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Resumen

El presente trabajo documenta la experiencia obtenida en la realizacion del servicio social en la
Direccion General de Deporte Universitario, dentro de la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte,
que brinda atencidn psicologica a los estudiantes que practican deporte y son miembros de los

equipos representativos de la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM).

Se estudiaron las variables psicoldgicas que influyen en el deporte, para ayudar al deportista a

maximizar su rendimiento y obtener los resultados positivos.

La propuesta de la implementacion de un taller de resiliencia aplicada a estos deportistas tiene
como objetivo primordial que los deportistas conozcan y manejen el constructo de resiliencia para
aplicarlo dentro y fuera de sus competencias. La resiliencia entendida como la capacidad de resistir
ante las crisis y pruebas de la vida con una especial capacidad para la adaptacion y la superacion,
pudiendo hacer frente a las diversas situaciones con un balance final de éxito y enriquecimiento
personal a pesar de las dificultades (Torralba, 2013), trasladada al deporte, es una herramienta
crucial para el atleta, si se toma en cuenta que la practica de un deporte en alto rendimiento es un
ambiente estresor por naturaleza, presentando tantas problematicas y conflictos para el individuo,

lo cual genera, en la mayoria de los casos, un bajo rendimiento e incluso la desercion del deporte.

La importancia del estudio de la resiliencia en el ambito deportivo es esencial en todo el equipo
multidisciplinario que rodea al atleta, se plantea un taller basado en el modelo de resiliencia de
propuesto por Fletcher y Sarkar en el 2012, con el afan de que el atleta comprenda y maneje a la
perfeccion los 5 puntos del modelo y pueda tomar lo mejor de cada uno para lograr un mejor

rendimiento.

Palabras clave: Psicologia del Deporte, resiliencia y deporte.



Introduccion

La Psicologia del Deporte es una rama relativamente nueva, esta constituida por las
particularidades psicologicas de la actividad deportiva, con el fin de garantizar el mayor éxito de
un deportista, hablando en cuestiones de consecucion de logros y metas, personales y grupales. El
deportista, por naturaleza, estd inmerso en un ambiente estresor, el cual se configura de acuerdo a
la actividad fisica que desarrolla y como la desarrolla, un atleta de alto rendimiento no est4 inmerso
en los mismos problemas que un deportista de recreacion, sin embargo, enfrentan particularidades
y conflictos que pueden desencadenar problemas que afecten su desempefio en el deporte, e incluso

en la vida cotidiana.

La importancia de un profesional dedicado a la Psicologia del Deporte radica en la necesidad del
deporte por profesionalizarse y obtener una metodologia. Conforme el deporte evoluciona, las
necesidades cambian, y de necesitar solo un entrenador que guiard al equipo, ahora se necesita un
médico especializado en deporte, un nutridlogo, y un psicoélogo que enfocado al deporte y a todos

los problemas que el atleta enfrenta en su vida deportiva.

La importancia de nuevas alternativas para que el psicologo pueda enfrentar los retos de la
evolucion del deporte tendra sus recompensas si se enfocan adecuadamente, la utilizacion de un
constructo como el de la resiliencia en el deporte es un reto e innovacion que permiten al
profesional de la psicologia ofrecer al deportista una alternativa para mejorar su desempeiio dentro

y fuera del deporte.

La resiliencia, entendida como la capacidad de un cuerpo de soportar la adversidad y salir
beneficiado de la misma, es un arma poderosa para un deportista, que dentro y fuera de las

competiciones se mantiene en constante contacto con el fracaso y los factores que puedan afectar



su mente, el reto esta en enfrentar la adversidad y poder salir con una victoria, un punto dificil o

un campeonato.

La poblacion tomada en el presente trabajo tiene una particularidad que no se presenta a menudo
en el deporte: un estudiante deportista que representa a la Universidad Nacional Auténoma de
Meéxico en competencias deportivas de diferentes disciplinas, que, ademés de convivir con

entrenamientos de alto rendimiento, deben sobrellevar la vida de un estudiante normal.

El conflicto principal para esta poblacion de deportistas es tratar de mediar un deporte de alto
rendimiento con el estudio de bachillerato o una carrera universitaria, teniendo infinidad de
problemas, que, con una mentalidad resiliente podrian sobrellevar ambos ambientes estresores y

tener alto porcentaje de éxito en ambas actividades.

Se plantea la posibilidad de ensefiar el constructo de resiliencia mediante un taller para que los
deportistas desarrollen una mentalidad resiliente y cuenten con el bagaje de conocimientos
necesarios y poder aplicar los mismos en las situaciones que mas les convengan: una competencia,

un entrenamiento, rehabilitacion de una lesion, etcétera.

Se tiene como objetivo principal que el participante del taller conozca las caracteristicas de una
mentalidad resiliente, y aplique los mismos dentro del desarrollo de la actividad fisica y de esta

manera obtener los resultados esperados en cuanto a la rama deportiva.



Capitulo |

Contexto de la institucién donde se pretende aplicar el taller y

poblacién a trabajar

1.1 Direccion general de deporte universitario

El deporte en la Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM) tiene una historia muy
significativa, se ha labrado con letras de oro el renombre de la maxima casa de estudios en distintas
disciplinas deportivas, tanto a nivel profesional como de recreacion, las actividades deportivas han

estado presentes durante décadas en la institucion y sus diferentes campus.

La poblacion de deportistas que alberga la UNAM es muy basta, dado que se tiene que organizar
cualquier actividad, la dependencia correspondiente a deporte representativo y recreacion es la
Direccién General de Deporte Universitario (DGDU), la cual se ha transformado para poder

brindar servicios a los estudiantes deportistas.

Los estudiantes deportistas que representan a la UNAM en sus diferentes competencias son
atendidos por un grupo multidisciplinario dependiendo la rama, pero en el &mbito psicologico solo

existe una pequefia division que trata estos temas: La Unidad Mixta de Psicologia del Deporte.

Con muy pocos afios de experiencia la Unidad mixta se encarga de dar atencion a todos los
deportes que la UNAM maneja, y como es un area nueva, no tiene el apoyo ni los materiales
necesarios para brindar la atencion adecuada en esta rama, se pretende ayudar, tanto a la parte

administrativa, como a la poblacién de estudiantes, fortaleciendo los contenidos de la Unidad
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Mixta de Psicologia del Deporte, brindando herramientas como el entrenamiento de la resiliencia,
factor que es una novedad en toda la DGDU, con el afan de que los atletas resulten beneficiados

de una atencidn psicologica especializada en deporte.

Para entender el manejo de la institucion donde se pretende intervenir, y gracias a la experiencia
obtenida al realizar el servicio social, es necesario explicar antecedentes, métodos de trabajo y

formas del mismo, para realizar una correcta intervencion:

o Antecedentes: Desde los inicios de la UNAM el deporte fue un pilar importante de su
edificacion y a la fecha sigue siendo un catalizador importante en el desarrollo integral de
sus alumnos, docentes y trabajadores. A partir de este conocimiento, la Universidad,
comprometida con sus estudiantes, proporciona la posibilidad de ejercitarse, recrearse,
practicar una vasta cantidad de deportes a través de sus programas y equipadas
instalaciones. Los antecedentes de este importante esfuerzo tienen una historia que dia a

dia se escribe a la par de los importantes logros académicos.

Antes de la formacién de la Direccion General de Deporte Universitario (DGDU), esta
dependencia paso por varias etapas. En sus inicios se conformé como el Departamento de
Educacion Fisica en la Escuela Nacional Preparatoria, en 1917. Nueve afios mas tarde
cambid a Departamento de Educacion Fisica de la Universidad. En 1962, se transform6 en
Direccioén General de Educacion Fisica, y cinco afios después nace la Direccion General
de Actividades Deportivas, en 1976 obtiene el nombre de Direccion General de

Actividades Deportivas y Recreativas, DGADyR por sus siglas. (DGDU, 2015).



En 1989, la DGADyR recibid parte de las funciones asignadas a la Direccién General para
la Administracion de Recintos Culturales, recreativos y deportivos, a través del programa
denominado “Deporte y Recreacion para la Formacion Integral del Estudiante
Universitario”, se establecen las bases de las actividades deportivas y recreativas como

parte del proyecto educativo universitario.

En 1993, se integro a la Secretaria de Asuntos Estudiantiles, teniendo por objetivos, atender
a usuarios y estudiantes (tanto dentro como fuera de la Universidad) que practicaran algin
deporte, en 2001 esta direccion queda adscrita a la Secretaria de Servicios a la Comunidad,
es la dependencia a la que actualmente pertenece. Finalmente, a inicios del afio 2016

obtiene su actual nombre: Direccién de Deporte Universitario. (DGDU, 2015).

La DGDU tiene por objetivo principal, promover a través de sus 41 disciplinas (Ver Tabla
1) una vida sana y de convivencia social entre la comunidad universitaria, ademas de contar

con instalaciones deportivas adecuadas y prestar servicios médicos especializados.



Tabla 1.

Disciplinas e instalaciones.

Instalacion

Disciplina

Campos de Béisbol, Futbol Americano, Futbol

Soccer, Tiro con Arco

Fatbol Americano, Futbol Asociacion, Béisbol,

Hockey, Tocho Bandera, Tiro con Arco.

Canchas de Basquetbol, Futbol Rapido, Frontéon

Abierto, Tenis

Frontoén, Baloncesto, Fatbol Répido, Tenis.

Estadio Olimpico Universitario, Estadio Roberto

“Tapatio” Méndez

Fuatbol Americano, Futbol Asociacion.

Ex — Reposo de Atletas

Fisicoculturismo, Levantamiento  de  Pesas,

Montafiismo.

Frontén Cerrado

Ajedrez, Baloncesto, Squash, Handbol, Tenis de

Mesa, Deporte adaptado, Esgrima, Voleibol de Sala.

Gimnasio de Taekwondo

Boxeo, Judo, Karate Do, Lucha, Tackwondo.

Pabellon de Gimnasia

Baile y Danza Deportiva, Porras, Gimnasia.

Pista de Calentamiento

Acondicionamiento Fisico, Atletismo, Ciclismo.

Alberca Olimpica

Natacion, Polo Acudatico, Buceo, Triatlon, Clavados,

Voleibol de Playa, Nado con Aletas.

Fuente: adaptado de DGDU (2015).




O Mision: Contribuir a la formacidon integral de los alumnos en su desarrollo fisico,
psicoldgico, ético y social, a través del desarrollo de actividades deportivas y recreativas,
ofreciendo a los alumnos, entrenadores y promotores la capacitacion, formacion y
actualizacion en el ambito de la recreacion, la actividad fisica y el deporte, a través del
conocimiento de sus ciencias aplicadas. Fomentar en los alumnos la actividad fisica y la
recreacion, asi como desarrollar las aptitudes de los alumnos hacia el deporte, y fortalecer
las estrategias de deteccion de talentos, a fin de atenderlos, reclutarlos como integrantes de
los equipos representativos de la UNAM vy potenciar sus capacidades hacia el alto

rendimiento. (DGDU, 2015).

o Visién: Generar una cultura deportiva y recreativa que se constituya en elemento
insoslayable en la formacion integral de los universitarios para favorecer el desarrollo de
valores tales como la honradez, lealtad, autocuidado, disciplina, superacion personal,
trabajo en equipo, respeto, el uso inteligente del tiempo libre y el sentido de identidad con
su escuela, su universidad y su pais, favoreciendo el transito exitoso de los alumnos por su

Universidad y su compromiso con la sociedad. (DGDU, 2015).

La DGDU ofrece el servicio de atencion psicoldgica para deportistas de sus equipos
representativos, mediante la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte, perteneciente al
departamento de Psicologia del Deporte, que se encarga de evaluar e intervenir en las diferentes

disciplinas.



1.2 Departamento de psicologia del deporte: unidad mixta de psicologia del deporte

Objetivo: Capacitar y formar especialistas en esta area de la psicologia, para brindar servicios a
la comunidad universitaria y aportar experiencias, en el ambito deportivo a la UNAM. De igual
forma, fomentar el interés de alumnos y académicos en el area de la Psicologia del Deporte para

su futuro desarrollo como area de especializacion académica (DGDU, 2015).

Mision: Contribuir en la formacion integral y de calidad, de los y las deportistas de la UNAM,;
impulsando la Psicologia del Deporte como parte fundamental en la formacion tanto de deportistas
como entrenadores, para poner en alto a la Universidad y reflejar una calidad deportiva. Estimular
que la adherencia deportiva sea mayor y aumente el universo de deportistas universitarios(as).

(DGDU, 2015)

Vision: Trabajar el aspecto fisico y mental por medio de la formacion académica de alumnos
referente a la realizacion de actividades de servicio social y précticas profesionales que ayuden al
area de Psicologia del Deporte; asi mismo coadyuvar en la formacion de entrenadores(as)
brindandoles diversas habilidades psicologicas para una mejora en el rendimiento y en la obtencién

de resultados favorables (DGDU, 2015).

Servicios:

% Asesoria para mejora del rendimiento: El Departamento de Psicologia
del Deporte fue creado en coordinacion con la Facultad de Psicologia
con la finalidad de satisfacer la necesidad de asesoria psicologia
especializada de la comunidad universitaria que practica deporte y

quieren mejorar su rendimiento.



R/
L X4

Asesoria para equipos representativos y equipos de extension:
Brindar conocimiento especializado de las habilidades psicoldgicas
necesarias para la practica deportiva en sus diferentes niveles. Variables
psicoldgicas generales como: activacion, motivacion, atencion, control
de estrés, autoconfianza. Utilizando técnicas especificas para cada
variable (Ver Tabla 2).

Atencion clinica especializada: El apoyo especializado en Psicologia
del Deporte esta orientado a la mejora del rendimiento deportivo; es
importante diferenciar esta practica de otras problematicas de tipo
psicologica, que también pueden estar interfiriendo con el adecuado
desempefio de los deportistas y requieren de la intervencion de
psicologia clinica especializada. Algunos ejemplos de estos problemas
son: problemas familiares, problemas de pareja, ansiedad o depresion
cronica, trastornos de suefo, etc. Para esto se cuenta con el servicio de
canalizacion a la Facultad de Psicologia para recibir atencion clinica.

(DGDU, 2015)
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Tabla 2.

Técnicas para el manejo de variables psicoldgicas.

Variable Piscologia

Técnica Utilizada

Activacion Respiracion Toracica: Réapida y superficial para
aumentar el nivel de activacion.

Motivacion Técnicas de visualizacion previa a la competencia.

Atencion Respiracion Diafragmatica: Lenta y profunda, para la

disminucion del nivel de activacion

Control de Estrés

Relajacion Muscular Progresiva

Autoconfianza

Visualizacion de competencias pasadas

Adherencia al Entrenamiento

Establecimiento de objetivos

Fuente: basado en Weinberg (2010).

o Poblacion: Los atletas atendidos estan en un rango de edad de entre los 15 y los 27

afos, ambos sexos, estudiantes deportistas, esto quiere decir que deben estar inscritos

en cualquier institucion educativa vinculada a la UNAM (ENP, CCH, FACULTADES

y FES) con un promedio minimo (8.0), para cada disciplina deportiva, el cual es

esencial para poder participar en competencias importantes como la Universiada

Nacional. Se les brinda un entrenamiento adecuado para cada deporte en horarios y.

tiempo.

Durante el periodo de septiembre del 2015 y marzo del 2016 se atendi6 a un total de:

11



- Fuatbol femenil: 30 jugadoras.

- Basquetbol Femenil: 20 jugadoras.

- Voleibol Femenil: 17 jugadoras

Los servicios prestados por la Unidad Mixta de Psicologia el Deporte eran asignadas conforme los
requerimientos de los equipos representativos, tomandose en cuenta el tipo de deporte, los
integrantes de los mismos y las sesiones que el entrenador concedia a la Unidad, empatando las

sesiones con los macro y micro ciclos de entrenamiento, entregados previamente por el entrenador.

La propuesta de realizar un taller de resiliencia para los estudiantes deportistas surge de la
experiencia que adquiri durante 6 meses de servicio social en la institucion y 4rea mencionadas, la
necesidad de fortalecer el programa de la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte, es inminente

conforme a las necesidades de todos los deportes.

Brindar a un deportista la oportunidad de conocer y aplicar el constructo de la resiliencia en su
actividad fisica es un arma poderosa para la consecucion de logros, personales y de equipo, una
mentalidad resiliente saldra beneficiada de las situaciones adversas que se presenten, cuestiones

que el deportista enfrenta dia a dia.
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Capitulo 11

La Psicologia del Deporte al servicio de la UNAM

2.1 Psicologia del Deporte

La psicologia del deporte constituida como area es relativamente joven, respecto a los trabajos que
se han realizado los ultimos 20 o 30 afios, pero es cierto que en el siglo XIX se tuvieron

acercamientos que pueden determinar esta area de trabajo (Pérez y Estrada, 2015).

Uno de los pioneros en investigacion de esta area fue Norman Tripplet en 1897, con el analisis de
un grupo de ciclistas en condiciones de facilitacion social, a partir de esa investigacion, llego a la
conclusion de que la participacidon de otros actores en el desarrollo del deporte, en especifico de
compaifieros, podrian influir de buena forma en el rendimiento del deportista (Davis, Huss y

Becker, 1995).

Junto con Tripplet, otro autor que comenz6 con trabajos en esta area y a quien se le conoce como

“el padre de la psicologia del deporte” en Estados Unidos es Coleman Griffith (Cox, 2015)

Su principal mérito fue establecer el primer laboratorio dedicado a la psicologia del deporte en la
Universidad de Illinois en 1925, el cual estaba dedicado a resolver problemas psiquicos y

fisiologicos relacionados con el rendimiento deportivo.

Los principales ejes de su investigacion fueron la naturaleza de las habilidades psicomotoras, el

aprendizaje motriz y la relacion entre las variables de personalidad y el rendimiento fisico.

