setting, control of attention focus, and optimal activation level 
during a sports season. In conclusion, the athlete not only achieved the goals that were set by going to the sports psychologist, but also 
improved in planning, management, coping and resilience, in both sports and in the personal field.

KEYWORDS: Archery, psychological training, visualization, control of attentio.

Intervenção psicológica num arqueiro de alta competição: um estudo de caso

RESUMO: O presente trabalho mostra uma intervenção psicológica que foi realizada com um arqueiro de 22 anos, na modalidade de 
polias. O atleta compareceu à consulta com o objetivo de melhorar a fluidez do seu tiro, controlando o medo de falhar e ganhando 
confiança. Foram-lhe dadas instruções sobre estratégias como visualização, mindfulness, definição de metas, controlo do foco de 
atenção e o nível ideal de ativação durante uma temporada desportiva. Concluindo, o atleta não só atinge os objetivos traçados quando 
vai ao psicólogo do desporto, mas também melhora no que diz respeito ao planeamento, gestão, adaptação e resiliência, tanto no 
campo desportivo como no pessoal.
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El tiro con arco es un deporte individual y como tal se 
caracteriza porque el deportista debe competir de forma 
individual frente a otros deportistas que también compiten 
individualmente (Buceta, 2017). Se trata de un deporte de 
precisión individual en el que el rendimiento depende de la 
propia ejecución del arquero (Pintanel-Basset et al., 1994). El 
tiro con arco consiste en lanzar flechas a una diana buscan-
do el centro de dicha diana con la mayor regularidad posible 
dentro de un tiempo determinado (Real Federación Españo-
la De Tiro con Arco, 2003). Para ello el arquero debe contro-
lar diferentes variables referidas a su propio cuerpo, al arco, 
a las flechas y al contexto en el que se producen los disparos 
o al ambiente que le rodea (Pérez-Alonso, 2017). Para tener 
una alta precisión, se necesita una buena técnica, táctica, 
condiciones físicas específicas y condiciones psicológicas, 
tales como: motivación, confianza, control de la ansiedad, 
autocontrol, tenacidad para superar cualquier presión y con-
centración (Diotaiuti et al., 2021). Podemos concluir que el 
tiro con arco es un deporte de precisión que requiere el do-
minio de diferentes variables mediante una alta preparación 
física y mental (Pérez-Alonso, 2017). Las variables psicológi-
cas que más influyen en este deporte son: la concentración, 
el control de la activación y la motivación (Pintanel-Basset et 
al., 1994).

Por otra parte, la secuencia de tiro la podemos dividir en 
4 fases (Real Federación Española De Tiro con Arco, 2003).

1.	 Preparación del disparo.
2.	 Producción del esfuerzo (apertura del arco).
3.	 Disparo (soltar la cuerda).
4.	 Finalización del tiro.
Cada una de estas cuatro fases tiene unas características 

determinadas que necesitan de una gestión emocional, ha-
bilidades de autorregulación y autoobservación, desarrollo 
de creencias potenciadoras, recursos para el autodiálogo, 
etc. Variables que se deben trabajar de manera planificada 
y progresiva, e integradas en un sistema de entrenamiento, 
donde la mejora de los factores psicológicos, configuraran 
una parte importante del progreso técnico-táctico. (Gonzá-
lez-Hernández, 2017).

Uno de los pilares para alcanzar los objetivos en cada 
una de estas secuencias es la concentración del deportis-
ta, estar en el aquí y el ahora, para mejorar su rendimiento 
tanto en las competiciones como en los entrenamientos (De 
la Vega, 2003). La concentración del deportista se ve alte-
rada por múltiples factores entre ellos el miedo a fallar, que 
en ocasiones provoca ansiedad y deseos de soltar la cuerda 
antes de tiempo (Cabo-Jiménez et al., 2012).  Para contro-
lar esta concentración es fundamental que el arquero sea 
capaz de manejar el autocontrol y su nivel óptimo de activa-
ción en las diferentes situaciones a las que se tiene que en-

frentar (González-Hernández, 2007), tomando conciencia de 
las conductas, pensamientos y emociones; pasando de un 
control externo de la conducta a un control interno (Mayor y 
Labrador, 1984). 

