
 

Definición de Locus de Control en el Contexto Deportivo: 

El locus de control en el deporte se refiere a la percepción que tienen los atletas 
sobre las causas de sus éxitos y fracasos. Se divide en dos tipos principales: locus 
de control interno y locus de control externo. Un locus de control interno implica 
que el atleta cree que sus acciones y esfuerzos son determinantes para su éxito, 
mientras que un locus de control externo sugiere que factores externos como la 
suerte, el arbitraje o las condiciones del entorno son los principales responsables 
de los resultados. 

 

Tipos de Locus de Control: 

Locus de Control Interno: 

Los atletas creen que sus propios esfuerzos, habilidades y decisiones determinan 
sus resultados. 

Ejemplo: Un tenista que atribuye su victoria a su entrenamiento y estrategia bien 
ejecutada. 

Locus de Control Externo: 

Los atletas creen que factores externos, como la suerte, las condiciones climáticas 
o las decisiones de los árbitros, son responsables de sus resultados. 

Ejemplo: Un futbolista que atribuye una derrota a un arbitraje desfavorable o al mal 
tiempo. 
  



 
 

Relevancia del Locus de Control en el Deporte: 

 

Motivación y Esfuerzo: 

Los atletas con un locus de control interno tienden a estar más motivados para 
entrenar y mejorar, ya que creen que sus esfuerzos tendrán un impacto directo en 
su rendimiento. 

Ejemplo: Un corredor que cree que su tiempo de práctica y técnica determinará su 
éxito en una carrera. 

 

Responsabilidad y Compromiso: 

Un locus de control interno fomenta un sentido de responsabilidad personal y 
compromiso con los objetivos deportivos. 

Ejemplo: Un nadador que se responsabiliza de su preparación física y mental para 
mejorar sus tiempos. 

 

Manejo del Estrés y la Ansiedad: 

Los atletas con un locus de control interno son mejores para manejar el estrés y la 
ansiedad, ya que sienten que tienen el control sobre su rendimiento. 

Ejemplo: Un gimnasta que se concentra en su entrenamiento y preparación para 
superar la presión de la competencia. 



 
Resiliencia y Recuperación: 

La creencia en el control personal ayuda a los atletas a ser más resilientes y 
recuperarse más rápido de los fracasos y contratiempos. 

Ejemplo: Un jugador de baloncesto que aprende de una derrota y trabaja en sus 
habilidades para mejorar en el próximo juego. 

 

Actitud hacia el Aprendizaje: 

Los atletas con un locus de control interno están más dispuestos a aprender y 
adaptarse, viendo los errores como oportunidades de crecimiento. 

Ejemplo: Un esquiador que analiza sus fallos en una carrera para ajustar su técnica 
y estrategia. 

 

Influencia en el Trabajo en Equipo: 

Los atletas con un locus de control interno pueden influir positivamente en la 
dinámica del equipo, promoviendo una cultura de responsabilidad y esfuerzo. 

Ejemplo: Un capitán de equipo que motiva a sus compañeros a dar lo mejor de sí y a 
asumir la responsabilidad de su rendimiento colectivo. 

Ejemplos de Locus de Control en el Deporte: 

Michael Jordan (Baloncesto): Conocido por su fuerte locus de control interno, 
Jordan atribuía su éxito a su ética de trabajo y dedicación constante al 
entrenamiento. 



 
Rafael Nadal (Tenis): Su enfoque en la preparación y el esfuerzo personal le ha 
permitido superar numerosas lesiones y seguir siendo competitivo al más alto nivel. 

Mia Hamm (Fútbol): Atribuye su éxito a su arduo trabajo y determinación, 
influyendo positivamente en sus compañeros de equipo y elevando el rendimiento 
del equipo en general. 

 

Estrategias para Desarrollar un Locus de Control Interno en el Deporte: 

 

Establecimiento de Metas Personales: 

Animar a los atletas a establecer metas claras, alcanzables y específicas para 
enfocarse en lo que pueden controlar. 

Ejemplo: Un ciclista que fija metas de tiempo y distancia para cada entrenamiento. 

 

Autoreflexión y Evaluación: 

Fomentar la reflexión regular sobre el desempeño y las áreas de mejora, 
centrándose en los esfuerzos personales y las decisiones. 

Ejemplo: Un nadador que revisa su rendimiento después de cada competencia y 
ajusta su entrenamiento en consecuencia. 

 

Reconocimiento de Esfuerzos y Logros: 

Celebrar y reconocer los logros que resultan del esfuerzo personal y la dedicación. 



 
Ejemplo: Un entrenador que felicita a un atleta por su consistencia en el 
entrenamiento y su mejora continua. 

 

Desarrollo de Habilidades de Afrontamiento: 

Enseñar técnicas para manejar el estrés y la presión, como la meditación, la 
respiración profunda y la visualización. 

Ejemplo: Un golfista que practica la visualización antes de cada golpe para 
mantener la calma y la concentración. 

 

Entrenamiento Mental: 

Incorporar ejercicios de entrenamiento mental que refuercen la autoeficacia y la 
creencia en el control personal. 

Ejemplo: Un boxeador que utiliza afirmaciones positivas y visualizaciones para 
reforzar su confianza en su capacidad de controlar el resultado de sus combates. 

 

Feedback Constructivo: 

Proporcionar retroalimentación que se centre en los aspectos controlables del 
rendimiento del atleta. 

Ejemplo: Un entrenador de voleibol que da retroalimentación específica sobre la 
técnica de saque y la posición del cuerpo, en lugar de culpar a factores externos. 
  



 
Conclusión: 

El locus de control es un factor crítico en el rendimiento deportivo. Los atletas con 
un locus de control interno tienden a ser más motivados, resilientes y efectivos en 
la gestión del estrés y la presión. Al desarrollar estrategias para fortalecer un locus 
de control interno, los deportistas pueden mejorar su rendimiento, aumentar su 
sentido de responsabilidad y compromiso, y fomentar una actitud positiva hacia el 
aprendizaje y el crecimiento en su deporte. 