En el d&mbito deportivo de alto rendimiento, Griffith, fue el primer psic6logo contratado por un

equipo profesional, los Chicago Cubs lo contrataron para mejorar su rendimiento.
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Desafortunadamente se enfrentd a una de las grandes limitaciones de la psicologia del deporte, y
el entrenador del equipo, quien no compartia las ideas de Griffith, mermo sus resultados, pero su
abordaje cientifico de la psicologia en el entrenamiento deportivo, se ha convertido en el modelo
con el que trabajan actualmente los psicélogos del deporte en los equipos profesionales. (Green,

2003).

2.1.1 Definicion.

La Psicologia del Deporte y la actividad fisica es el estudio del efecto de los factores psiquicos y
emocionales sobre el rendimiento deportivo y del efecto de la participacion en un deporte o de la
practica de actividad fisica sobre los factores psiquicos y emocionales. El rendimiento deportivo
recibe la influencia de factores psiquicos y emocionales que pueden ajustarse y aprenderse. Es
importante resaltar que esta relacion es a la inversa, la participacion en un deporte puede

determinar la estructuracion de los factores psiquicos y emocionales del individuo.

De acuerdo con Weinberg y Gould, la psicologia del deporte y el ejercicio comprende el estudio
cientifico de las personas y sus conductas en el contexto deportivo de las actividades fisicas y a

aplicacion practica de dicho conocimiento. (Weinberg y Gould, 2010).

2.1.2 Tarea del Psicélogo del Deporte.

Entre los roles que puede desarrollar un psicologo del deporte se presentan tres vertientes (Cox,

2005):

1. Psicologo del Deporte con orientacion clinica:
Es una persona entrenada en psicologia clinica, generalmente tiene un profundo interés en

la experiencia deportiva, son individuos preparados para enfrentar problemas tales como
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los trastornos emocionales y de la personalidad que afectan a los deportistas.

Psicologo del Deporte dedicado a la educacion:

Regularmente son profesionales que recibieron su formacion desde la educacion fisica y
ciencias del deporte, utilizan la educaciéon como medio para ensefiar los principios
correctos de la psicologia del deporte y la actividad fisica a deportistas y entrenadores. Su
labor consiste principalmente en ayudar a los deportistas a desarrollar habilidades psiquicas

para mejorar el rendimiento.

Psicélogo del Deporte dedicado a la investigacion:

Para que la psicologia del deporte sea considerada como ciencia, debe mantenerse en
constante actualizacion e investigacion, es importante que las personas que se dedican a
esta rama de la psicologia realicen investigaciones que nutran al area, ayuden a las futuras

generaciones en el campo laboral.

2.1.3 Orientaciones de la Psicologia del Deporte.

El fatbol, como cualquier deporte de conjunto, tiene diversas estrategias y planteamientos que

llevan al equipo a conseguir los objetivos, una defensa cerrada para esperar el contragolpe,

posesion de baldon para poder brincar las lineas, etcétera, cada entrenador y cuerpo técnico tendra

su propio sistema, disefiado y desarrollado especificamente para su equipo, previo estudio de

actitudes y aptitudes, sucede lo mismo con el psicélogo del deporte.
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El profesional dedicado a esta area debe observar y planear sus formas de abordar el trabajo que

tenga enfrente y las orientaciones serdn de vital importancia para realizar un planteamiento

correcto del trabajo. Weinberg y Gould proponen 3 orientaciones y dejan la puerta abierta a la

evolucion y creacion de mas vertientes:

Orientacion psicofisiologica

Esta orientacion cree que la mejor manera de estudiar la conducta durante la practica
deportiva es analizar los procesos fisioldgicos del cerebro y su influencia sobre la actividad
fisica. Por lo general se evalta la frecuencia cardiaca, actividad de las ondas cerebrales y
potenciales de accion muscular para determinar las relaciones entre esas mediciones
psicofisioldgicas y la conducta dentro de la practica del deporte. Ejemplo: utilizar técnicas
de biorregulacion durante el entrenamiento de tiradores de élite y lograr que el tirador

dispare entre dos pulsaciones cardiacas para mejorar la precision.

Orientacion sociopsicologica

En esta orientacion se presupone que la conducta estd determinada por una interaccion
compleja entre el ambiente (especialmente social) y las caracteristicas personales del
deportista. Se analiza la forma en la que el ambiente social de la persona influye sobre la
conducta y la forma en la que la conducta de la persona influye sobre el ambiente
sociopsicolédgico. Ejemplo: Se analiza la manera en que la personalidad del entrenador

influye en el desempeiio de sus entrenados, si se nota un autoritarismo excesivo, se
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investigara la forma en la que ese estilo de entrenamiento afecta o beneficia al deportista,

y se podra determinar si es la mejor opcion para conseguir el mayor rendimiento.

Orientacion cognitivo-conductual

Se pone énfasis en los aspectos cognitivos, o ideas y conductas del deportista ya que se
considera que el pensamiento es fundamental para determinar la conducta. En esta
orientacion se desarrollan pardmetros de medicion subjetivos para evaluar la confianza en
uno mismo, la angustia, la orientacion de objetivos, la visualizacidn, y la motivacion, se
puede considerar entonces, en que forma estas valoraciones estan relacionadas con el
cambio de conducta del deportista. Ejemplo: algunos grupos de tenistas principiantes, con
y sin signos de agotamiento profesional, fueron evaluados con una bateria de pruebas
psicoldgicas, se observd menor motivacion en los que padecian este sindrome contra los
que no lo padecian, interfiriendo directamente con los resultados que se esperaban. El
trabajo de esta corriente presupone que la conducta estd determinada tanto por el ambiente,
como por los factores cognitivos, en tanto los pensamientos y la interpretacion desempenan

un rol vital.

Dentro de la Direccion General de Deporte Universitario, existe un programa de Psicologia del

Deporte enfocado a la poblacion que se atiende, el presente trabajo pretende dar un complemento

al servicio que ofrece la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte. Se plantea utilizar el Taller de

Resiliencia en la poblacion de estudiantes-deportistas que practican deporte universitario, la

propuesta surgid de la necesidad de brindar a la poblacion que atiende la DGDU herramientas
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psicoldgicas, como la mentalidad resiliente, para la obtencion de resultados positivos en todas las

competencias y el desarrollo integral de los estudiantes-deportistas.

2.1.4 Psicologia del Deporte en México

La psicologia del deporte es una materia relativamente nueva en México, ya que sus
antecedentes se inician aproximadamente en el afio 1970; sin embargo, los primeros pasos
importantes se realizan a partir de 1991, por lo que es conveniente destacar los esfuerzos y
limitantes en estos dos periodos (Salmela, 1992; Garcia, 1999; Larrumbe, 2002; Moran, 2000 y

2002 citado en Rodriguez 2006).

e Periodo 1970-1990
1. Durante este periodo, un numero reducido de psicologos institucionales e
independientes incursionaron en la investigacion de la psicologia del
deporte, mediante la informacion proporcionada por entrenadores
extranjeros que visitaban México; por contactos con psicélogos del
deporte de Estados Unidos, Alemania y Suecia y por la que reciben al

asistir a congresos internacionales.

2. Inclusion aislada de cursos de psicologia deportiva en programas de

educacion fisica, medicina deportiva y entrenadores deportivos.
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3. Fundacion de la Sociedad Mexicana de Psicologia Deportiva en 1988, por

Guillermo Dellamary, siendo su principal actividad la promocion de la
psicologia deportiva mediante la imparticion de cursos y seminarios en

Guadalajara (Belmonte, 2008).

Entre la mayoria de los psicologos interesados prevalecian como temas de
estudio las técnicas practicas para vencer las barreras psicologicas en las
ejecuciones deportivas y las dindmicas de grupo aplicadas para resolver

conflictos de quipo.

La Universidad Autonoma de Chihuahua (UACH) inici6, en 1990, la
maestria en Ciencias Aplicadas al Deporte, con un tronco comin para tres
opciones: administracion del deporte, biologia del deporte y psicologia del

deporte (Belmonte 2018).

En el periodo destacan las siguientes limitantes: resistencia de atletas y
entrenadores para aceptar el apoyo psicologico en sus programas de
entrenamiento y competencia; falta de informacion y promocion de la
psicologia del deporte y escaso apoyo econdmico de los organismos
gubernamentales del deporte para actividades relacionadas con la

psicologia del deporte.
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Periodo 1991- 2005

1.

Por iniciativa de Claudia Rivas se realiza la primera en 1991 y la
segunda en 1997, reunién de psicologia del deporte teniendo como
sedes respectivas el Centro Nacional de Medicina y Ciencias Aplicadas
al Deporte de la CONADE vy el Centro Ceremonial Otomi en el Estado
de México, con la asistencia de psicologos de diversas partes del pais
(Belmonte, 2018).

En 1998 se celebra el Primer Congreso Internacional de Psicologia del
Deporte en la Ciudad de México; organizado por Claudia Rivas y un
grupo de colaboradores. Se contd con la presencia de exponentes de
Espafia, Portugal, Estados Unidos, Cuba y México. Asimismo, sirvio
de marco para el inicio del curso de Master en Psicologia de la
Actividad Fisica y el Deporte de la UNED en México, dirigido en la
modalidad a distancia, con sesiones presénciales del psicologo Dr. José
Ma. Buceta (Belmonte 2018).

En 1999, Arturo Alba de San Luis Potosi, México, y Celestino Tobias
de Valencia, Espaiia, organizaron el Segundo Congreso Internacional
de Psicologia del Deporte, con ponentes de Espafia, Cuba, Argentina,
E.U. y México. Al afio siguiente se celebra el Tercer Congreso
Internacional de Psicologia del Deporte en la Ciudad de México,

organizado esta vez por Claudia Rivas y colaboradores.
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4. Se han realizado distintos diplomados y cursos sobre el tema en el

interior del pais y cada vez se sensibilizan mas en esta disciplina
entrenadores y deportistas.

Actualmente, la UNAM realiza cursos y seminarios relacionados con
la psicologia del deporte y algunos profesores han incluido en sus
temarios de clase aspectos sobre el tema. Por su parte, la Universidad
del Futbol en Pachuca ofrece una Licenciatura en Psicologia, con area
de concentracion en deportes y una Maestria en ciencias del deporte de
alto rendimiento en la que se incluye el factor psicologico. Por lo que
corresponde a las universidades autonomas del Estado de México,
Sonora y Zacatecas, estas instituciones ofrecen diplomados en
psicologia del deporte que son impartidos por personas formadas en la
practica o trabajo y en ocasiones por especialistas de otros paises,
como Cuba, y por egresados de la UACH, en la Maestria de Ciencias
Aplicadas al Deporte. Otros psicélogos en nuestro pais se estan
especializando en la actividad con una maestria a distancia en Espafia,
con el apoyo de la CONADE (Belmonte 2018).

Son pocas las asociaciones o colegios que regulan la especialidad,
destacando: la Asociacidon Michoacana de Psicologia del Deporte, la
Asociacion del Estado de México y la Sociedad Mexicana de
Psicologia del Deporte que cuenta con un escaso nimero de miembros,

con una capacidad limitada para regular el ejercicio de la especialidad.
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7. Aun cuando existe en nuestro pais la Ley General de Cultura Fisica y
Deporte, la figura del psicologo del deporte no esta regulada en la

legislacion vigente. (Rodriguez, 2006).

La Psicologia del Deporte se ha convertido en los ultimos 25 afios en un logro incuestionable de
la cultura de la humanidad que involucra unos 1500 psicologos y mas de 40 paises en 5
continentes ademads de la capacitacion psicologica a entrenadores y maestros de educacion fisica
en todo el mundo lo cual es una constante de los programas de preparacion de estos profesionales

(Belmonte 2008).

Este movimiento humano se refleja cada vez con mas fuerza en la institucionalizacion de la
psicologia del deporte mediante la fundacion de catedras, institutos de investigacion, congresos y

publicaciones dedicadas a la ensefianza e investigacion.

2.1.5 Trabajos de Psicélogos del Deporte en México

Si bien es una disciplina relativamente nueva, en nuestro pais hay profesionales dedicados a la
practica de esta rama de la psicologia, como ejemplo tenemos a dos profesionales que

implementan una metodologia de trabajo en el deporte mas popular del mundo: el fatbol.

Con amplia trayectoria en el rubro, Parma Aragon y Cristian Rodriguez dedican su vida al
deporte y a poner el nombre de México en alto, una a nivel de seleccion nacional y el otro en

Argentina con el club Talleres de Cordoba.
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Trabajo de Parma Aragon

La psicologa cuenta con una larga trayectoria en el futbol mexicano, pero uno de sus trabajos
mas reconocidos es el que realizd con el combinado nacional que se adjudicara la medalla de oro

en Londres 2012 (Archivo de 10, 2012).

Aragon Mladosich y es la coordinadora nacional de psicopedagogia del Sistema Nacional de
Capacitacion de la Federacion Mexicana de Futbol, es decir, es asesora psicologica de los
equipos de futbol mexicano; hoy en dia de la Seleccidon Mexicana Sub-23, pero lo ha sido de la

Seleccion Nacional Paralimpica, y también de la Seleccion Mexicana de futbol femenil.

Sobre la intervencidn que realiz6 con los deportistas paralimpicos cuando iban a Sidney 2000,
escribid: "Llegar a una competencia de tan alto nivel requiere de una preparacion integral. Una
preparacion que incremente las posibilidades de un buen desempefio en esta justa deportiva (...)
Dentro de esa preparacion integral, esta incluida la preparacion psicologica que los atletas
necesitan para poder desempefarse adecuadamente, optimizando su potencial en la

competicion." (Archivo de 10, 2012).

Lo mismo hay que hacer con la seleccion mexicana que se prepara para competir a nivel
mundial, por lo que debe estar al pendiente de las necesidades de cada jugador: "Toda
intervencion psicologica debe tener claro cudl es el objetivo, es construir un hilo conductor que
te permita mantener la intervencidon siempre en perspectiva y con un fin claro, lo que optimiza el

trabajo". (Archivo de 10, 2012).

23



Intervencién con el Club América

La psicologa refiere que la intervencion psicologica en deporte de equipo exige para su Optima
realizacion un proyecto multidisciplinar para cubrir todas las necesidades de los deportistas. El
entrenamiento individual y el asesoramiento a los técnicos marca la parte fundamental de la

intervencion desarrollada (Rivas y Aragén, 2003).

Dentro de su trabajo en el Club América, Aragdn (2003) implementd una intervencion con el

equipo base, con los siguientes objetivos:

1. Entrenar las capacidades psicoldgicas para la competencia deportiva,
especificamente en el contexto futbolistico (manejo de prensa,
administracion de ingresos econémicos, manejo de la famay las
relaciones).

2. Generar y mantener habitos de vida saludables, comprension y
seguimiento del llamado "entrenamiento invisible": Alimentacién e
hidratacidn adecuada, descansos y planificacion del tiempo libre.

3. Entrenar capacidades necesarias para el trabajo en equipo: Cooperacion,
compromiso, tolerancia y manejo de objetivos colectivos.

4. Desarrollo del Pensamiento TActico.

5. Estrategias para la resolucion de problemas, intra y extra cancha.
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Respecto a la intervencion, Aragon refirio las siguientes fases:

Intervenciones colectivas

La intervencion se realiza tanto con los equipos profesionales (Primera “A”, Equipo Juvenil,
Segunda, Tercera), como con los 4 equipos que integran las Fuerzas Bésicas, integrados por

jovenes nacidos en 1990, 1989, 1988 y 1987 (Rivas y Aragon, 2003).

Las intervenciones grupales estdn determinadas por la planificacion del trabajo psicologico

conjuntamente con el trabajo fisico y técnico - tactico.

Para realizar la planificacion se parte de una evaluacion inicial que consta de instrumentos de
evaluacién como el POMS, CPRD, BUTT, COMPROMISO y se complementa con la
observacion directa en campo y con una entrevista individual al “devolver” los resultados de las

evaluaciones a cada jugador (Rivas y Aragén, 2003).

Las autoras refieren que la evaluacion inicial arroja los elementos necesarios para trazar un plan
de trabajo. Los resultados se entregan de manera individual y son confidenciales para cada
jugador; sin embargo, se hace una gréfica colectiva (conservando el anonimato de los jugadores)
para Cuerpo Técnico y Directiva, en donde se explica la situacion del equipo en cuestion y las

estrategias para mejorar (Rivas y Aragon, 2003).

El objetivo de las intervenciones grupales es trazar objetivos comunes y fomentar el desarrollo
de habilidades psicologicas basicas como parte de su formacion integral. Las sesiones grupales
se realizan en aula semanalmente con una duracién de 30 min y se complementan con trabajo

grupal en cancha en entrenamientos, y en viaje. (Rivas y Aragon, 2003, p.39).

25



Intervenciones individuales

Las intervenciones individuales se realizan de acuerdo a las necesidades especificas de jugador o

a demanda del Director Técnico para tratar puntos especificos.

El objetivo de las sesiones individuales posee dos vertientes la primera consiste en el trabajo de
aspectos de indole privada, es decir lo que el jugador experimenta en su vida extra futbol, por

ejemplo, aspectos familiares, escolares, amorosos, etc. (Rivas y Aragén, 2003)

La segunda se encarga del trabajo individual deportivo, donde se enfatizan las habilidades
individuales para la mejora, puesta a punto o perfeccionamiento de su actividad deportiva. Estas
sesiones incluyen las relacionadas con lesiones, es decir la preparacion para cirugias y la

rehabilitacion de operaciones y lesiones menores (Rivas y Aragon, 2003, p.40).

Asesoramiento al cuerpo técnico

Es innegable, la incorporacion del entrenador, su apoyo y cooperacion al trabajo psicologico, una
de las ventajas que encontraron las autoras en la intervencion con los equipos en Club América,

es el apoyo y la cooperacion por parte de los entrenadores.