Este trabajo expone la intervención psicológica llevada a 
cabo con un tirador con arco, deporte que al igual que en 
otras modalidades deportivas requiere jugadores con una 
actitud mental positiva, que no piensen en el error y que jue-
guen con confianza, determinación y seguridad (Díaz-Ro-
dríguez, 2007). Nuestro objetivo será dotar al deportista de 
herramientas que faciliten la gestión de las competiciones, 
atendiendo a las características del deporte y del deportis-
ta (Olmedilla y Domínguez-Igual, 2016), centrándonos en el 
control de estrés y la autoconfianza como predictores de 
un mayor rendimiento deportivo (González-Campos et al., 
2015). Para ello utilizaremos diversas técnicas de entrena-
miento mental, aplicadas tanto dentro como fuera de los 
contextos deportivos, específicas al deporte de tiro con arco, 
que en investigaciones anteriores se han estudiado como 
apropiadas (Pintanel-Basset et al., 1992), (Pintanel-Basset et 
al., 1994).

Metodología

Participantes

Se interviene con un deportista varón de 22 años, depor-
tista de élite de tiro con arco modalidad poleas y estudiante 
en la universidad de Valencia, con 10 años de experiencia. 
Entre sus logros destacan: ser más de 10 veces campeón 
de España en distintas modalidades y categorías, 12 ré-
cords de España (9 de ellos individuales), 5º puesto en la 
Copa del mundo de Nimes 2018, 4º puesto por equipos en 
el europeo júnior de 2018 y campeón de Europa júnior por 
equipos (previo consentimiento informado del deportista). 
Su entrenamiento consiste en una carga física, supervisada 
por un preparador físico, acorde a su modalidad deportiva; 
alternada con un entrenamiento técnico y táctico que lleva a 
cabo en su club de tiro. El entrenamiento es de seis días a la 
semana en pretemporada, a razón de un mínimo de 2 horas 
diarias, dependiendo de la carga de trabajo, bajando la carga 
en plena temporada.

El deportista acude al Gabinete de Apoyo al Deportista 
de la Universidad de Valencia, donde existe un equipo mul-
tidisciplinar formado por fisioterapeutas, servicios médicos, 
nutricionista, preparador físico y un servicio de psicología 
deportiva formado por un psicólogo, acreditado como psi-
cólogo sanitario, con Master en psicología deportiva por la 
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UNED, Profesor asociado de la Universidad de Valencia en 
el departamento de psicología evolutiva y de la educación, 
miembro del colegio de psicólogos de la comunidad Valen-
ciana y de APECVA (Associació de Psicologia de l’esport de 
la Comunitat Valenciana). Con 6 años de experiencia aten-
diendo a deportistas de élite de la Universidad de Valencia y 
10 años de experiencia en consulta privada, tanto deportiva 
como sanitaria. La intervención con el deportista se llevó a 
cabo en las temporadas 2018-2019 y 2019-2020.

El deportista acudió al servicio de psicología con el obje-
tivo de pasar el corte para su próximo campeonato europeo 
que tenía lugar en 3 meses. Para ello el deportista planteó 
que necesitaba mejorar su fluidez en el disparo, ganar en 
confianza y controlar sus nervios frutos del miedo a fallar.

Procedimiento

La intervención se lleva a cabo en un total de 14 sesio-
nes con una duración de 1 hora cada sesión a razón de una 
sesión cada dos semanas en el despacho del psicólogo 
del Gabinete de Apoyo al Deportista de la Universidad de 
Valencia.

Evaluación de las necesidades iniciales

Para llevar a cabo la evaluación inicial se realiza una en-
trevista semi-estructurada de cumplimentación cara a cara, 
adaptada al deporte de tiro con arco (Bohórquez y Checa, 
2017) de la que se destacan los siguientes resultados:

•	 Conocimientos previos de habilidades psicológicas.
El deportista desconoce las técnicas psicológicas nece-
sarias para poder controlar los diferentes aspectos que 
le están perjudicando a nivel deportivo, pero tiene una 
buena predisposición a introducir las variables psicológi-
cas y acoplarlas a su deporte.

•	 Características en su secuencia de disparo:
1. Preparación del disparo.

•	La mente del deportista suele estar focalizada en el 
tiro anterior y en la necesidad de hacer diana en el 
siguiente disparo.

•	Emocionalmente suele sentir un poco de ansiedad, 
inseguridad e incluso miedo a fallar.

2. Producción del esfuerzo (apertura del arco).
•	En ocasiones, nota las partes del cuerpo que debe 

emplear para llevar a cabo la acción, como agarrota-
das y con demasiada tensión.

•	Teme soltar la cuerda de forma precipitada.
•	Su mente empieza a centrarse más en la diana.

•	Suele notarse con ansiedad, sin llegar a temido páni-
co al amarillo.

3. Disparo (soltar la cuerda).
•	Controla la respiración.
•	Tiene inseguridad con respecto al momento de soltar 

la cuerda.
•	Su mente no está totalmente centrada en la ejecu-

ción, suele divagar entre pensamientos intrusivos 
que no facilitan su confianza.

4. Finalización del tiro.
•	Su foco de atención suele quedar enganchado al re-

sultado conseguido e incluso se compara con otros 
tiradores que han lanzado antes que él.

•	Su nivel de ansiedad fluctúa según el resultado del 
disparo y este suele afectar al disparo posterior.

Objetivos que se plantean con el deportista

Nuestra hipótesis de partida es que la aplicación espe-
cífica de técnicas psicológicas como el establecimiento de 
objetivos, el control del nivel de activación, el mindfulness y 
la visualización de manera combinada, mejorarán la concen-
tración del arquero, su atención y confianza lo que llevará a 
su estado óptimo de rendimiento (Buceta, 2017; Palmir-Gue-
rrero y Riera-Riera, 2017).  Por otra parte, esta intervención, 
centrada en proveer al deportista de recursos psicológicos, 
mejorará la satisfacción por la práctica deportiva, mediante 
la percepción de un bienestar psicológico que hará al depor-
tista crecer como profesional y como persona (Olmedilla y 
Domínguez-Igual, 2016).

Para ello se plantean los siguientes objetivos atendiendo 
a las distintas fases:
Fase 1:

•	 Controlar el foco de atención.
•	 Controlar el nivel de activación.
•	 Eliminar pensamientos negativos.

Fase 2: 
•	 Controlar la contracción/relajación.
•	 Controlar el foco de atención.
•	 Mantener rutinas de apertura del arco.

Fase 3:
•	 Controlar el foco de atención.
•	 Controlar el nivel de activación.
•	 Eliminar pensamientos negativos.
•	 Mantener rutinas de disparo.

Fase 4: 
•	 Controlar el foco de atención.
•	 Controlar el nivel de activación.
•	 Eliminar pensamientos negativos.

https://doi.org/10.5093/rpadef2021a3
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Intervención

Para llevar a cabo la consecución de los objetivos se ins-
truye al deportista en el manejo de las técnicas psicológicas 
expuestas a continuación, el objetivo es que el deportista 
esté en un estado óptimo de rendimiento; motivado, activa-
do, concentrado, con confianza y competitivo (Palmir-Gue-
rrero y Riera-Riera, 2017).

El establecimiento de objetivos

Se le instruye en la búsqueda de objetivos de realización 
frente a los de resultado, (Buceta, 2016). Con ello se preten-
de que el deportista no se centre tanto en la diana (objetivo 
de resultado), lo cual le genera un alto nivel de ansiedad que 
está afectando a la calidad de la atención y como conse-
cuencia, a la ejecución (González-Campos et al., 2015), Esta 
técnica la trabajamos especialmente en las sesiones previas 
a una competición para que se plantee los objetivos de rea-
lización de cada competición. De este modo baja su nivel de 
ansiedad al dejar de centrarse en ganar y focalizar su aten-
ción en aspectos físicos, técnico-tácticos y psicológicos que 
el deportista puede dominar. (González-Campos et al., 2018).

Control del nivel de activación

Se le enseña al deportista en qué consiste el nivel de 
activación óptimo, para que él sea capaz de autogestionar 
su propio nivel de activación según sus necesidades (Pé-
rez-Córdoba et al., 2020; Sánchez y Wambrug, 2019). Para 
el control del nivel de activación se llevan a cabo ejercicios 
de respiración que le ayuden a encontrar su Zona Individual 
de funcionamiento Óptimo (Rodríguez-Salazar et al., 2015).