Incorporando sesiones semanales con ellos, auxiliares, preparadores fisicos, médicos, utileros, en
donde se les facilita informacion, en forma de folletos, denominado por nosotras como
“psicotips”, a partir de un programa que tiene que ver con el desarrollo de habilidades
psicopedagogicas, manejo del estrés, estilos de comunicacion, liderazgo, toma de decisiones,
manejo de equipo y jugadores, haciendo énfasis en el trazo adecuado de objetivos (Rivas y

Aragoén, 2003, p.40).
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Trabajo de Christian Rodriguez

Christian Rodriguez inicio6 en el Colegio Vistahermosa, en México, como psicologo de equipos
de futbol; después, hizo una maestria de psicoterapia psicoanalitica en la Universidad de Buenos
Aires, en ese periodo tuvo un encuentro con Antonio Mohamed, entonces DT de Huracan, que le

convenci6 de relacionar su profesion con el futbol (AS México, 2018).

Regres6 a México y se incorpord a la filial Tuzos Tejupilco, antes de iniciar unos cursos de
director técnico en la sede central del club Pachuca, en donde conocio a gente que lo invit6 a
formar parte de la institucion porque “les urgia alguien que cuidara el desarrollo de sus

jugadores”, recuerda el propio psicologo en entrevista con AS México.

El trabajo no sélo funciond, sino que tuvo tal éxito que Christian Rodriguez fue invitado a
formar parte del cuerpo de psicologia de Selecciones Nacionales, en donde vivid experiencias en

Juegos Centroamericanos, Panamericanos, torneos preolimpicos y de Concacaf, entre otros.

Acompafiamiento, el eje de su trabajo

En la actualidad, Christian Rodriguez es el director del Centro de Formacion Talleres (CFT), una
suerte de casa club en donde viven los jovenes que no son originarios de la provincia de
Cérdoba, y el lugar en donde se forman los nuevos prospectos para Talleres de Coérdoba (AS

México, 2018).

Rodriguez refiere que el alto rendimiento y la competencia diaria hacen que los chicos generen

muchas adversidades. La base de su trabajo es la resiliencia, la transformacion de las
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adversidades del deportista en fortalezas para que puedan incorporar el alto rendimiento en sus
vidas y que puedan competir de forma comoda en situaciones incomodas. Aplica un método de
acompanamiento diario con los jévenes para vigilar su seguridad, salud, academia y valores (AS

México, 2018).
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2.2 Caracteristicas del Programa de Piscologia del Deporte de la DGDU

NOMBRE DEL PROGRAMA: Proyectos de Ciencias de la Salud Aplicados a la Comunidad

que Practica Cultura Fisica, Deporte y Recreacion

OBJETIVOS:

a) Brindar asesoria psicoldgica especializada en el deporte a los equipos representativos de la
Universidad Nacional Auténoma de México, UNAM, entrenadores, deportistas y
colaboradores, con el fin de maximizar su rendimiento en entrenamiento y competencia.

b) Formar un Grupo de Profesionales de la psicologia deportiva para generar contenidos,
investigacion, cursos, talleres, etc. con el fin de brindar materiales para las personas que
siguen en formacion, tengan una capacitacion adecuada.

c) Trabajar en conjunto con los equipos representativos de la UNAM con la finalidad de

obtener resultados favorables en las diferentes competencias a disputar.

INSTITUCION ENCARGADA DEL PROGRAMA: UNAM, a través de la Direccion General de

Deporte Universitario (DGDU), en conjunto con el Departamento de Psicologia Del Deporte.
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2.3 Actividades que se realizan durante el Programa

e Apoyo y adiestramiento psicologico para deportistas en sus diferentes
disciplinas, y ramas deportivas, con el objetivo de conseguir el maximo
rendimiento posible, complementando el modelo interdisciplinario del
deporte.

¢ Intervencion en diferentes deportes, para la ensefianza de las habilidades
psicologicas basicas que se manejan dentro y fuera del deporte que se
practica y optimizar el accionar de los deportistas.

e Creacion de contenido de estudio para que las nuevas generaciones
interesadas en realizar actividades relacionadas con la Psicologia del
Deporte cuenten con una guia de procedimientos a seguir en sus futuras

tareas como profesionales.

Durante los seis meses en los que se trabaja el programa se realizan diversas actividades con el
objetivo de contar con la capacitacion adecuada de habilidades y destrezas que debe tener un
psicologo del deporte, basandose en las necesidades de la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte
enfocado a obtener el maximo rendimiento de los atletas universitarios en sus respectivas

competencias.

El programa de servicio esta dividido por temporalidad y tematicas, con el fin de que el aprendizaje
sea continuo y tenga implementaciones tedrico - practicas adecuadas para cada deporte y

deportista.
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Primer mes: Curso de capacitacion.

Segundo mes: Asignacién y presentacion con el deporte a trabajar.

Revision bibliografica

Tercer mes: Observacion y deteccion de necesidades en el deporte base,

revision bibliografica.

Cuarto mes: Presentacion del cronograma de actividades a realizar al
entrenador y cuerpo técnico, intervencidbn en campo, revision

bibliogréfica.

Quinto mes: Trabajo en campo con el equipo base.

Sexto mes: Dindmicas de cierre con el equipo base y elaboracion de

informes finales.

2.4 Trabajo de la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte

Capacitacion

Durante el primer mes de estancia en el programa, se imparte un curso de capacitacion con el

objetivo de ensefar las herramientas y habilidades necesarias para dirigir las sesiones psicoldgicas

con los diferentes equipos representativos. El curso es impartido por la responsable de la Unidad

Mixta, en conjunto con una Psicologa del Deporte con amplia experiencia en campo, dentro y fuera
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El curso consiste en sesiones presenciales de 4 a 5 horas diarias en las instalaciones del CECESD,

la DGDU vy los diferentes recintos deportivos donde entrenan los equipos.

Las sesiones se desarrollan de manera teorico — practicas, en donde el tema revisado tedricamente,
es retroalimentado por una practica entre los integrantes del grupo de servicio social o bien, con

algunos deportistas invitados por las docentes.

Dentro de la tematica revisada se abordan temas referentes a las variables psicologicas
relacionadas al rendimiento deportivo que deben manejar los deportistas y cuerpo técnico dentro
y fuera de las competencias, variables cémo: Motivacion, Activacion, Concentracion,

Visualizacion, Control de estrés.

Al término de cada tema se realiza una evaluacion para tener un control de los conocimientos
adquiridos por los integrantes del grupo de servicio social, consiste en un examen escrito o la

aplicacion de una de una técnica de las distintas variables antes mencionadas.

En el curso de capacitacion se brindan herramientas tedricas y practicas que el psicélogo del
deporte debe manejar a la perfeccion en una intervencion, siendo de suma importancia que la

estructura del curso esté enfocada al beneficio de los deportes a trabajar.

Asignar y presentar al equipo con el deporte a trabajar

Dentro del curso de capacitacion impartido, las docentes identifican aptitudes y actitudes de los
prestadores de servicio con el objetivo de asignarlos al deporte adecuado. Tomando en cuenta
conocimientos, actitudes, preparacion, participacion y recomendaciones de los equipos

representativos, se asignod a cada prestador un deporte base.
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Aunado a la asignacion del deporte base, los prestadores de servicio social deben apoyar a los
diferentes deportes atendidos por la Unidad Mixta de Psicologia del Deporte como son: Basquetbol

Varonil y Femenil, Futbol Femenil, Judo, Tiro con Arco, Voleibol Femenil, Gimnasia Artistica.

Una vez asignado el deporte base, y con un rol de apoyo a los demas deportes, se realiza la

presentacion formal con el equipo.

e Presentacion con atletas y cuerpo técnico: Mediante una sesion al final del entrenamiento
del equipo asignado, se da a conocer el nombre del psicélogo a cargo del equipo, se
mencionan objetivos generales de la intervencion psicologica en el deporte, acompafiado

de presentacion nombre por nombre de los atletas y cuerpo técnico.

e Entrevista con el entrenador(es): En la siguiente sesion de entrenamiento, previa cita con
el entrenador en jefe, se realiza una breve entrevista semiestructurada (ver Anexo 1), de
forma oral, con el objetivo de establecer de manera adecuada los objetivos de la

intervencion con el equipo.

Observar y detectar necesidades en el deporte base (Tercer mes)

El tercer mes del programa, estuvo asociado a la observacion y la planeacion de las actividades a
realizar en las sesiones con los deportistas, se asiste los dias de practica durante el mes de

noviembre e inicios de diciembre, también a las competencias y partidos de fogueo del equipo.

Teniendo como objetivo principal identificar las habilidades psicologicas que los atletas puedan
necesitar para mejorar y maximizar su rendimiento en la Universiada Nacional, competencia mas
importante del afio para el deporte universitario en la UNAM. Un aspecto importante de la

observacion en campo es la familiarizacion del deportista y del equipo de trabajo con el Psicologo
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del Deporte, con el fin de crear la confianza necesaria y asi facilitar el trabajo posterior dentro del

equipo.

A la par de la observacion en entrenamiento y competencias se elabora un cronograma de
actividades, tomando en cuenta las necesidades psicologicas y los objetivos establecidos por el

entrenador, para el final de temporada.

Establecer el objetivo general para las intervenciones:

e Ensenar a las atletas las diversas variables psicoldgicas que intervienen en su deporte para
obtener las aptitudes necesarias y manejarlas antes, durante y después de cada competencia

a participar.

Se acuerda el nimero de sesiones psicologicas a trabajar con los atletas, en conjunto con el
entrenador y ajustando el tiempo a sus microciclos y mesociclos de entrenamiento, para empatar

el adiestramiento psicologico con el entrenamiento especifico de su deporte.

El cronograma cuenta con fechas y horas establecidas por escrito las actividades a realizar en cada

sesion.
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Presentacion del cronograma de actividades a realizar al entrenador y cuerpo técnico,
intervencion en campo

Una vez concluido el cronograma de actividades para las sesiones psicologicas que incluyen los
temas a tratar con las atletas en tiempo y forma, se presenta al equipo de trabajo, entrenador,
asistente y médico del deporte, con el objetivo de que sea aprobado y retroalimentado.

Posteriormente se presenta a las atletas con el fin de despertar interés por los temas tratados.

Con el cronograma de actividades aceptado, se procede al trabajo en campo con las atletas y
entrenadores. Después de cada sesion con el equipo, la encargada de la Unidad Mixta convoca a
una reunion con el objetivo de retroalimentar a cada prestador de servicio en cuanto a desempeio

frente al grupo y conduccion de la sesion, finalizando con la planeacion de la sesion proxima.

Trabajo en campo con el equipo base (Quinto mes)

Transcurrido el quinto mes del programa, y comenzadas las sesiones en campo en el mes anterior,

se procede con el cronograma de actividades establecido para las sesiones psicologicas.

Durante la deteccion de necesidades se observan distintas variables psicologicas implicadas en el

desarrollo del deporte, y se trabajan de la siguiente manera.

1. Activacion: Treinta minutos antes del entrenamiento se realiza la sesion con los
deportistas, con el fin de ensefiarles que es la activacion y de qué forma pueden utilizarla

para beneficio en el desarrollo de su deporte.

Mediante la técnica de respiraciones continuas y rapidas (hiperventilando), se muestra
como realizar una activacion mediante la oxigenacion. La sesion concluye con la
explicacion de cuando y en qué grado se debe ocupar, para llegar a los niveles 6ptimos de

activacion que requiera cada etapa de la competencia.
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2.

4.

Relajacion: De acuerdo con las observaciones realizadas, la variable psicologica de
relajacion denota carencia o desconocimiento de parte del grupo de deportistas, debido a
que al momento de la competencia en momentos donde deben conservar la calma, por
ejemplo, el cobro de un tiro penal, reportan sobreactivacion reflejada fisiologicamente con
la respiracion agitada, exceso de sudoracion, etc. Dando como resultado un mal cobro. El
manejo de esta variable se ensefia conforme a las técnicas adecuadas, una de ellas fue la

respiracion diafragmal utilizada antes, durante y después de una competencia importante.

La respiracion diafragmal lleva gran cantidad de aire a la zona baja de los pulmones, que
es la que tiene mas capacidad, por ello garantiza una mejor ventilacion, captacion de

oxigeno y limpieza de los pulmones con la exhalacion.

Motivacién: Esta variable en especifico, se trabaja con la técnica de motivacion al logro
(Cox, 2009), monitoreada por un esquema de objetivos, grupales y especificos a corto,
mediano y largo plazo acompaifiados de alternativas para poder cumplirlos, con un registro
de actividad y de objetivos alcanzados, reforzados cuando ocurre y castigados cuando se

deja de hacer, un régimen de asistencia y una revision constante.

Atencion: Variable psicologica necesaria en los atletas para la realizacion de cualquier
tarea, dentro y fuera de competencias, de manera que se ensefla de forma especifica para
el optimo desempefio en competencia, para ayudar a las atletas a concentrarse en los
estimulos que realmente afectan el ritmo del juego, por ejemplo, el baldn, el contrario, el
compafiero, la porteria, y de esta forma discernir sobre estimulos distractores de la atencion
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y como resultado, errar un pase, fallar un gol, etc. Se maneja ensefiando los estilos
atencionales (Hernandez, 2007) Amplio — Externo, Amplio- Interno, Estrecho — Externo,
Estrecho — Interno. Se dan a conocer estos conceptos de atencion, con el afan de que los
deportistas apliquen el estilo atencional mas conveniente en el momento adecuado,

generando un grado mayor de precision en cada tarea.

5. Visualizacion: En esta técnica se manejan diferentes tipos de visualizacion, previo a
competencia (Weinberg y Gould, 2010) y dirigida al objetivo, en competencias pasadas
con el fin de identificar errores y no volverlos a cometer y en aspectos de lesiones, para

recuperacion y como proceso de la rehabilitacion.

La ensefianza de estas variables psicoldgicas ayuda a maximizar el desempeino de cada atleta y el

desempefio en conjunto.

Dinamicas de cierre con el equipo base y elaboracion de informes finales

Durante el Gltimo mes de programa, se realizan diversas dindmicas para monitorear el aprendizaje
de cada atleta y del cuerpo técnico, con respecto a la ensefianza de las variables psicoldgicas antes
descritas, mediante pequefios examenes que evaluaban si el concepto, la utilizacion y el manejo

de cada variable es adecuado.
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También se realizan dindmicas con las distintas variables psicoldgicas, por ejemplo, visualizacion
grupal del ultimo campeonato, concursos de estilos atencionales con un juego de penales, con el

fin de evaluar el aprendizaje y el grado de utilizacion que tenia cada atleta.

Cierre, despedida y agradecimientos

Para finalizar el trabajo en campo, se realiza la dindmica de cierre que consiste en una reunion en
su instalacion deportiva, con atletas y cuerpo técnico, para agradecer el trabajo desempefiado por

cada atleta y para dar por finalizada la atencion psicologica.

Como parte final del programa se realiza el informe de actividades que incluye el plan de trabajo
antes descrito, y los resultados obtenidos, por deporte y por disciplina, incluyendo evaluaciones

de los deportistas, de los prestadores de servicio y de los entrenadores.

Durante los 6 meses de trabajo se manejan técnicas psicologicas esenciales para un desempeio
mental 6ptimo en la competencia deportiva, pero se deja de lado un constructo primordial y de

recientes investigaciones en Psicologia del Deporte: la resiliencia.

La importancia de la resiliencia en un equipo deportivo radica en la combinacion de factores que
se estudian en el constructo, a fin de optimizar el rendimiento del atleta. Al manejar 5 conceptos
basicos incluidos en la resiliencia, se busca que el deportista tenga una formacion integral y que

logre desarrollar una mente resiliente antes, durante y después de una competencia.

La atencion que se brindo en el programa referido, si bien fue dptima, faltan muchos factores a
tratar y herramientas que los deportistas pudieran utilizar en su vida como atletas, uno de ellos es
la mentalidad resiliente, una vez que el estudiante deportista conozca las caracteristicas de la
resiliencia y pueda aplicarlas a su accionar diario, serd una herramienta perfecta para buscar su

maximo rendimiento.
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Capitulo 111

Resiliencia y psicologia del deporte

3.1 Resiliencia

“El desarrollo de la resiliencia puede ser paralelo al proceso del sano desarrollo humano, un
proceso dinamico en el cual la personalidad y las influencias ambientales interactiian en una

relacion reciproca y transicional”.
Bonnie Bernard

El concepto de resiliencia en la sociedad moderna esta asociado a muchas variables de estudio, en
ingenieria se maneja coémo, la capacidad de un cuerpo de regresar a su estado natural después de
que una fuerza externa act@ia ante ¢l (Torralba, 2013). Ciertamente, el concepto estudiado en
psicologia puede parecer nuevo para algunos profesionales del tema, a menudo es confundido con
el concepto de resistencia, por su escritura similar y su fonética, este pensamiento no esta tan
alejado de la realidad ya que la resiliencia tiene como principal caracteristica” la capacidad de
resistir ante las crisis y pruebas de la vida con una especial capacidad para la adaptacion y la
superacion, pudiendo hacer frente a las diversas situaciones con un balance final de éxito y
enriquecimiento personal a pesar de las dificultades (Torralba, 2013). Aunque no solo es eso,
estudiando mas a fondo el concepto, una persona con mentalidad resiliente no solo resiste, lo hace
de una manera ejemplar, y ademas sale beneficiado de la situacién adversa, por ejemplo, un nifio
que a su corta edad vive la muerte de su hermano mayor, seguido de eso, se le diagnostica

glaucoma y su familia no tenia la solvencia econdmica para la operacion y asi poder salvar su vista,
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siendo adolescente sufre la muerte de sus padres y es mandado a una institucion publica, y tomando
en cuenta la época y que era de raza afroamericana, sufrid discriminaciéon y el nulo apoyo para
realizar la Unica actividad que le hacia feliz, la muasica. Por como sucedieron los hechos y con
todas las dificultades que este nifio sufrid, todo el mundo podria pensar que su vida seria un
infierno, nadie hubiera podido predecir que se convertiria en un icono musical llamado Ray

Charles (Ray Charles, 2004).