Mindfulness

Se instruye al deportista en atención plena, en el momen-
to presente, con el fin de que su mente deje de divagar en 
los momentos clave y se centre solo en aquello que sucede, 
sin que su mente piense en las consecuencias de acertar o 
errar (Perís-Delcampo, 2020; Sadimi et al., 2021). Se preten-
de que el deportista acepte pensamientos, sentimientos y 
emociones tal como suceden aparcando la parte emocio-
nal asociada a cada una de las fases de la secuencia de tiro 
(Amaya-Harker, 2017). 

Visualización

El objetivo de esta técnica es la reproducción mental de 
los pequeños detalles de la ejecución del disparo, que estos 
se dominen y perfilen a la perfección para que sea mayor 
su automatismo en situación real (Guillot y Collet, 2008) y, 

Tabla 1.  Distribución de técnicas llevadas a cabo en las sesiones

Sesión: Intervención:

1
	- Evaluación de las necesidades mediante entrevista se-

mi-estructurada.
	- Planteamiento de la técnica de establecimiento de objetivos.

2
	- Análisis de objetivos planteados.
	- Introducción al control de nivel de activación.
	- Establecimiento de un autorregistro de niveles de activación.

3
	- Análisis del autorregistro de los niveles de activación.
	- Introducción y práctica guiada en mindfulness.

4
	- Análisis del autorregistro de activación.
	- Análisis de objetivos para la próxima competición.
	- Práctica guiada en mindfulness.

5
	- Análisis de la competición.
	- Reajuste de objetivos.
	- Introducción a la visualización.

6
	- Análisis de la competición.
	- Visualización de disparo.
	- Establecimiento de objetivos de la próxima competición.

7 	- Análisis de las técnicas empleadas y búsqueda de un 
ajuste a las necesidades del deportista.

8
	- Práctica guiada en mindfulness.
	- Visualización técnicas nuevas de disparo.

9
	- Visualización competición.
	- Establecimiento de objetivos de la próxima competición.
	- Práctica guiada en mindfulness.

10
	- Análisis de la competición.
	- Visualización de próximas competiciones.
	- Establecimiento de objetivos de la próxima competición.

11
	- Análisis de la competición.
	- Visualización técnicas nuevas de disparo.
	- Establecimiento de objetivos de la próxima competición.

12
	- Análisis de la competición.
	- Visualización de próximas competiciones.
	- Establecimiento de objetivos de la próxima competición.

13
	- Análisis de la competición.
	- Práctica de Mindfulness.

14
	- Evaluación final.
	- Programación de seguimiento.
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por otra parte, anticipar las dificultades, mediante el ensayo 
de las habilidades necesarias para controlarlas, tanto a nivel 
psicológico como técnico y táctico (Murphy y Jowdy, 1992).

En la tabla 1 se pueden seguir las técnicas llevadas a cabo 
en cada una de las sesiones.

Resultados

Tras la intervención, se pidió al deportista que evaluará 
el trabajo llevado a cabo en su preparación psicológica a 
través de un cuestionario de evaluación de la preparación 
psicológica de forma cuantitativa y cualitativa (Navarrón et 
al. 2017; Olmedilla y Domínguez-Igual, 2016), en la tabla 2 
se muestran los resultados. La evaluación se complementó 
con la misma      entrevista semi-estructurada cara a cara, 
adaptada al deporte de tiro con arco que se realizó en la eva-
luación inicial (Bohórquez y Checa, 2017).

Para llevar a cabo la evaluación del trabajo psicológico 
con el deportista nos hemos centrado en la mejora de sus 
recursos psicológico, su habilidad mental y la satisfacción 
por la práctica deportiva, mediante la percepción de un bien-
estar psicológico que haga al deportista crecer como profe-
sional y como persona. (Olmedilla y Domínguez-Igual, 2016)

Los resultados corroboran la hipótesis planteada: el de-
portista gracias a la intervención llevada a cabo ha conse-
guido aprender y manejar variables psicológicas que han 
mejorado su motivación, concentración y confianza lo que 
le ha llevado a su estado óptimo de rendimiento. (Buceta, 
2017; Palmir-Guerrero y Riera-Riera, 2017).  De las diferentes 
técnicas empleadas todas han aportado un alto beneficio en 
su mejora deportiva siendo las más valoradas el control del 
nivel óptimo de la activación y el control de los pensamien-
tos mediante el mindfulness.

De entre los logros que el deportista ha conseguido con 
la introducción de las técnicas psicológicas, cabe destacar 
la mejora en la capacidad de planificación tanto las competi-
ciones como la temporada. El deportista tras la intervención, 
mejora a nivel de ejecución, es más estable, se nota menos 
cansado después de las competiciones, deja de centrarse 
en las ejecuciones de sus contrincantes y disfruta más tanto 
en los entrenamientos como en las competiciones, indepen-
dientemente del resultado. Los momentos de crisis que le 
sobrevienen en alguna competición, es capaz de gestionar-
los poniendo en práctica las diferentes técnicas trabajadas 
con anterioridad. 

Con el control de los objetivos de rendimiento deja de sen-
tir tanta ansiedad por quedar bien en las competiciones, en 

Tabla 2.  Ficha evaluación del deportista diciembre (2020)

•	 Valora de 1 a 10 tus conocimientos de técnicas psicológicas deportivas, previos a la intervención con el psicólogo deportivo.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
x

•	 Valora de 1 a 10 el valor que le das a las técnicas psicológicas en tu preparación deportiva.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 x

•	 Valora de 1 a 10 la satisfacción con tu preparación psicológica.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
 x

•	 Valora de 1 a 10 la mejora que han aportado a tu carrera como deportista de élite las siguientes técnicas psicológicas empleadas:

TÉCNICA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Establecimiento de objetivos de rendimiento 
frente a los de resultado

x

Control de nivel óptimo de activación X
Centrarte en el aquí y ahora controlando pen-
samientos distractores

X

Visualización x

•	 ¿Qué crees que ha aportado la intervención psicológica a tu formación como deportista de élite?
Me ha aportado una mejora en la capacidad de planificación, gestión, afrontamiento y resiliencia, tanto en el ámbito deportivo como personal.

https://doi.org/10.5093/rpadef2021a3
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su lugar se centra en hacer mejor las rutinas de tiro. Deja de 
centrarse en aquello que no depende cien por cien de él y se 
centra en mejorar aspectos que sí puede controlar. Mediante 
la técnica de mindfulness el deportista aprende a controlar 
los pensamientos negativos y de este modo disminuir su an-
siedad lo que a la vez le ayuda a encontrar su nivel óptimo de 
activación. La visualización le es de gran ayuda para introdu-
cir secuencias nuevas de disparo y automatizarlas, además, 
visualizar competiciones bajo control, calmado, confiado y 
seguro de sí mismo hace que en las distintas fases de dis-
paro disfrute, buscando la perfección de los disparos, pero 
sin presión, en su mente está el lanzamiento perfecto y para 
ello se centra en visualizar el proceso necesario para conse-
guirlo.

Según sus propias palabras, después de algunas com-
peticiones importantes, expresa: “Me sentí cómodo, sin 
nervios, sin presión, con un nivel de activación en algún mo-
mento de la competición elevado, pero lo puedo controlar, 
perdí por poco pero muy satisfecho, psicológicamente muy 
bien, estable, sin ponerme nervioso en ningún momento, con 
un nivel de activación óptimo, muy satisfecho...” Por último, 
cabe señalar que, tal como expresa el deportista y a su vez 
se ve reflejado en su palmarés, la introducción de las técni-
cas psicológicas empleadas ha supuesto un aumento de su 
rendimiento de manera significativa (5º puesto en la Copa 
del mundo, 4º puesto por equipos en el europeo, 1º puesto 
en Campeonato y de España Universitario 2019 entre otros)

Discusión y conclusiones

Con este artículo se ha pretendido mostrar el trabajo psi-
cológico que se ha llevado a cabo con un deportista de élite 
y la influencia que ha tenido dicho trabajo en su trayectoria 
personal y profesional. (Olmedilla y Domínguez-Igual, 2016).

En línea con trabajos anteriores (Bucciol y Castagnetti, 
2020; Buceta, 2017; Palmir-Guerrero y Riera-Riera, 2017; Pin-
tanel-Basset et al., 1992, 1994) Tras la intervención llevada a 
cabo con el deportista, este ha aprendido a manejar la pre-
sión en las competiciones deportivas lo que ha sido determi-
nante para una mejora en su rendimiento deportivo.