Este caso es un claro ejemplo de una mentalidad resiliente no solo supero la adversidad, sino crecio
ante ella con una estabilidad emocional siempre por encima de los problemas. De esta forma, al
estudiar el concepto de resiliencia, podemos notar que no es una caracteristica desconocida por el
individuo, como lo menciona Torralba, en 2013, “no se le ha prestado la misma atencion desde la
comunidad cientifica”. La importancia de estudiar la resiliencia radica en comprender que no todos
los individuos actuamos y pensamos de la misma manera, y nuestra resolucion de problemas tiene
tantas diferencias como personas en el mundo, hay quien ignora el conflicto para intentar
desaparecerlo, quien explota ante la adversidad, quien no tiene idea de como va a llegar al dia
siguiente solo porque tuvo una mafiana complicada, y existe el individuo resiliente, capaz de
hacerse mas cuando una adversidad lo visita, que esta preparado para reaccionar en caso de un
problema grave y cuando lo tiene enfrente, es capaz de resolverlo y obtener aprendizaje para

futuras referencias, la mentalidad resiliente comienza no ignorando la adversidad.

En la literatura de investigacion la resiliencia se concibe como un recurso de parachoques,
refiriéndose a que la resiliencia no elimina riesgos o condiciones adversas, pero ayuda al individuo
a enfrentarse a ellos con eficacia. (Brooks y Goldstein, 2004). Aunado a esto, el concepto de

resiliencia adopta la postura de prever las situaciones, actia como un método de aprendizaje del
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individuo que se enfrenta a un problema y lo almacena de manera que cuando se vuelva a presentar,

estar preparado para cualquier problema.

3.1.1 Caracteristicas principales de una mentalidad resiliente.
El individuo con mentalidad resiliente es capaz de observar, analizar y considerar las distintas
formas de abordar una adversidad, entiende que cada problema o conflicto a enfrentar es diferente,
por lo tanto, debe idear la solucidn correcta de entre tantas posibles, disefia nuevas estrategias de
afrontamiento cuando es necesario. Esto le lleva a considerar soluciones ajustadas al problema

particular, al no cerrarse a nada, multiplica sus posibles opciones de respuesta (Torralba, 2013).

Se considera un individuo flexible, dispuesto a enfrentar la adversidad no importando cuanto
tiempo le tome, con el Unico fin de vencerla y no dejarse vencer, y en paralelo, obtener un
aprendizaje, es importante considerar que se entiende como resiliencia no como un inico rasgo de
personalidad, sino como la suma de un conjunto de caracteristicas, acompafiado de la esencia de

la persona conforman la mentalidad resiliente.

El autor Robert Brooks nos menciona en su libro, ElI poder de la resiliencia, una caracteristica

primordial en el individuo resiliente y define la mentalidad resiliente:

Los individuos resilientes son los que tienen una serie de presunciones o actitudes sobre ellos
mismos que influyen en su conductay en las habilidades que desarrollan. A su vez, estas conductas
y habilidades influyen en esta serie de presunciones, de forma que hay un proceso dinamico que

esta siempre en funcionamiento. A esta serie de presunciones se le denomina mentalidad.
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Una mentalidad resiliente estd compuesta por varias caracteristicas principales:

Sentir que controlamos nuestra vida.

e Saber como fortalecer la “resistencia al estrés”.

e Tener empatia con los demas.

e Desarrollar una comunicacion efectiva y capacidades interpersonales.

e Tener solidas habilidades para solucionar problemas y tomar

decisiones.

e Establecer metas y expectativas realistas.

e Aprender tanto del éxito como del fracaso.

e Ser un miembro de la sociedad compasivo y contribuyente.

e Llevar una vida responsable basada en una serie de valores sensatos.

e Sentirse especial (no egocéntrico) mientras ayudamos a los demas a

sentir lo mismo.

El autor refiere a la resiliencia como un concepto que no mantiene al individuo fuera de problemas,

sino que puede salir avante a medida que surgen dificultades.
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Un factor importante para considerar en la ensefianza de la resiliencia radica en entender que las
mentalidades se pueden cambiar, que no existe una mentalidad de piedra, cuando mas entendamos
el porqué de nuestro comportamiento, se puede iniciar el proceso de reemplazar la mentalidad

contraproducente por una mentalidad resiliente que ayude a la resolucion de adversidades.

Una pregunta obligada siempre que se quiere estudiar un rasgo o una caracteristica de personalidad
en el ser humano, es saber si naci6 con ella, o se fue haciendo con las experiencias, como cualquier
rasgo de personalidad, la resiliencia conlleva ambos factores, algunos individuos nacen con
predisposicion a una mentalidad resiliente y otros no, pero cabe sefialar que el proceso para
generar el cambio en una nueva mentalidad es del trabajo arduo de cada dia y de la disposicion

que se tenga para lograrlo. (Torralba, 2013).
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3.2 Resiliencia y deporte

“La pelota nunca viene hacia uno por donde uno espera que venga” ...

Albert Camus

Corria el ano de 1957 y un novelista, ensayista, dramaturgo, filosofo, y periodista francés nacido
en Argelia y llamado Albert Camus, escribié un texto titulado “Lo que le debo al futbol”
recordando sus experiencias como jugador de futbol amateur y tratando de evidenciar todas las
ensefanzas que el deporte marco en su vida, cabe sefialar que ¢l jugaba en la posicion de la porteria
por dos razones, debido al desgaste fisico, ya que sufria tuberculosis pulmonar de modo que en
esa posicion no se desgastaba tanto, y lo mas curioso fue porque su padre le menciond que en esa
posicion “no se desgastaban tanto los zapatos™ debido a las nulas posibilidades de comprar otro

par por la falta de recursos econdmicos.

Una de las frases mas impactantes y reflexivas de su texto fue “La pelota nunca viene hacia uno
por donde uno espera que venga” ... (Camus, 1957) evidenciando claramente las dificultades a
las que se enfrenta un portero, pero también dejando para pensar que la vida no siempre es como
uno la planea y regresando al concepto deportivo, que el deporte siempre va tener tantos reveses

inesperados como un partido de tenis profesional.

De acuerdo a lo anterior y con referencia a las competencias de alto rendimiento, est4 claro que el
manejo del estrés en cualquier nivel de practica deportiva esta ligado al porcentaje de éxito o
fracaso que un deportista pueda tener, (Gould y Maynard, 2009) el perfil resiliente atin no ha sido

analizado a profundidad en relacion con el rendimiento deportivo (Fletcher y Sarkar, 2016).
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El estudio del constructo de la resiliencia en los ambitos de la psicologia clinica y como alternativa
terapéutica se ha iniciado desde hace mas de 60 afios, en contraste, en la psicologia del deporte y
el entrenamiento es un concepto relativamente reciente, lo cual no es comprensible ya que la

adversidad y el estrés son comunes en la practica de cualquier deporte.

Analizando un caso particular, un atleta de talla mundial como el tenista profesional Novak
Djokovic, nacido en Serbia en el afio de 1987, quien fue nimero uno en el ranking de la ATP
(Asociacion de Tenistas Profesionales), ganador de 12 torneos de Grand Slam y ubicado en el

cuarto lugar de los tenistas con mas titulos profesionales ganados. (Novak Djokovic, 2016)

Dentro del panorama de la estadistica deportiva, actualmente es uno de los mejores los
profesionales, con récords impresionantes y una capacidad fisica y de juego deslumbrantes que

cualquier rival que lo enfrente le tiene respeto.

Tomando en cuenta las estadisticas y la forma de juego del tenista, se podria decir que es favorito
en todas sus competencias y tras lo ocurrido en las pasadas olimpiadas de Rio de Janeiro en agosto
del 2016, pareceria que estuvo participando otra persona que no fuera el propio Novak, al salir
eliminado en la primera ronda de la justa deportiva, a manos de Juan Martin del Potro, un tenista
de origen Argentino, ubicado en el lugar 141 del ranking de la ATP, en ese momento, y regresando
de una lesion que lo tuvo marginado de las canchas por un largo rato, este resultado fue contra

todo pronoéstico y contra toda estadistica.

La respuesta a la interrogante del por qué el mejor tenista del mundo fue eliminado en la primera
ronda de una competencia tan importante, se puede analizar desde varios puntos de vista, en el
deporte, es muy comun encontrar una serie de factores estresantes relacionados con la competicion

y que pueden marcar el rumbo de la misma, por ejemplo, una preparacion deficiente, lesiones, las
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expectativas que el mundo entero tiene sobre un deportista, y también encontramos factores
extrinsecos que afectan de igual manera, relaciones interpersonales afectadas, las condiciones
meteorologicas, cedes, el factor econdmico relacionado con cada deporte, etc. (Gordon y

Gucciardi, 2011).

Dentro del analisis de estas variantes resulta imprescindible mencionar que un perfil resiliente en
el deportista puede ayudar a catalizar todos estos factores para utilizarlos a su favor y de esta
manera salir adelante ante alguna de estas situaciones, como el caso del tenista nimero uno del
mundo eliminado en la primera ronda de su competencia, debido a la mala toma de decisiones y
estrategias erroneas que implemento6 a lo largo de todo el partido, resulta interesante saber que
hubiera ocurrido si en vez de presionarme por las altas expectativas que la gente tiene de mi, lo
utilizo como catalizador de mi deporte y lo proyecto como motivacion de demostrar lo que soy y

porque entreno durante tantas horas al dia.

En la literatura cientifica, la resiliencia es vista como un rasgo de personalidad (Connor y
Davidson, 2003; Wagnild y Young, 1990) con variables multidimensionales que incluyen atributos
psicologicos, disposicionales, tales como la competencia, pero también maneja dos vertientes de
la vida humana esenciales para poder salir adelante en situaciones adversas como son los sistemas

de apoyo externos y la estructura personal (Campbell-Sills, Cohan y Stein, 2006)

Estas variables multidimensionales que conforman el constructo de resiliencia, son puestas a
prueba en la vida diaria de los deportistas dependiendo el nivel de retos que se presenten, por
ejemplo, un apoyo externo adecuado, podria sacar al atleta de un estado mental de frustracién, al

no poder ganar una competencia, el apoyo social de su circulo de convivencia es esencial para
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poder salir delante de este tipo de situaciones, € incluso sirve como motivacion para poder

desempefiarse mejor en competencias posteriores.

Estudiando una de las primeras investigaciones del constructo de la resiliencia se muestra el caso
de un estudio longitudinal con una muestra de 698 nifios pertenecientes a familias en situaciones

desfavorables de Kaoui una pequena isla de Hawai (Werner,1993).

Se realizé el monitoreo de la poblacion estudiada desde el nacimiento hasta los 30 afios de edad,
prestando especial atencion a aquellos individuos que estaban mas vulnerables al fracaso, por una
serie de factores como determinantes, como madres solteras adolescentes pertenecientes a grupos
étnicos minoritarios y/o estratos mas pobres de la sociedad o antecedentes de haber tenido peso
bajo al nacer. Como parte de los resultados obtenidos, sorprendentemente, el 30% de estos sujetos
conseguian ser exitosos en su vida, creciendo sanos mental y fisicamente y formando familias
estables y vidas “normales” cuando se analizo el porqué de esta diferenciacion entre sujetos
resilientes y quienes no lograron revertir la situacion desfavorable a la que se estaba sometido se
concluy6 que esta parte de la poblacion tenia por lo menos una persona, familiar o no que les habia
brindado su apoyo incondicional y sentian que su esfuerzo y suma de capacidades que los llevo a
salir adelante eran reconocidos y valorados (Puerta, 2002). Tomando en cuenta esta linea de
investigacion, se sefiala de suma importancia, en el &mbito deportivo, contar con un buen apoyo
social, familia, amigos, compaifieros de equipo, entrenador, etc. Para poder lidiar de forma efectiva
con el estrés de las competencias, la presion de los entrenamientos y mantener una motivacion
adecuada de manera que se vea fortalecida la relacion estrés-resiliencia-rendimiento (Fletcher y

Sarkar, 2012, Freeman y Rees, 2009, 2010).
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Figura 1

Teoria de la resiliencia en el deporte y el 6ptimo rendimiento deportivo. Fuente Fletcher y

Sarkar (2012)
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Fuente: tomado de Fletcher y Sarkar (2012).

3.3 Modelo teorico de la resiliencia

Un aspecto importante del constructo de la resiliencia para diversos autores es que dentro del
proceso del desarrollo de la personalidad resiliente el individuo debe pasar por experiencias
adversas lo cual genera que se potencien estas caracteristicas generando un aprendizaje en el
individuo (Flatch, 1988). Retomando la idea de que la resiliencia enfocada al deporte estd

arrojando sus primeras investigaciones, es importante abordar el modelo postulado por Fletcher y

Sarkar (2012).
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Este modelo tedrico tiene como finalidad evidenciar la importancia de una mentalidad resiliente
que abarca diversos aspectos de su vida y no solo en su vida deportiva, es importante que el
constructo de la resiliencia se aborde en diferentes facetas de su vida, el modelo se basa en una

serie de factores psicologicos (figura 1) que conducirdn al éptimo rendimiento deportivo:

e Personalidad positiva
e Motivacion

e Confianza

e Concentracion

e Apoyo social percibido

3.3.1 Personalidad positiva.

Desde el punto de vista tradicional, la personalidad ha representado caracteristicas estructurales y
dinamicas de los individuos que se reflejan en respuestas especificas en diferentes situaciones
(Flérez y Moreno, 2005) , depende la personalidad del sujeto en cuestion es la forma en que puede
reaccionar, sin descartar la relacion que tiene la interaccion del individuo con las variables
ambientales y sociales que lo rodean, estas relaciones actian como regulador de la conducta, que

hacen al sujeto mas vulnerable o més resistente ante la adversidad.

Partiendo del enfoque que menciona que las conductas de riesgo o las conductas saludables son
expresion y manifestacion de la personalidad, de su estructura y de sus procesos (Florez y Moreno,
2005), algunas de las variables de personalidad estan determinadas por conductas como el
ejercicio fisico o el sedentarismo, de la alimentacion saludable o de sus excesos, conductas de

riesgo que ponen en duda la salud emocional de la persona en cuestion, por ejemplo, una persona
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preocupada por su salud y bienestar fisico, realiza alguna actividad fisica, adoptando conductas de
prevencion de enfermedades, o simplemente por el placer de hacer deporte, en cambio, una persona
que es victima del sedentarismo y mala alimentacion, denota una personalidad autodestructiva que
poco a poco consume su salud. Ahora bien, si comparamos la personalidad de las personas que se
dedican a hacer deporte en alto rendimiento nos encontramos con otro tipo de personalidades
positivas, asi como personalidades autodestructivas. Diversas investigaciones arrojan que ser
extrovertido, optimista, tener una estabilidad emocional y alta disposicion a vivir nuevas
experiencias, son rasgos de personalidad clave que todo deportista que quiere alcanzar su tope de

rendimiento debe tener para alcanzarlo (Gould Dieffenbach y Moffet, 2002).

Una personalidad positiva depende directamente de ciertos rasgos de la misma que permiten pensar

positivo:

- Autoconcepto: la percepcion que tiene uno de si mismo funciona como autorregulador del
proceso de adaptacion que tiene la persona a circunstancias adversas, un autoconcepto
correcto y positivo puede determinar una personalidad positiva, proporciona tres funciones
basicas (Moreno—Jiménez, 1997), identidad al sujeto, integracion historica a su experiencia
vivida y niveles minimos aceptables de autoestima.

- Autoestima: se refiere a una evaluacion que el individuo realiza de su autoconcepto y a
como se aprecia, se relaciona a la motivacion al logro y a componentes afectivos positivos
hacia uno mismo, se habla de emociones arraigadas en el individuo, en pocas palabras es
una valoracion otorgada a las caracteristicas de definen a un sujeto (Florez y Moreno,

2005).
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- Autoeficacia: Refiriéndose a las creencias y valoracion de las capacidades que se poseen
y permiten organizar y ejecutar los cursos de accion requeridos para alcanzar distintos tipos
de rendimiento (Bandura,1986), es una gestion adecuada del repertorio conductual con el
que se cuenta para la resolucion de problemas.

- Optimismo: variable encargada de mantener expectativas positivas en el accionar de la
conducta del individuo, asociadas con el bienestar en la vida y pensamientos de felicidad
(Flérez y Moreno, 2005). En la medida que el optimismo se dirija hacia metas especificas

y objetivos concretos tendra mayor impacto en el desarrollo de una personalidad positiva.

3.3.2 Motivacion.

El concepto motivacion proviene del verbo latino movere, que significa mover, por lo que un
estado de alta motivacién se relaciona con términos como: excitacion, energia, intensidad o

activacion (Escarti y Cervello, 1994).

La motivacion es un factor determinante en el desarrollo de la vida del individuo, en el ambito
deportivo es fundamental pues explica la iniciacion, la orientacidén, el mantenimiento y el
abandono de una actividad fisica/deportiva (Dosil, 2008). Dentro del deporte competitivo es
normal observar que el deportista estd sometido a situaciones de extrema dureza fisica o mental,
como una competicion en un torneo de tenis, como minimo la duracion del juego es de tres horas
con opcion a que se alargue por un par mas, el esfuerzo fisico es extenuante, acompafiado de un
desgaste mental debido a la presion de querer salir victorioso o de ir abajo en el marcador
obligando al deportista a estar al limite, sin lugar a dudas la motivacion es uno de los factores que
permite seguir adelante ante este tipo de situaciones actuando como un motor para salir avante de

la competencia.
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Dentro del deporte un aspecto importante para la persistencia y continuidad del mismo es la
consecucion de objetivos, previamente marcados, grupales e individuales, para lo cual se necesita
una motivacion adecuada, es importante que los entrenadores y directivos intenten mantener a los
deportistas motivados. Dado que la naturaleza de la motivacion puede variar conforme cada uno
de los deportistas una tarea importante del psicélogo del deporte estd en conseguir regular la
motivacion (Dosil, 2008). Tomando en cuenta que a unos deportistas les gusta determinado tipo
de entrenamiento, un ambiente adecuado para realizar su actividad fisica o un tipo de ejercicio, se
debe adecuar a cada personalidad por el caracter individual de la motivacion, pero se pueden
encontrar elementos de estabilidad para que la actividad presente un reto motivante para cada
deportista. (p.e., crear un clima de dialogo con los deportistas, tener un espacio adecuado para el

entrenamiento, generar competencia dentro del grupo, etc.) (Dosil, 2008).