Nuestro objetivo ha sido dotar al deportista de ciertas ha-
bilidades mentales para que este las pueda acoplar a sus ru-
tinas de entrenamiento y competición y de esta forma alcan-
zar el crecimiento como deportista y como persona (Buceta, 
2017; Olmedilla y Domínguez-Igual, 2016; Palmir-Guerrero y 
Riera-Riera, 2017).  La intervención psicológica ha permitido 
un cambio notable en el deportista entre la condición pretest 
y postest, reflejado en el aprovechamiento personal y depor-
tivo de las técnicas psicológicas, antes desconocidas para 

él. Este trabajo está en consonancia con otros como (Oli-
vares-Tenza et al. 2016) que muestran la importancia de la 
intervención psicológica en deportistas para el control de la 
ansiedad y el estrés y cómo esto repercute en los resultados 
deportivos y en la realización personal.

Cabe señalar que a tenor de los resultados cabría profun-
dizar en el peso que las distintas técnicas empleadas han 
tenido por separado y la relación que entre ellas ha podido 
existir para poder llegar al resultado obtenido. Por otra parte, 
una de las limitaciones de este trabajo a tener en cuenta, 
es que al tratarse de un caso único se hubiera tenido que 
elaborar un proceso de diagnóstico inicial más allá de la eva-
luación inicial semi-estructurada llevada a cabo. Para poste-
riormente poder analizar los resultados de los efectos de las 
técnicas aplicadas.

La experiencia ha sido muy positiva para el deportista, 
quien, mejorando el manejo de ciertos aspectos mentales, 
quitándole importancia al resultado y centrándose en todo lo 
que depende de él para conseguir sus objetivos, ha aumen-
tado su seguridad y confianza; y lo que es más importante, 
ha disfrutado de la práctica de su deporte.

Como conclusión cabe señalar que la labor del psicólo-
go deportivo en este y en otros casos no se limita a una 
temporada o a dar solución a un problema concreto, de lo 
contrario el psicólogo puede convertirse en un “apaga fue-
gos” (García-Naveira, 2010). En nuestro caso, tras haber 
conseguido implementar en el deportista aspectos psico-
lógicos que le van a beneficiar en su carrera deportiva, el 
deportista, por voluntad propia, no da por finalizada la inter-
vención, pues tras su contacto con la psicología deportiva 
se ha dado cuenta de la necesidad de un seguimiento y tra-
bajo continuo con un psicólogo deportivo.  Nuestro trabajo 
como psicólogos deportivos también consiste en esto, en ir 
adaptándonos a sus necesidades y hacerles entender que 
nuestra aportación es tan importante como la de cualquier 
otro miembro de su staff deportivo. 

Aplicaciones prácticas

El trabajo llevado a cabo es de gran aportación práctica 
para deportistas de deportes individuales, así como para 
aquellos psicólogos que tengan que intervenir con ellos ya 
que relata cómo las técnicas psicológicas empleadas, son 
de gran ayuda para los deportistas, que, como los tirado-
res con arco, deben enfrentarse ellos solos a la presión de 
obtener unos resultados frente a otros adversarios, contra 
los que compiten en igualdad de condiciones. El hecho de 
alejar el foco de atención del resultado, el cual es genera-
dor de una gran presión, y dirigir dicho foco al rendimiento 
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propio del deportista, con la ayuda de las técnicas psicológi-
cas empleadas, ha hecho posible que el deportista, no solo 
consiguiera disfrutar de la práctica de su deporte, sino que, 
además, consiguiera los objetivos que se ha ido marcando a 
lo largo de la temporada.

Con este trabajo se puede ver como mediante la introduc-
ción de la variable psicológica en el deporte y concretamen-
te en el deporte individual se obtiene la satisfacción perso-
nal del deportista por su crecimiento, tanto a nivel deportivo 
como humano. Siendo esta una Parte del trabajo del psicó-
logo deportivo: la formación deportiva y personal de manera 
integrada dentro y fuera del campo (Morello et al., 2018). 

Para finalizar, hay que señalar las limitaciones a las que 
nos hemos enfrentado a la hora de llevar a cabo el estudio 
del caso, en el que ha primado dar una respuesta pragmá-
tica al deportista en detrimento de hacer una buena evalua-
ción y una metodología más exhaustiva que ayudarán a una 
mejor replicación y validación de los resultados obtenidos.
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