Dentro de la psicologia del deporte moderno y el estudio de la resiliencia toma a la motivacion
como un factor crucial para el desarrollo de la actividad fisica competitiva, intentando comprender
las dimensiones, direccion e intensidad por las que un individuo puede explicar su motivacion
Escarti y Bustad (2002), y complementado por Dosil en el 2008, proponen un modelo explicativo

que permita entender las diferencias entre lo que motiva a un individuo y otro (Ver tabla 3).
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Tabla 3.

Dimensiones motivacionales

DIMENSION

DESCRIPCION

Dimension Direccional

Responde al por qué un sujeto se orienta

hacia un tipo de actividad/objetivo u otro/a

Dimensioén intensidad

Se relaciona con el esfuerzo en realizar
determinadas actividades (empleo de tiempo

y energia)

Dimensidn persistencia

Hace referencia a la concentraciéon en la
realizacion de una determinada tarea, a lo

que dura el ejercicio

Dimensidn motivacion continuada

Complementa a la anterior y se dirige hacia
la continuidad en la realizacion de una

actividad.

Dimension resultado

Las inferencias que se pueden hacer con la
observacion de los resultados de una

determinada actividad.

Fuente: adaptado de Dosil (2008).




Tipos de motivacion

El nivel de motivacién de un deportista es evaluado mediante conductas que ¢l mismo desarrolla

dentro de su deporte, entrenar mas duro, superar récords etc. y puede ser modificado de persona a

persona, pero es necesario conocer los diferentes tipos de motivacion para decidir la estrategia

adecuada para la intervencion y obtener un resultado positivo de una motivacion adecuada. La

clasificacion de los tipos de motivacion se realiza desde las tendencias motivacionales de los

deportistas (Dosil, 2008) dependiendo de porque se compite, contra quien, en que instancia, etc.

Motivacidon bésica: es la base estable de la motivacion y esta relacionada con el
compromiso del deportista con el deporte (asistencia a entrenar, puntualidad, trabajo bien
realizado, depende de los resultados y el rendimiento personal (Buceta, 1999, mencionado
en Dosil, 2008)

Motivacion cotidiana: se refiere al interés del deportista por la actividad en si, no depende
de los resultados sino del ambiente en el grupo de trabajo, ejercicios divertidos, relacion
con los compafieros etc.

Motivacién Intrinseca: depende enteramente de los esfuerzos internos que el deportista
refleje en la ejecucion de la tarea, los simples hechos de entrenar y competir resultan
altamente motivadores al sentirse bien realizando la actividad y auto superandose en cada
ejecucion con la mejora de una marca o un avance psicoldgico. Dentro de las caracteristicas
principales de este tipo de motivacion se encuentra que es mas duradera ya que esta
controlada por auto recompensas (disfrute, probarse a si mismo, autorrealizacion) (Dosil,

2008).
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Motivacion extrinseca: esta relacionada con reforzadores que provienen del exterior que
en algunas situaciones son necesarios para seguir compitiendo, como trofeos, medallas,
dinero, prestigio y reconocimiento social. Debido a la variacion de estas recompensas, este
tipo de motivacion es inestable y el grado depende de la cantidad de reforzadores y en qué

momento de la carrera del deportista se encuentra (Dosil, 2008).

Tanto la motivacion intrinseca como extrinseca se encuentran en el deportista y depende
de cada individuo el peso adjudicado a cada una, siempre siendo una mayor que la otra y
variando constantemente debido a la personalidad del deportista, la tarea a realizar y el
entorno a su alrededor.

Motivacién orientada hacia el ego: define la competencia que un deportista tiene con
otros deportistas, rivales y compaferos, en resultados o en ejecucion de los ejercicios,
siempre va a existir una comparacion entre la forma en que realiza un tarea o en cuantos
campeonatos se han obtenido, este tipo de motivacién puede jugar para bien o para mal,
dependiendo el enfoque brindado, si un deportista basa sus resultados solo en competir y
tener mas que el otro, puede llegar a la frustracion al verse superado y renunciar
prematuramente al deporte.

Motivacion orientada hacia la tarea: este tipo de motivacion se ve determinada por el
progreso personal del deportista, es una comparacion con sus resultados personales y marca
un avance en comparacion a las ejecuciones anteriores, puede ayudar como registro de
objetivos cumplidos y suele ser muy gratificante cuando se obtiene un avance sustancial

en el dominio de su deporte.
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Dependiendo de la disciplina deportiva que se practique, el nivel al que se realice y diversos
factores personales del deportista, como edad, instancia deportiva, porqué y para qué se compite,
el psicologo del deporte debe analizar estos factores y combinar los diferentes tipos de motivacion
para lograr que el deportista siempre mantenga niveles altos de la misma en los diferentes niveles
antes analizados, con miras a que el deportista pueda desenvolver su mejor performance dentro de
entrenamientos, competencias y vida cotidiana, mientras mejor sea el nivel de motivacion el

deportista obtendra mejores resultados y seguiré trabajando por superarse constantemente.

La relacion constante entre motivacion y obtencion de buenos resultados depende de la
combinacion adecuada de los diferentes tipos de motivacion, es importante considerar que si un
deportista tiene como motivacion primordial la motivacion al ego puede resultar contraproducente
por otorgar a elementos externos un valor determinante en la ejecucion de su tarea, es vital la
ensefianza y el manejo de todos los niveles de motivacidon para que el deportista sepa utilizarlos
adecuadamente con miras a tomar lo mejor de cada etapa de su competencia y asi obtener el

resultado esperado.

Implementacién del modelo Target para fomentar la motivacion en entornos deportivos

El modelo target, que refiere a factores contextuales que inciden en la motivacion, tales como:
tarea, autonomia, reconocimiento, grupo, evaluacion y tiempo (Prichard y Deutsch, 2015). Las
autoras Ana Riccetti y Analia Chiecher (2016), explican brevemente a qué hacen referencia cada

una de las dimensiones del modelo, en el contexto de las practicas deportivas:

e Tarea: Este aspecto alude a planificar tareas que sean variadas y

multidimensionales, dando al sujeto la posibilidad de elegir, donde el
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énfasis esté puesto en el desafio personal y la implicancia activa del
sujeto para promover el sentimiento de competencia.
Autoridad/autonomia: Esta dimension se vincula con la participacion,
con esto nos referimos a la autonomia en la toma de decisiones y el
liderazgo en las tareas. Por ejemplo, dar la oportunidad de explicar una
tarea, decidir entre varias opciones de una misma tarea o entre varias
tareas que se presenten. En cuanto a la autoridad, esta relacionada con
el perfil docente. Podemos encontrar un perfil permisivo, democrético o
autoritario. Segun el perfil de quien est& a cargo del grupo seré el grado
de autonomia y liderazgo que se ofrezca a los sujetos.

Reconocimiento: Este rasgo se refiere a las razones para el
reconocimiento, asi como a la distribucion y oportunidades para las
recompensas. Las recompensas externas pueden incidir negativamente
si la actividad es interesante y positivamente si la tarea no es atractiva
para activar a los sujetos a realizarla. También se refiere a la
informacion (feedback) que se proporciona sobre el desempefio, la
actuacion o decisién tomada. En este sentido, el feedback puede
provenir del entrenador o de otro compafiero. Por otra parte, se centra
en el auto-valor y en el reconocimiento individual de lo que cada uno es
capaz de hacer.

Grupo: Dimension que remite a la forma y frecuencia en la que los
participantes interactian. Se considera que la integracion y los

intercambios deben ser flexibles y heterogéneos, evitando agrupaciones
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fundamentadas en caracteristicas individuales o por habilidades fisicas.
De este modo, el propdsito es que todos interactien y logren establecer
un vinculo.

e Evaluacion: Donde se establecen los estandares que miden el
rendimiento y el proceso de entrenamiento. Debe ser un momento donde
se continle aprendiendo y se valore el proceso de aprendizaje.

e Tiempo: Se refiere al tiempo disponible de practica y resolucién de una
tarea, es decir, se vincula con la autodeterminacion y control de la tarea
a realizar. En este sentido, se debe proporcionar tiempo suficiente y
proponer oportunidades para afianzar el proceso de aprendizaje a
través de una programacion flexible y dindmica. Aqui también se
destaca el valor de las metas a largo plazo, planificadas con metas de
proximidad que orienten la conducta de los participantes hacia logros

paulatinos.

En el deporte la orientacion a la tarea posibilita mejores aprendizajes, mayor compromiso € incide
positivamente en los habitos de actividad fisica y deportiva extraescolares (Gomez et al., 2015;
Torregrosa et al., 2011) Asimismo, un clima orientado a la tarea es una variable contextual clave
que se vincula positivamente con el apoyo de la autonomia, las relaciones y la percepcion de
competencia de jovenes que participan de deportes (Ahmadi et al., 2012). Mas aun, el clima
motivacional generado por el entrenador y los compafieros tiene implicancias en el compromiso y

el bienestar de deportistas adolescentes (Ntoumanis et al., 2012).
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3.3.3 Confianza.

La confianza deportiva se define como la creencia que los individuos poseen sobre su capacidad

para tener éxito en el deporte. Existen dos tipos de confianza (ver figura 2) confianza deportiva -

rasgo, que se refiere al grado de certeza sobre la capacidad que el individuo posee generalmente,

y la confianza deportiva — estado determinada por el grado de certeza que tiene un individuo en un

momento dado (al momento de la competicion) (Cantdén y Mayor, 1995).

Figura 2.

Modelo de la confianza deportiva

Confianza deportiva

-Rasgo-

Confianza
deportiva

-Estado-

Situacidn deportiva
objetiva

Orientacion competitiva

Respuestas
conductuales

Resultados

subjetivos

Fuente: Tomado de Vealey (1986).
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La confianza se considera un factor particularmente importante, que sustenta la relacion estrés —
resiliencia- rendimiento. La mayoria de los deportistas que se desarrollan en el deporte de alto
rendimiento, en especial los deportistas de elite cuentan con niveles de confianza en si mismos y
en su accionar en el deporte, extremadamente altos, especialmente en el momento en que su carrera
se encuentra en el rendimiento mas alto, motivo por el cual se considera a la confianza como un

catalizador de alta productividad deportiva y buenos resultados.

La confianza determina el accionar del deportista dentro y fuera de la competencia, y estd
determinada principalmente por lo bien preparado que se encuentre el atleta, un deportista bien
preparado tiene una gama muy extensa de formas de reaccionar a una situacion adversa, y al estar
en la misma, puede sacar partido de su bagaje de conocimientos para reaccionar. La confianza se
trabaja en el entrenamiento diario, en la forma de avanzar respecto a una habilidad que no se tenia
tan desarrollada y también influye el factor social de cada individuo, al tener un equipo que confia
en su manera de actuar, el atleta consigue fomentar su confianza en si mismo para trabajar en

equipo.

3.3.4 Concentracion.

Existen una serie de factores inherentes a las competiciones deportivas, los cuales guardan una

estrecha relacion con la atencidn - concentracion, entre ellos, se destacan los siguientes:

= Factores ambientales (viajes continuos, terreno de juego, actitud de los
espectadores, etc.),
= Teléfonos celulares o gadgets utilizados (vehiculo de comunicacion

entre los componentes del mismo equipo y los adversarios)
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» Tiempo (aquellos momentos en los que se produce la intervencion del
jugador durante la practica deportiva)

= Factor emocional (cada deportista tiene su propio estilo emocional)

= Factor motivacional (los motivos resultan ser de suma importancia para
los futbolistas)

= El grupo (implicacion en el desarrollo del juego e interdependencia son
dos de los aspectos claves en una relacion grupal deportiva), (Mora,

Zarco y Mena, 2001).

Todos estos factores son cruciales de considerar en el desarrollo del deporte, si el atleta no cuenta
con un entrenamiento atencional, y no logra enfocar su atencién y concentracién en lo que
realmente importa, es muy probable que el resultado en la ejecucion de sus movimientos, y su
desarrollo a lo largo de la competencia o entrenamiento se vea mermado considerablemente, asi

como los resultados que pueden obtenerse.

Un deportista que sabe enfocar su atencion y mantener sus niveles de concentracién 6ptimos para
la ejecucion, tiene un mayor porcentaje de efectividad en sus resultados positivos, incluso en sus

niveles de satisfaccion por su deporte, (Mora, Zarco y Mena, 2001).

La atencion se define como, la capacidad cognitiva que permite seleccionar la modalidad de
informacion deseada o requerida en un momento determinado y se puede considerar «como una
habilidad que se aprende y mejora con la practica, al igual que cualquier otra habilidad verbal o

motora» (Ofia, 1994, p. 186).
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En aspectos deportivos relacionados con el alto rendimiento, € incluso en el deporte por recreacion,
se habla de una habilidad igualmente entrenable, cuya carencia (falta de atencioén) puede propiciar
errores en la ejecucion de las tareas y acciones deportivas, y a la cual dan mucha importancia los

preparadores, técnicos y los propios deportistas, (Mora, Zarco y Mena, 2001).

En un estudio realizado por Mora, Zarco y Mena, en el afio 2001, que involucr6 a futbolistas
profesionales, y que consistio en la aplicacion de diversos cuestionarios (Cuestionario de
Estrategias Cognitivas en Deportistas C.E.C.D.; Mora, Garcia, Toro y Zarco, 1995 y 2000), y
evaluaciones, para conocer y medir el factor que la atencion — concentracion tiene en el desarrollo
de su disciplina, los deportistas reportan que la mejor manera de lidiar con una dificultad,
problema, o simplemente el desarrollo normal de su deporte, es primordial permanecer atento y
concentrado a todas las vertientes de dicha tarea, dejando de lado los factores que mitigan su
concentracion, como las porras del publico asistente, o incluso la intimidacion por parte de los

rivales, por ejemplo.

Cuando se habla de concentracion se alude, por tanto, a «la habilidad para dirigir y mantener la
atencion hacia el aspecto requerido de la tarea que se esté realizando. Estar concentrado es atender
unicamente a aquellos aspectos relevantes de la actividad deportiva que se realice y no prestar

atencion a otros estimulos que no son importantes en esa actividad» (Guallar y Pons, 1994, p. 229).

La concentracion juega un papel fundamental en la competicion, condicionando muy directamente
aspectos tan relevantes como la precision o la velocidad de ejecucion motora. (Maglischo, 1982;

Bompa, 1983)
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Las caracteristicas primordiales de la concentracion son, por una parte, la atencion en las sefales
pertinentes del entorno y, por otra, el mantenimiento de ese foco atencional (Mora, Zarco y Mena,

2001).

Una vez vislumbrando el foco atencional, se debe tener retencion del mismo, y de sus posibles
vertientes, si la atencion se cierra a un factor singular, puede que el mantener la concentracion sea
perjudicial para el deportista, ya que los momentos de la competencia son diferentes, por ejemplo,
si la atencion del jugador de futbol estd centrada en marcar un gol, y su concentracion enfocada en
la porteria rival, puede cerrarse a la posibilidad tnica de disparar a porteria, siendo mejor opcion
habilitar a un compafiero mejor ubicado con un pase y asi lograr la anotacion, la atencion en la
tarea debe cambiar conforme la conveniencia del atleta, es por eso que debe entrenarse como factor

primordial de la educacion psicologica deportiva.

Es importante que el deportista focalice su atencion en lo que esta haciendo. Al estar sometido
constantemente a multiples estimulos provenientes del exterior (condicionados o no a la propia
practica deportiva), deberd ser capaz de filtrar o seleccionar aquella estimulacion que le resulte

mas relevante en cada momento, atender selectivamente, (Mora, Zarco y Mena, 2001).

Posner y Snyder, en 1975, postulaban que no existen dos tipos de procesos (automaticos y
controlados), sino dos modos de funcionamiento de dichos procesos, denominados automatico y
consciente. Un proceso es automatico «cuando no es intencional, es inconsciente, no produciendo
interferencias; mientras que los procesos conscientes se caracterizan por ser intencionales y

producir interferencias con procesos en la demanda atencional» (Kellog, 1995, p. 83).
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El modelo de estilo atencional de Nideffer, en 1991, es el més adecuado para definir los distintos
tipos de atencidn que desarrolla un atleta, entendiendo que en las diferentes disciplinas deportivas
intervienen los cuatro estilos atencionales por €l definidos. Estos estilos atencionales responden a
una clasificacion basada en dos dimensiones: la amplitud (amplia-estrecha) y la direccion (interna-
externa). De la combinacion de ambas dimensiones resultan cuatro estilos diferentes de

concentracion, correspondiente a los cuatro modos diferentes de focalizar la atencion. (Figura 3)
Figura 3:

Estilo atencional de Nideffer

‘-DIRECCI(’)N ] ! ( *AMPLITUD \

Fuente: adaptado de Nideffer (1991).

En la concepcidon moderna de las teorias de la atencion cobra especial importancia por la capacidad
del sujeto para dividir la atencion entre varios estimulos. En esta linea, resulta altamente
significativo el término de automatizacion entendido como «la capacidad del sujeto para poder

llevar a cabo dos tareas, una de las cuales no requiere de la atencidn, por lo que se considera
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automatica» (Vega, 1984, p. 150) y de atencidn selectiva, permitiendo centrarse sobre aquellos
indicadores realmente relevantes en un momento determinado, despreciando automaticamente el

sujeto a los demas.

Partiendo del precepto planteado por los autores antes mencionados, la atencién — concentracion,
se considera como una habilidad que se aprende y mejora con la practica, al igual que cualquier
otra habilidad verbal o motora, por lo cual es primordial la existencia de un entrenamiento de la
concentracion a la par del entrenamiento fisico, con ejercicios practicos, exigiendo al deportista la
utilizacion de sus distintos niveles de atencion para que, al momento de estar en competencia,

pueda determinar cudl es el més adecuado para cada momento.

3.3.5 Apoyo social percibido.

En este contexto, y como elemento clave del desarrollo de cualquier deportista de alto rendimiento,
desde temprana edad, incide la denominada “familia deportiva” (Cantén y Mayor, 1995).
Refiriéndose en primera instancia, al grupo de deportistas que desarrollan la actividad juntos, y en
mayor medida a amigos, relaciones afectivas (noviazgos o matrimonios) padres (o figuras paterna
y materna en caso de ausencia) y entrenadores. Los dos tltimos reinen tres requisitos basicos: su
capacidad de influir en los deportistas por su proximidad personal, su relacion con la actividad
deportiva concreta y puntual del deportista y, en tercer lugar, la posibilidad que tienen de realizar

juicios de valor importantes para el deportista acerca de su rendimiento en la actividad.

En edades tempranas de un deportista que tiene miras a dedicarse al alto rendimiento, los padres
pretenden que el nifio satisfaga ciertas expectativas utilizando un determinado estilo educativo, el

entrenador dedica su empefio al despliegue de cualidades fisicas y al adiestramiento de sus
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destrezas técnicas, pero suele actuar como una segunda figura de autoridad, en algunos casos
documentados, influyen tanto en el accionar del deportista, que una mirada basta para entablar

comunicacion.

Por ejemplo, Abierto de tenis de Estados Unidos 2015, semifinal del evento, como protagonistas
la numero uno del mundo Serena Williams, buscando conquistar un torneo de “Grand Slam” mas,
frente a una completa desconocida, de nombre Roberta Vinci, que no aparece en el ranking de la
Asociacion de Tenistas Profesionales (ATP). El panorama luce sencillo para Williams, pero los
hechos dicen otra cosa, la italiana dio el partido de su vida, al derrotar a la estadounidense en un

partido digno del salon de la fama.

Durante el desarrollo del partido Vinci mantenia comunicacién con su entrenador, que se
encontraba en la tribuna, bien identificado por su alumna, con solo un gesto, el entrenador arengaba
a la tenista, y le hacia saber que ella podia, que toda la preparacion por la cual sacrifico tanto
deberia coronarse al menos, ganandole al nimero uno del mundo. Sucedi6é lo impensable, Vinci
vencid a la favorita y al momento de festejar, corrio a abrazar a su entrenador, en una muestra del
carifio, gratitud y profunda conexion que tenian, incluso con los padres de la tenista presentes, ella
prefirié reconocer a su entrenador, dejando ver el apoyo social que ella percibia de su entorno, se
puede afirmar que la satisfaccion de un logro muchas veces estd marcada por satisfacer a la

“familia deportiva” antes de un logro personal.

De acuerdo con las investigaciones de los autores E. Canton y L. Mayor, en el afio de 1995, los
aspectos que producen satisfaccion después de una competicion arrojan en primer lugar: mejorar
la puntuacién o marca, seguido muy de cerca por cumplir las expectativas del entrenador, padres,

amigos, etc. (Ver Figura 4)
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Figura 4:

Aspectos que producen satisfaccion después de una competicion
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Fuente: Canton y Mayor (1995).

M: Mejorar la puntuacion o marca
A.P.: Cumplir las expectativas del entrenador, padres, amigos, etc.
P: Lograr un primer puesto o medalla

C: Estar contento independientemente del resultado

En cuanto a las razones de decepcion después de una competicion, los atletas reportan que las
criticas del entrenador, padres o amigos, determinan los niveles de decepcion que un atleta puede

tener ante una competencia mala. (Figura 5).
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Figura 5:

Razones de decepcion de una competencia.
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Fuente: Canton y Mayor (1995).

C: Criticas del entrenador, padres o amigos
NM: No mejorar la puntuacién o marca
NC: No sentirse contento independientemente del resultado

NG: No lograr un primer puesto o medalla

Ambas graficas demuestran un factor determinante en el aspecto social percibido, que puede influir
directamente en el accionar de un deportista, y que es crucial para continuar con la actividad
deportiva. En situaciones de alto rendimiento, marca un parteaguas para que el atleta conozca y
alcance su maximo desempefo, en una relacioén constante entre apoyo social percibido y resultados

positivos, asi como disfrute de la actividad y realizacion de logros.
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Capitulo IV

Propuesta del taller

4.1 Justificacién

El deporte en este tiempo esta tomando gran protagonismo en todo el mundo, desde un negocio,
hasta una forma de desarrollo de personalidad; por tanto, en cada pais, se trata de preparar a los

deportistas para que sean mejores.

Con el paso del tiempo el deporte fue transformando su accionar, y los deportistas fueron
requiriendo mas apoyo, no solo en entrenamiento, en muchas &4reas de accion que han
perfeccionado y adaptado ciencias y metodologias para el estudio del deporte, y para garantizar

que el deportista brinde su mejor performance.

La psicologia del deporte, como ciencia relativamente nueva en el mundo deportivo, tiene como
compromiso preparar mentalmente al deportista, y que su entrenamiento fisico esté alineado con
el entrenamiento mental, para garantizar que su desempefio sea en todos los aspectos, cuantos
ejemplos se ven en el deporte, en el que “el mejor atleta” termina derrotado por un atleta mejor

preparado.
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El estudio de la resiliencia y su adaptacion en el deporte tiene una importancia crucial en el
accionar del deportista. Una mentalidad resiliente ante un ambiente estresor como lo es el deporte,
por naturaleza, tiene ventaja de una mentalidad que no logra salir de algin bache, adaptar la
personalidad resiliente en un deportista maneja una serie de vertientes, como motivacion,
concentracion, confianza, apoyo social percibido, que estan ahi, el deportista las utiliza
inconscientemente, pero no aterriza la idea en el constructo. La importancia de un adiestramiento
en resiliencia radica en tener esta gama de posibilidades, alternativas y formas de reaccionar, a la
mano para que el deportista tome la que necesite, en el momento que la requiera y pueda salir
avante del momento estresor, competencia dificil, entrenamiento o incluso en proceso de
rehabilitacion de lesiones, con esto se garantiza, desde el aspecto psicoldgico, el mayor desempeiio

que un deportista puede mostrar.

Es importante tomar en cuenta que, los directivos, entrenadores y el equipo multidisciplinario
deben incluirse en el proceso de ensefianza de la resiliencia, para que el deportista tenga un circulo

de personas que fortalezcan su mentalidad y minimicen el estrés.

4.2 Nombre del taller: resiliencia, una herramienta esencial en el deporte de alto

rendimiento

4.2.1 Objetivo general del taller.

Que, al término del taller, el participante logre comprender y aplicar el constructo de la resiliencia
en situaciones deportivas, que garanticen su maximo rendimiento en competencias y
entrenamientos, manejando los 5 preceptos basicos para el desarrollo de la resiliencia:

Personalidad positiva, Motivacion, Confianza, Concentracion, Apoyo social percibido.
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4.2.2 Objetivos especificos.

e Que el deportista identifique el tipo de personalidad que maneja en el desarrollo del
deporte, para desarrollar la personalidad positiva frente a los retos que el deporte arroja.

¢ Que el deportista reconozca y utilice la motivacion como un catalizador en el desarrollo
optimo de su deporte, para el cumplimiento de metas y maximo desempefio.

¢ Que el deportista desarrolle confianza en sus aptitudes trabajadas dentro del entrenamiento,
para cuando llegue el momento de trasladarlo a competencia, sea capaz de desarrollar las
tareas basicas y complejas de su deporte con el minimo de error.

¢ Que el deportista conozca y aplique las técnicas adecuadas para desarrollar sus niveles
optimos de concentracion necesarios para cada deporte.

¢ Que el deportista conozca, identifique, y utilice el apoyo que recibe de su entorno social,

para maximizar su rendimiento en entrenamiento y competencia.

4.3 Contenido tematico

Madulo I: Personalidad positiva y Motivacion

1. Concepto general de resiliencia

1.1 Desarrollo e identificacion de una personalidad positiva.
1.2 Tipos de motivacion.
1.3 Aplicacion e importancia de la motivacion.

1.4 Dificultades de una personalidad negativa.
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2. Concentracion y Confianza

2.1. Importancia de la concentraciéon en el deporte.

2.2. Confiando en mi habilidad y capacidad: autoconfianza y confianza del equipo.

2.3. Tipos de concentraciéon y aplicacion en las distintas fases del deporte.
2.4. Riesgos del exceso de confianza.
3. Apoyo social percibido y concentracion de conocimientos
3.1. {Quién me apoya, y de qué forma?
3.2. {De qué manera influye mi entorno social en mi desempefio como deportista?
3.3. Errores comunes del entorno social.

3.4. Integracion de conceptos.
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4.4 Duracion del taller

El taller se realizara de manera presencial y tendra una duracién de 13 horas, distribuidas en 3

sesiones.

Sesion 1: 4 horas

Sesion 2: 4 horas

Sesion 3: 5 horas

4.5 Poblacion

El taller estd dirigido para estudiantes — deportistas que participen en los distintos deportes
representativos que la UNAM alberga, para participar en las distintas competencias en las que la

maxima casa de estudios esta inscrita.

Edad: 18 a 27 afios.

Sexo: Indistinto.

Conocimientos previos: ninguno.

Numero de participantes: con un minimo de 10 participantes y un maximo de 15 por sesion.

Requisitos para la inscripcion: comprobar que son estudiantes — deportistas que militan en los

equipos representativos de la UNAM.
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4.6 Espacio fisico

El taller sera impartido en un aula de la facultad de psicologia, y un espacio amplio dentro de la

misma para la correcta realizacion de todas las actividades.

4.7 Mobiliario, materiales y equipo

Mobiliario: 10 a 15 butacas, pizarrén, plumones para pizarron.

Materiales: gafetes distintivos con los nombres de los participantes, hojas de rotafolio, hojas

blancas, plumas, lapices.

Equipo: proyector, computadora, bocinas.



4.8 Instrumentos

Como en toda capacitacion la evaluacion del participante es determinante para saber que
conocimientos adquiri6 durante el curso, ademds de ser parte para la acreditacion al mismo, y
como factor mas importante, saber si el deportista desarrolla y aplica la mentalidad resiliente en

sus entrenamientos y competencias.

Los instrumentos utilizados para este taller fueron elaborados para inscripcion al taller,
Cuestionario de evaluacion, evaluacion de desempefio de los participantes evaluacion de
desempefio del instructor, guia de observacion para detectar conductas ausentes o que no
correspondan a una mentalidad resiliente (aplicacion previa) y guia de observacion para detectar

conductas que se desarrollaron o modificaron después de tomar el taller (aplicacion posterior):

1. Cuestionario para entrenadores: Esencial como primer acercamiento entre el cuerpo
técnico y el psicologo del deporte. Es importante conocer el trabajo del entrenador, asi
como su planeacion y el conocimiento que tiene sobre el trabajo a desarrollar con los atletas
en aspectos psicologicos. (Anexo 1)

2. Solicitud de ingreso al taller: Sirve como registro de los participantes del taller, contiene

datos especificos que ayudaran a mantener el orden del taller y conocer a cada deportista.
(Anexo 2)

3. Cuestionario de evaluacion del aprendizaje tedrico: El objetivo de la evaluacion es el
aprendizaje y este puede ser entendido como la internalizacion de pautas de conducta que
resulta de haber participado en un proceso intencionado de ensefanza-aprendizaje

(Quezada, 1991). Para evaluar el conocimiento teorico, entendido como la internalizacién
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de pautas de conducta cuya presentacion demuestra la compresion y el manejo de
conceptos, datos, hechos, principios, teorias, es decir el campo del saber (Quezada, 1991)
se aplicara el anexo 3. se aplicara un pre-test, en la primera sesion del taller y un post-test,
una vez terminado el taller, para realizar la comparativa de internalizacién de pautas de
conducta de una mentalidad resiliente. (Anexo 3)

Cuestionario de evaluacion del aprendizaje practico: El aprendizaje practico es aquel
encaminado al “saber hacer” y se basa en el uso de procedimientos (Quezada, 1991). Para
que se compruebe el aprendizaje en el participante del taller se requiere la internalizacion
de pautas de conducta de una mentalidad resiliente, cuya presentacion demuestre el
dominio de los procedimientos y componentes del constructo de la resiliencia, para resolver
problemas y maximizar su rendimiento deportivo. En el anexo 4 se presenta un estudio de
caso en el que los participantes del taller deberan poner a prueba su conocimiento practico
de la resiliencia en su &mbito deportivo. (Anexo 4)

Guia de Observacion: El monitoreo del deportista es vital para evaluar si el taller brindo
las herramientas necesarias, se plantean sesiones de observacion en campo, que incluya
entrenamiento y competencias de los deportistas que asistieron al taller, con la finalidad de
evaluar qué tanto utilizan el constructo de la resiliencia en su tarea diaria como atletas,
mediante una guia de observacion que incluya los 5 apartados incluidos en el modelo de
la resiliencia, identificando los aspectos primordiales en cada uno, seguido de la
elaboracion de un reporte de observacion que determine si para el atleta fue necesaria la

ensenanza y aplicacion de la resiliencia en su disciplina deportiva. (Anexo 5)
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6. Evaluacion de desempefio del participante (Para uso del instructor): Esta tabla ayuda
a la evaluacion asistematica del grupo, que por lo regular pasa desapercibida y no se le
otorga mucha importancia, pero es una fuente muy valiosa de informacion para cumplir
con la funcion retroalimentadora y formativa de la evaluacion. Mediante la cual se
localizan y superan problemas y obstaculos del aprendizaje (Quezada, 1991). Si bien esta
evaluacion no se incluye en la evaluacion formal, es vital para fomentar la participacion, y

entusiasmo que el taller necesita para lograr un clima adecuado de trabajo. (Anexo 6)

Grupo nominal (actividad complementaria de la observacion en campo)

Es una técnica que facilita la generacion de ideas y el andlisis de problemas. Esta técnica es util
para las situaciones en que las opiniones individuales deber ser combinadas para llegar a decisiones
las cuales no conviene que sean tomadas por una sola persona. Ella permite la identificacion y
jerarquizaron de problemas, causas o soluciones atreves de consenso en grupos o equipos de
trabajo. La técnica de grupo nominal procura asegurar que todos tengan la oportunidad de expresar
sus ideas y de que la fase de recoleccion de datos, generacion de ideas y la fase de evaluacion estén

separadas en el proceso de solucion de problemas. (Goetz, 1998).

Se caracteriza por tener una fase de reflexion individual en la que se generan las ideas y, una
segunda, en la que hay una puesta en comun y discusién de las mismas para su evaluacion y

posterior ordenamiento.

Objetivo:

a) Lograr una mejor obtencion, procesamiento y aprovechamiento de los conocimientos

distribuidos en el grupo de deportistas que tomaron el taller.

77



b)

d)

e)

Intercambiar informacion.

Facilitar la participacion sirviendo de catalizador a los participantes del taller.

Buscar soluciones, pues facilita reuniones mas productivas gracias a una mejor
identificacion de los problemas a los que se enfrenta cada deportista y los que se pueden
mediar, evitar y resolver con la mentalidad resiliente.

Tomar decisiones, reduciendo el riesgo de errores en la practica deportiva.

Materiales:

Pizarrén para anotaciones
Papel y pluma para cada participante

Aula con butacas (acomodadas en circulo).

Duracion: Una sesion de 2 horas como maximo.

Aspectos a considerar

Conseguir un clima favorable que favorezca intervenciones creativas.
Utilizar reglas democréticas de participacion.

Delimitar el papel del moderador.

Aplicar técnicas que posibiliten la comunicacion.

Aplicar métodos en la resolucion de problemas.
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4.9 Metodologia

El taller constara de tres sesiones, de 4 y 5 horas segun el punto a tratar, se tratara de abordar a
fondo los temas especificados en el contenido del taller, mediante una exposicion oral del
impartidor del taller. La exposicion sera interactiva y se busca la participacion constante de los
miembros del grupo, se realizaran actividades de acuerdo con cada unidad, para fortalecer el

aprendizaje y la transferencia de conceptos que contiene el taller.

En la primera sesion se realizara una dindmica de presentacion, para romper el hielo con los
miembros del grupo, teniendo como premisa generar la empatia necesaria para que el taller se

desarrolle de forma agradable y productiva.

Continuando con el programa, el instructor presentara a los participantes los objetivos del taller, y
conocera las expectativas que cada uno tiene para el mismo, de igual forma, se daran a conocer las

reglas y normas del taller.

La participacion de los asistentes es primordial para el desarrollo del taller, por lo que tendra un
peso especifico en la evaluacion final del mismo, el impartidor del curso debe poner en claro que
la participacion no sélo se limita a realizar las actividades del taller, también engloba la exposicion
de dudas sobre los temas, intervenciones dentro de la presentacion, y criticas constructivas entre
los miembros, con la finalidad de que los conceptos expuestos queden totalmente claros y

adheridos a los participantes.

En la segunda sesion, se realizard una pequefia recapitulacion de los temas expuestos en la primera,
con el afan de hilar todos los contenidos tematicos, brindando el concepto de resiliencia como un

conjunto y no como un tema aislado.
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Es importante optimizar el tiempo del taller, para no generar un espacio tedioso para los

participantes, el instructor debe tener una actitud dindmica y experticia los temas tratados.

Para cerrar el taller se recapitularan las expectativas del taller que cada participante tenia y se
contrataran con las obtenidas, asi como la cuenta de objetivos cumplidos por parte del mismo. Para
la evaluacion final se realizara un examen que englobe lo contenido en las sesiones, por examen
se puede entender una serie de preguntas que sirvan para arraigar los conceptos expuestos, no con
el afan de “reprobar” sino con el afan de adherir el conocimiento y que el participante tenga claro
el constructo de resiliencia en su tarea diaria y como aplicarlo para obtener el mejor rendimiento

en su vida deportiva.
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Capitulo V

Conclusiones, alcances y limitaciones

5.1 Conclusiones

La psicologia del deporte, como ciencia aplicada tiene muchas vertientes, las cuales se
ramifican como diversos son los deportes a practicar, pero en deporte de conjunto, a nivel de

alto rendimiento, es un ejercicio que debe hacerse aunado al entrenamiento deportivo.

La interdisciplinariedad que el deporte arroja es similar al de una organizacion, donde cada
departamento es encargado de hacer su tarea, y como en toda organizacion sana, delegar
responsabilidades, y conseguir especialistas para realizar el trabajo, son pilares importantes
para el Optimo desarrollo de la organizacion. En deporte se habla de una evolucion
determinada por las necesidades de cada disciplina, por ejemplo, un equipo de futbol, en
épocas pasadas tenia una organizacion regida por el entrenador, como uUnico actor del
entrenamiento deportivo, conforme paso6 el tiempo, y las exigencias del deporte mas popular
del mundo, empezaron a surgir nuevos empleos, para profesionales especializados, como el
preparador fisico, masajista, utilero, hasta el médico del deporte y el nutridlogo, como es bien
sabido, el psicdlogo fue el ultimo en incorporarse a este grupo de profesionales, con la idea
principal de tratar al deportista, en aspectos psicoldgicos que ayuden a potenciar su

performance.

Un psicologo en su tarea diaria como profesional, tiene como premisa el analizar la conducta

de un individuo y sus procesos mentales, en sociedad y en particular, funge como una guia

81



para que la persona en tratamiento logre un balance entre la mente, conductas y acciones.
Desde el punto de vista del psicdlogo que estudia al atleta, el deporte como tal se desarrolla
en un ambiente estresor, en el cual, se manejan una infinidad de pensamientos y conductas,

las cuales determinaran el rendimiento del deportista.

Un psicologo del deporte tiene la tarea de conferir al atleta las herramientas adecuadas para
poder equilibrar su mente con las conductas fisicas propias de cada deporte, eliminar el factor
estresor de las competencias deportivas y garantizar el disfrute de la actividad. En su tarea
diaria, el psicologo deportivo debe aplicar la teoria estudiada en sus afios de carrera, el
deportista debe ser visto y tratado como un paciente al cual se le modificaran conductas que
ayudaran a maximizar su rendimiento deportivo. Por la naturaleza del deporte, los atletas

necesitan un guia que ayude a regular sus conductas.

El campo de estudio de la psicologia del deporte estd en desarrollo, pero la responsabilidad
del profesional que se quiera dedicar a estos temas radica en un compromiso con el deporte
y el atleta, desde tiempos remotos, lo mental permeaba los resultados de las competencias,
es menester del profesional estudiar esos procesos y adaptar las terapias y teorias psicologicas
en pro de ayudar a este sector de la poblacion, que necesita regular sus conductas, aprender
a conocer su estado mental adecuado para desarrollar su actividad y salir delante de
situaciones poco alentadoras. Es en este punto donde el constructo de la resiliencia toma

importancia como alternativa de tratamiento a un deportista.

El constructo de la resiliencia, que juega un factor determinante en la vida del deportista, si

se ensefa y se practica de manera correcta, la resiliencia como potenciador del entorno del
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deportista y como catalizador de sus emociones, para garantizar que esta dando su méaxima

potencia, fisica y mental.

Uno de los principales retos para el psicdlogo del deporte que busca implantar el constructo
de la resiliencia como su estandarte de tratamiento, es tener certeza absoluta de que los
deportistas a su cargo, y todo el entorno humano que rodea al atleta sepa y fomente la
mentalidad resiliente del mismo, para que al momento de enfrentarse a un momento adverso
durante su carrera (lesiones, baja de juego, desmotivacion, frustracion, cambio de ambiente,
o simplemente una competencia complicada), tenga la herramienta adecuada para actuar en
cada caso. Por ejemplo, dentro de una competencia complicada, el deportista debe permear
su personalidad positiva, para estar a la expectativa de un resultado positivo esperado. La
motivacion que el deportista tenga por salir adelante en esa competencia y a lo largo de su
carrera, jugaran un papel esencial en el desarrollo del deportista. La confianza que él mismo
tenga en sus capacidades y en las habilidades entrenadas sera fundamental para que pueda
sacar adelante la situacion de adversidad. La concentracion como catalizador de ese esfuerzo,
no pensando en otra cosa que no sea la competencia, antes durante y tiempo después de la
misma, sera vital para el mejor resultado del atleta, y el apoyo social percibido, sera un
potenciador, en gran medida personal, para que el deportista salga del bache de una

competencia dificil.

El modelo de la resiliencia en un deportista mostrado en el ejemplo aplicado y real, marca

tendencia de la importancia de la ensefianza y manejo de este constructo en el deporte.
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Mejorar la institucién donde se presta servicio psicologico para para estudiantes que

participan en el deporte universitario

El taller de resiliencia que se pretende implementar en la DGDU busca primordialmente que
los estudiantes deportistas afronten sus entrenamientos, competencias y vida cotidiana con
una mentalidad resiliente, pero también busca fortalecer los programas de atencion

psicologica que la maxima casa de estudios ofrece a sus equipos representativos.

Como se reviso en el apartado del servicio social en la Unidad Mixta de Psicologia del
Deporte, el programa ofrecido a los pasantes resultaba un tanto escueto y con una gama de

variables que, si bien son utilizadas cominmente en psicologia del deporte, se ven obsoletas.

El crecimiento y la evolucion del deporte requieren que los profesionales dedicados a este
rubro evolucionen también. La propuesta de incluir la mentalidad resiliente en la atencioén
psicologica de la DGDU busca ofrecer una alternativa ante los factores estresantes
relacionados con el deporte y que pueden marcar la consecucion o no de objetivos planteados,
por ejemplo, una preparacion deficiente, lesiones, las expectativas que el entorno tiene sobre
un deportista, factores extrinsecos que afectan de igual manera, relaciones interpersonales
afectadas, las condiciones meteorologicas, cedes, el factor econémico relacionado con cada

deporte, etc. (Gordon y Gucciardi, 2011).

Dentro del andlisis de estas variantes resulta imprescindible mencionar que un perfil
resiliente en el deportista puede ayudar a catalizar todos estos factores para utilizarlos a su

favor y de esta manera salir adelante ante alguna de estas situaciones.
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De aqui la importancia de que los estudiantes deportistas que participan en los equipos
representativos de la UNAM, desarrollen una mentalidad resiliente, tarea destinada para la
DGDU vy de los profesionales de la psicologia que ahi laboran, la implementacion de este
taller podria ser de gran ayuda para conseguir los objetivos planteados por deportistas y

equipos.

5.2 Alcances y Limitaciones

5.2.1 Alcances.

La psicologia del deporte, como ciencia, tiene como objetivo el entrenamiento mental del
deportista, para que encuentre el balance adecuado entre cuerpo y mente a la hora de practicar

su deporte.

La interdisciplinariedad que el deporte moderno maneja le deja una tarea importante al
psicologo del deporte, regular emociones dentro de una competencia también necesita
entrenamiento, tan o mas arduo que el dominio de un tiro a gol, con la ensefianza de la
resiliencia se busca que el estudiante deportista que participa en los equipos representativos
de la UNAM se encuentre dotado de una gran gama de formas de reaccionar a los problemas

que el deporte le pone enfrente.

También se busca que el programa de servicio social que ofrece la DGDU, maneje otra
vertiente de la psicologia del deporte, como lo es la ensefianza y aplicacion del constructo de
la resiliencia en los diferentes deportes que atiende, que, aunado con el plan original de

servicio, seria el complemento perfecto para que los deportistas tengan un entrenamiento
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mental adecuado, garantizando, como ya es costumbre que la UNAM se encuentre en los

puestos mas altos a nivel del deporte universitario.

También se busca capacitar a la nueva generacion de psicologos del deporte, para que,
cuando se enfrente al mundo laboral, tengan elementos para defenderse, como es la

metodologia adecuada para entrenar la resiliencia en el deporte.

5.2.2 Limitaciones.

En todas las ramas de la psicologia es bien sabido por el gremio que una de las limitaciones
principales es la creencia de que el psicologo es una especie de mago que solo con
“psicoanalizar” cura a una persona de un trastorno mental. En psicologia del deporte, y en el
ambito del deporte universitario, donde desarrollé mi servicio social, no difiere mucho de ese

pensamiento.

e Ideas errdneas

Muchos deportistas tienen la falsa idea de que con una charla de 10 minutos antes de un
partido, todos sus problemas se les podran olvidar y podréan tener las herramientas adecuadas
para manejar una situacién complicada dentro de una competencia, pero no ven mas alla del
proceso, para que el constructo de la resiliencia quede perfectamente arraigado y dominado,
debe haber un entrenamiento psicoldgico que requiere tiempo y dedicacion, como si se tratara
del entrenamiento fisico, por ejemplo, dominar las técnicas de concentracion, requieren de
conocimiento del deportista, para saber cudndo, como y donde aplicarlas, una técnica de
concentracion aplicada en un momento erroneo, puede devenir en una desatencion a otros

estimulos importantes dentro del deporte.
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e Tiempo

Muchas veces el deportista de alto rendimiento tiene una agenda muy apretada, la cual esta
regida por su entrenamiento fisico — tactico, lo cual es contraproducente para el
entrenamiento psicologico, ya que no se le dedica el tiempo suficiente para poder manejar

los conceptos que le permitan entender el concepto de la resiliencia.

Pero el problema principal del tiempo, la mayoria de las veces es por obsticulo del
entrenador. El entrenador esta tan metido en su sesion, planificada por tiempo, que le resulta
dificil darle entrada al psicélogo del deporte, es por eso por lo que se sugiere que el psicélogo
prepare sus sesiones conociendo la planeacion de la temporada que el entrenador tuvo que
hacer, acomodando el tiempo del ejercicio psicoldgico con los mesociclos y microciclos que

el entrenador prepare.

Se recomienda que el psicologo del deporte no sea un psicélogo de divan, debe ser un actor
principal del entrenamiento, asistir a las sesiones, a los masajes, a las charlas técnicas, ser un
jugador mas, para ganar la confianza del equipo y del entrenador, aprovechando al maximo
todo el tiempo disponible. Si el psicologo del deporte se mantiene en su consultorio,
esperando a que el deportista atienda a la sesion, se convertira en un consejero mas y su tarea

como psicologo estard incompleta.
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e Personalidad del entrenador y del equipo de trabajo

Como si se tratara de un paciente, el psicologo debe conocer la personalidad del entrenador
y de todo su equipo de trabajo, para poder dar el trato mas optimo al mismo, en muchas
ocasiones el psicologo del deporte se encuentra con una puerta cerrada de inicio, la cual

tendra que tocar e intentar abrir a como d¢ lugar.

Por lo general el psicélogo del deporte es visto como un ente aparte del equipo, que solo trata
a los que estan mal, los entrenadores y muchas veces los mismos deportistas no comprenden
que el psicologo del deporte es un potenciador del trabajo que se realiza, actia como

organizador y gestor del talento que el equipo competitivo tiene, no solo atiende enfermos.

Como en el punto anterior, el psicologo debe quitarse ese estigma de ser el que trata a los
locos, y debe comenzar la tarea de inclusion con el equipo, para que noten que es uno mas, y
que tiene la camiseta puesta, como cualquier integrante mas, con la diferencia que su tarea
es dentro y fuera de la cancha, a todas horas, un equipo de alto rendimiento requiere un

psicologo de alto rendimiento.

e Enfoque a lo realmente necesario

Como en cualquier planeacion debe existir un orden de prioridades, y el psicologo deportivo
debe ser un experto en deteccion de necesidades para su equipo, e individualmente, a su
atleta, sin dejar de lado los aspectos o pequefios detalles que surjan sobre la marcha. En
muchas ocasiones, el psicologo del deporte se ve rebasado por la cantidad de situaciones por

resolver dentro de un equipo, lo cual debe explotar el sentido de organizacion del profesional,
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ya que un equipo necesita un bien comun, pero un atleta en singular necesita otro tipo de

atencion. La desorganizacion es la clave del fracaso de un psicologo deportivo.
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Carta descriptiva: A continuacién, se presentan la carta descriptiva del taller en la cual se detallan las actividades a realizar en el transcurso del mismo.

Sesion 1
0. . . . .. .y Fecha:
Nombre del taller: Resiliencia, una herramienta esencial en el deporte de alto rendimiento. Duracién en horas: 4 horas Heo‘}aal A
Sesion 1
Objetivo General: Que, al término del taller, el participante logre comprender, explicar y aplicar el constructo de la resiliencia en situaciones deportivas.
Objetivo Especifico: Que el participante conozca las reglas del taller; asi como un primer acercamiento al constructo de la resiliencia, sus caracteristicas generales y la importancia de la motivacion en el desarrollo del deporte.
Contenido Temético Objetivo Técnicas Didécticas Apoyo Didactico Instructor Participante Evaluacién
1. Presentacion Fomentar la union del Dinamica de integracion - Gafetes Mencionar las instrucciones de la Participacion entusiasta en
&rupo y romper el - Marcadores dinamica aclarando cualquier duda la dindmica
hielo con los “Piensa rapido”
participantes
2. Delimitacién de Expectativas y Poner en claro los Exposicién interrogativa - Hojas blancas Expone frente al grupo los alcances y Anota en las hojas y expone
Objetivos del taller alcances y limitaciones - Plumas limitaciones del curso, asi como los ante el grupo las
del taller, conocer las objetivos del mismo expectativas del taller
expectativas y llegar a
un acuerdo
3. Reglas y Agenda del Dia Dar a conocer las Interrogativa descriptiva - Hojas blancas Exponer ante el grupo las actividades Atiende y expone dudas
reglas del curso y - Plumones a realizar en la sesion y marcar la sobre las reglas y propone
actividades a realizar - Computadora pauta de reglas (evaluacion, hora de nuevas condiciones para Participacion
en el mismo - Proyector

llegada, faltas etc.) para que el taller
se aproveche al maximo

hacer mas dinamico el taller

individual y en
equipo, imaginacion y

4. Percepcion y conocimiento previo
de la resiliencia

Saber el grado de
conocimiento que el
participante tiene del
constructo resiliencia

Lluvia de ideas

- Hojas blancas
- Plumas

Conforma grupos, cuestiona a cada
grupo sobre su conocimiento del
constructo resiliencia y supervisa la
actividad

Trabaja en equipo, la lluvia
de ideas para dar una
definicion (segiin su
conocimiento) de resiliencia

técnicas en dinamicas,
evaluacion escrita
sobre la exposicion
tedrica

5. Caracteristicas generales de la
resiliencia

5.1. Desarrollo e identificacion de
una personalidad positiva.

5.2 Tipos de motivacion.

5.3 Aplicacion e importancia de la
motivacion.

5.4 Dificultades de una
personalidad negativa.

Exponer las
caracteristicas
generales de la
resiliencia, haciendo
énfasis en la
importancia y los
tipos de motivacion,
sefialando las
dificultades de una
personalidad
negativa

- Expositiva interrogativa

- Video “motivacion en el
vestuario”

- Lectura sobre tipos de
motivacion y como

utilizarlos

- Dinamica “juego de roles”

- Manual del participante
- Computadora

- Proyector

- Lectura

- Hojas blancas

- Plumas

Expone frente al grupo, guia la
lectura, cuestiona sobre los temas
tratados y el video expuesto,
reflexiona respecto a la dindmica y
resuelve dudas del soporte tedrico

Atiende puntualmente a la
exposicion del soporte
tedrico, el video y la
lectura, participa
activamente en la dindmica
y expone dudas y
cuestionamientos del tema




Carta descriptiva

Sesion 2

Nombre del taller: Resiliencia, una herramienta esencial en el deporte de alto rendimiento.

Duracién en horas: 4 horas

Fecha
Hoja: 2/3
Sesion: 2

Objetivo General: Que, al término del taller, el participante logre comprender, explicar y aplicar el constructo de la resiliencia en situaciones deportivas.
Objetivo Especifico: Que el participante conozca la importancia de la concentracion y la confianza en las diferentes situaciones deportivas, y cuente con las técnicas necesarias para utilizarlas para su éptimo desarrollo

en el deporte

Contenido Tematico

Objetivo

Técnicas Didacticas

Apoyo Didactico

Instructor

Participante

Evaluacion

6. Recapitular los puntos Recordar los temas - Lluvia de ideas Pizarrén Cuestiona sobre los puntos mas Participa exponiendo los
significativos de la sesion anterior esenciales para - Interrogativa Plumones importantes de la sesién anterior puntos clave de la sesién
vincularlos con esta - iti :
) Expositiva anterior
unidad
7. Concentracién y Confianza Dar a conocer la - Expositiva - Manual del - Expone frente al grupo, cuestiona Atiende puntualmente a la

7.1 Importancia de la
concentracion en el deporte

7.2 Confiando en mi habilidad y
capacidad: autoconfianza y
confianza del equipo

7.3 Tipos de concentracion y
aplicacion en las distintas fases del

deporte

7.4 Riesgos del exceso de confianza

definicion de
confianzay
concentraciéony su
importancia en
competencia; brindar
de herramientas al
participante para que
conozca y maneje los
tipos de
concentracion, asi
como advertir los
riesgos del exceso de
confianza

- Interrogativa

- Video: concentracién en
tenistas

- Técnicas de concentracion
previo competencia

Video: Exceso de confianza
en el deporte

participante

- Computadora

- Proyector

- Bocinas

al grupo sobre los temas
expuestos, asi como el video

- Aclara dudas sobre el contenido
tedrico y el video, explica a fondo
las técnicas de concentraciony la
importancia de su utilizacion

- Cuestiona sobre experiencias con
el exceso de confianza en los
participantes

exposicion y el video,

participa activamente en
la implementacién de las
técnicas de concentracion
y expone las dudas que el

tema le generd

Expone sus experiencias

deportivas, buenas o
malas del exceso de
confianza.

8 Actividad de reforzamiento de los
conceptos de Concentracion y
Confianza

Reforzar el
conocimiento
obtenido por los
participantes en la
exnosicidn tedrica

- Dindmica
- Dramatizacién
- Expositiva

Hojas con distintas
situaciones

Marca las instrucciones de la
actividad

Participa activamente en
la dindmica y reflexiona en
su equipo sobre lo tratado

en las representaciones

Participacion
constante y activa de
cada uno de los
integrantes del grupo,
interrogatorio escrito
sobre el contenido
temdtico expuesto




Carta descriptiva

Sesion 3

Fecha
Nombre del taller: Resiliencia, una herramienta esencial en el deporte de alto rendimiento. Duracién en horas: 4 horas Hoja: 3/3
Sesion: 3
Objetivo General: Que, al término del taller, el participante logre comprender, explicar y aplicar el constructo de la resiliencia en situaciones deportivas.
Objetivo Especifico: que el participante identifique cual es el apoyo social que percibe en su entorno deportivo y su influencia en su accionar dentro y fuera de las canchas.
. (s _— o I s Instructor Participante Iy
Contenido Tematico Objetivo Técnicas Didacticas Apoyo Didactico P Evaluacion

9. Recapitular los puntos Recordar los temas - Lluvia de ideas Pizarron Cuestiona sobre los puntos mas Participa exponiendo los
significativos de la sesién anterior esenciales para - Interrogativa Plumones importantes de la sesién anterior puntos clave de la sesién
vincularlos con esta - Expositiva anterior
unidad
10. Apoyo social percibido y Identificar el apoyo Expositiva interrogativa - Manual del Expone frente al grupo, cuestiona al Atiende puntualmente a la
concentracion de conocimientos social que se tiene participante grupo sobre los temas expuestos. exposicion del material
dentro y fuera del Lista de personas que me - Proyector tedrico, participa
10.1 {Quién me apoya, y de qué deporte, su apoyan - Computadora - Aclara dudas sobre el contenido activamente en la dindmica
forma? importancia y que rol - Hojas blancas tedrico, explica a fondo la sobre apoyo social
desempefia en su vida Tabla de importancia en el - Plumas importancia del apoyo social percibido y expone las

10.2 éDe qué manera influye mi
entorno social en mi desempefio
como deportista?

10.3 Errores comunes del entorno
social.

10.4 Integracion de conceptos.

deportiva; saber de
qué forma el entorno
social afecta en el
rendimiento.

Integrar todos os
conceptos tratados en
el taller

apoyo que las personas me
brindan

Resumen con lluvia de ideas

percibido y cémo influye en su
entorno deportivo.

- Explica ambas dinamicas.

- Recapitula conceptos de todas las
unidades tematicas vistas en el taller

dudas que el tema le
generd. Expone los
resultados de la dinamica.

Consolida lo aprendido en
el taller mediante la
exposicion de dudas y
afirmaciones.

11. Cumplimiento de expectativas

Verificar el
cumplimiento de
expectativas de los
integrantes del grupo

Interrogativa

- Hojas blancas
- Plumas

Realiza preguntas sobre el
cumplimiento de expectativas del
taller y la importancia del mismo

Da a conocer el
cumplimiento de
expectativas que el taller
brindd y su nueva
perspectiva de la resiliencia

Participacion,
desarrollo efectivo de
las dindmicas y
evaluacion final escrita
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Anexos

Anexo 1: Cuestionario para entrenadores

A continuacion, se presentaran las preguntas del examen oral realizado a los entrenadores para
conocer que tanto sabian sobre psicologia del deporte y conocer su plan de trabajo.

éQué aspectos
éConoce cual es el psicologicos éNos podria
trabajo del Psicologo considera proporcionar su plan
del Deporte? importantes para su de trabajo?
equipo?

¢Cual es el calendario

de competencias?

Anexo 2: Solicitud de ingreso al taller

Nombre Edad Género Facultad Deporte Horario
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Anexo 3: Cuestionario de evaluacion del aprendizaje tedrico

1. ¢Qué es laresiliencia?

2. (Para qué me sirve la resiliencia en el deporte?

3. (En qué situaciones deportivas puedo utilizar la resiliencia?

4. ;De qué forma la resiliencia puede hacer que brinde mi maximo rendimiento en una
competencia?
5. (Cual es la importancia de una personalidad positiva en el deporte?

Completa la siguiente frase:

6. Una personalidad depende directamente de ciertos rasgos de la misma
que permiten pensar positivo, como son el , la autoestima, la
y el optimismo.

7. (De qué manera influye la motivacion en mi desempefio en competencia?

Completa la siguiente frase:

8. La motivacion es un factor en el desarrollo de la vida del individuo,
en el ambito deportivo es pues explica la iniciacion, la
, el mantenimiento y el de una actividad
fisica/deportiva

9. (Cuales son los tipos de concentracion que se utilizan en el deporte? Describe un ejemplo
de cada uno de ellos.

Completa la siguiente frase:

10. Un deportista que sabe enfocar su atencién y mantener sus niveles de
optimos para la ejecucion, tiene un mayor porcentaje de en sus resultados
positivos, incluso en sus niveles de satisfaccion por su deporte.
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11. Relata una experiencia personal en la que el exceso de confianza haya influido de manera
directa en tu desempefio deportivo y como lo solucionarias.

12. En forma de lista, menciona cudl es el entorno social del que recibes apoyo y la importancia

de cada uno.

Criterios a evaluar en el aprendizaje tedrico

Se presenta el cuadro de evaluacion con el que se desarroll6 el anexo numero tres que sera

clave en la evaluacion del participante:

Ideas clave No. de | Tipo de
preguntas | preguntas

Condiciones para una
respuesta correcta

Resiliencia 4 Abiertas

1.- {Qué es? Respuesta extensa

Debe ser respondida con minimo
dos parrafos de extension sobre
el concepto que se tenga de
resiliencia.

2.- ;Para qué sirve? Respuesta extensa

Debe ser respondida con minimo
dos parrafos de extension sobre
la utilizacion de la resiliencia.

3.- (Donde se utiliza? Respuesta breve

Enunciado que se responde con
una, dos o tres frases respecto a
donde puede utilizar la
resiliencia dentro de su deporte.

4.- ;Como se utiliza? Respuesta breve

Enunciado que se responde con
una, dos o tres frases respecto a
como  puede utilizar la
resiliencia dentro de su deporte.

Personalidad positiva 2 Abierta y de
completamiento

1.- ;Como se utiliza? Respuesta breve

Enunciado que se responde con
una, dos o tres frases respecto a
como se puede utilizar la
personalidad positiva dentro de
su deporte.

2.- Componentes de Completamiento

Se presenta un enunciado con
dos o tres huecos que deberan
ser completados con las
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Ideas clave No. Tipo de | Condiciones para una
preguntas | preguntas respuesta correcta
palabras exactas para darle
sentido a la frase.
Motivacion Abierta y de
2 completamiento

1.- Influencia de

Respuesta extensa

Debe ser respondida con minimo
dos parrafos de extension sobre
la influencia que tiene la
motivacion en su deporte.

2.-Realcion de la
motivacion con la
actividad deportiva

Completamiento

Se presenta un enunciado con
varios huecos que deberan ser
completados con las palabras
exactas para darle sentido a la
frase.

Concentracion 2 Abierta y de
completamiento
1.- Tipos de Respuesta extensa | Debe ser respondida con minimo

dos péarrafos de extension sobre
los tipos de concentracion que se
conocen, asi como ejemplos.

2.- Utilizacion de Completamiento | Se presenta un enunciado con
varios huecos que deberan ser
completados con las palabras
exactas para darle sentido a la
frase.

Confianza 1 Abierta

1.- Ejemplo aplicado de

Respuesta extensa

Debe ser respondida con minimo
dos péarrafos de extension sobre
la influencia que tiene Ila
confianza en el desempefio
deportivo.

Apoyo social percibido 1

Abierta

1.- Identificacion de

Respuesta extensa

Debe ser respondida con minimo
dos péarrafos de extension,
identificando el apoyo social
percibido en su entorno.

Fuente: Adaptado de Quezada (1991).
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Anexo 4: Cuestionario de evaluacion del aprendizaje practico

Evaluacion para el aprendizaje practico (Anexo 4)

Lea con atencion el siguiente texto e identifique cuales de los componentes de una
mentalidad resiliente deben participar para salir de la situacion adversa y obtener un

beneficio de la misma, respondiendo las preguntas:

Novak Djokovic, actualmente ranqueado en el nimero 10 de la ATP, pero que muchos

afnos se mantuvo como el numero 1, sufrié una lesion en el brazo que lo mantuvo
alejado de las canchas durante un largo tiempo. Una vez cumplida su recuperacion, regreso
a entrenar y a competir, por recomendacion del médico, Djokovic dejo de utilizar raquetas
pesadas, lo que ocasionaba que sus golpes no fueran lo suficientemente fuertes ni certeros a
la hora de una competencia. Tuvo varios malos resultados, hasta lograr conseguir un

campeonato de Grand Slam en Wimbledon el pasado mes de julio del 2018.

De acuerdo a los temas revisados:

1.- (Cuales son las variables psicologicas que trabajo el tenista para lograr superar su

problema de lesion?

2.- (Qué tipo de motivacion reflejo el tenista en su preparacion una vez recuperado de la

lesion?

3.- {Qué tan relevante fue la opinion-recomendacion de su doctor para que no se volviera a

lastimar, y como supero el problema de la raqueta?
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4.- Relacione la experiencia relatada con alguna experiencia propia donde las variables

psicologicas que componen una mentalidad resiliente hayan sido la clave del éxito.

Criterios a evaluar en el aprendizaje préactica

Pregunta numero 1: Es una tarea de identificacion, el participante debe ser capaz de relatar
las variables psicologicas que componen la mentalidad resiliente, en un problema aplicado,

en este caso, la superacion de una lesion.

Pregunta nimero 2: El participante debe identificar la importancia de la motivacion (una

de las variables estudiadas en el taller) en la obtencion del éxito del tenista.

Pregunta nimero 3: El problema de la raqueta es la principal oportunidad que tiene el
tenista de mostrar su mentalidad resiliente, al enfrentarse a no poder usar su mismo
instrumento, encontré6 la forma de salir beneficiado de la recomendaciéon médica, el

participante del taller debe ser capaz de identificar este aspecto de la mentalidad resiliente.

Pregunta nimero 4: Para la consolidacion del aprendizaje, es importante que el participante
del taller sea capaz de llevar este ejemplo a su vida diaria, para que aplique las variables
psicologicas que incluyen una mentalidad resiliente y pueda salir beneficiado de experiencias

adversas en posteriores ocasiones.
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Anexo 5: Guia de Observacion
La guia de observacion fue construida mediante una estructura cldsica y esta configurada a

partir de estos criterios clave, segun Anguera, Blanco, Herndndez y Losada, en el 2001:

1. Unidad del estudio: Nomotético, cuando existe una pluralidad de unidades,
interesando de cada una de ellas su estudio independiente. Puede ocurrir que, en
ocasiones, en funcion de matices expresados en el objetivo, dé lugar a una u otra
opcidn. Se desea analizar la eficacia de cada uno de dichos jugadores o de algunos de

ellos en particular (Anguera, Blanco, Herndndez y Losada, 2001).

2. Temporalidad: la guia se elaboré basandose en el caracter dinamico o de
seguimiento. Se toman en cuenta las situaciones en las cuales interesa la perspectiva
diacrénica o secuencial en tanto. conviene conocer si existe estabilidad en el
comportamiento efectuado en sucesivas sesiones, o si se produce una modificacion
en los patrones de conducta a lo largo de una continuidad temporal, materializada en
un determinado numero de sesiones de observacion y entendiendo por sesion un

tiempo ininterrumpido de registro. (Anguera, Blanco, Hernandez y Losada, 2001).

3. Dimensionalidad: se refiere a los niveles de respuesta que se generan al registrar el

fluyjo de conducta de un sujeto o de varios, para la guia se utilizaran la
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unidimensionalidad, formados solamente por la misma modalidad de conductas, y la
multidimensionalidad una heterogeneidad de posibilidades, secuencias conductuales

heterocontingentes. (Losada, 1999).

La observacion como técnica ¢para qué?

Desde el punto de vista de Ander-Egg (2003) la observacion presenta dos acepciones; la
primera se relaciona con la técnica de investigacion, la cual participa en los procedimientos
para la obtencion de informacion del objeto de estudio derivado de las ciencias humanas,
empleando los sentidos con determinada logica relacional de los hechos; y la segunda, como
instrumento de investigacion el cual se emplea de manera sistemdtica para obtener
informacion a través de los principios del método cientifico buscando la validez y

confiabilidad de los datos obtenidos.

Clasificacion de la observacion

De acuerdo al planteamiento del taller y su evaluacion, se plantea que la observacion se
realice desde dos clasificaciones, con el fin de recabar los datos necesarios para poder hacer

la comparacion de la aplicacion previa con la aplicacion posterior al taller de resiliencia:

Observacion participante: El investigador se involucra dentro de los procesos de quienes
observa, y éste es plenamente aceptado, por lo tanto, se estima que lo observado no se ve

afectado por la accidn del observador. (Padua, 1987).
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Observacion estructurada: Se refiere a la observacion metodica que es apoyada por los

instrumentos como la guia de observacion y el diario de campo mediante la utilizacioén de

categorias previamente codificadas y asi poder obtener informacion controlada, clasificada y

sistematica. (Campos, y Lule, 2012).

Criterios metodolodgicos a implementar

1.

Objetivo:

- Pre-aplicacion: recabar datos e indicadores de falta de mentalidad resiliente en
competiciones y entrenamientos de los participantes inscritos al taller.
- Post-aplicacion: recabar datos e indicadores que sirvan como punto de comparacion
con la aplicacion anterior para determinar el aprendizaje y utilizacion de la
mentalidad resiliente en competencias y entrenamientos.

Participantes de la observacion: todos los participantes inscritos en el taller de

resiliencia, sin importar disciplina.

Duracion y frecuencia de la aplicacion:

Pre-aplicacion: Se realizara la observacion en campo en 3 entrenamientos y 3
competencias de cada participante del taller como requisito de inscripcion al mismo,
con el afan de recabar los datos necesarios para la evaluacion. Las sesiones elegidas

para la aplicacion seran previamente pactadas con el entrenador.
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Post-aplicacion: Se realizara la observacion: en campo en 3 entrenamientos y 3
competencias de cada participante del taller posterior a la aplicacién del mismo para

obtener datos de comparacion.

Registros de observacidn: basado en la guia de observacion (anexo 4), para valorar
si el tiempo, las manifestaciones, o las actuaciones de los sujetos o fendmenos que se
registran en ellas son los necesarios para cubrir con los objetivos de la investigacion

(Campos, y Lule, 2012).
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Guia de observacion (Anexo 5)

Fecha:

Datos del participante

Nombre:

Deporte:

Rama:

Facultad:

Entrenamiento ( ) Competencia ( )

Sesién: 1 2 3

Utilizacion de los factores de la mentalidad resiliente

Personalidad Positiva

La personalidad ha representado caracteristicas estructurales y dindmicas de los individuos
que se reflejan en respuestas especificas en diferentes situaciones (Moreno y Florez, 2005) ,
depende la personalidad del sujeto en cuestion es la forma en que puede reaccionar, sin
descartar la relacion que tiene la interaccion del individuo con las variables ambientales y
sociales que lo rodean, estas relaciones actian como regulador de la conducta, que hacen al

sujeto mas vulnerable o mas resistente ante la adversidad.
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Personalidad positiva

Conducta observable

Optimismo (variable encargada de mantener
expectativas positivas en el accionar de la
conducta del individuo).

¢Qué tan optimista se encuentra el deportista,
respecto a la realizacion de la tarea?

Autoestima (se refiere a una evaluacion que el
individuo realiza de su autoconcepto y a como
se aprecia).

¢Como afecta la consecucién o no del logro
propuesto? Prestar atencion a componentes
afectivos positivos/negativos hacia uno mismo

Autoconcepto: la percepcion que tiene uno de
si mismo funciona como autorregulador del
proceso de adaptacion que tiene la persona a
circunstancias adversas.

Tres funciones bésicas:
- ¢El sujeto tiene identidad dentro del
equipo?

- Integracion histdrica, y experiencias
vividas con el equipo (si es individual,
con el deporte)

- Autoestima alta

Motivacion

El concepto motivacion proviene del verbo latino movere, que significa mover, por lo que un

estado de alta motivacion se relaciona con términos como: excitacion, energia, intensidad o

activacion (Escarti y Cervello, 1994; Roberts, 1995).

Motivacion

Conducta observable

Motivacion basica (es la base estable de la
motivacion 'y estd relacionada con el
compromiso del deportista con el deporte).

- Asistencia a entrenar/competir

- Puntualidad

- Trabajo bien realizado, depende de los
resultados y el rendimiento personal

Motivacion cotidiana (se refiere al interés del
deportista por la actividad en si, no depende de
los resultados sino del ambiente en el grupo de
trabajo).

- Relacidn con los comparieros

- Comunicacion verbal y no verbal con el
grupo de trabajo

- Relacidn con el entrenador

Motivacion Intrinseca (depende enteramente
de los esfuerzos internos que el deportista
refleje en la ejecucion de la tarea).

- Disfrute del
entrenamiento/competencia
- Autosuperarse en cada ejecucion con la

mejora de una marca, meta, etcétera.
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Motivacion

Conducta observable

Motivacion extrinseca (esta relacionada con
reforzadores que provienen del exterior que en
algunas situaciones son necesarios para seguir
compitiendo).

Debido a la variacion de estas recompensas, este
tipo de motivacion es inestable y el grado
depende de la cantidad de reforzadores y en qué
momento de la carrera del deportista se
encuentra.

- Trofeos
- Medallas
- Reconocimiento social

Motivacion orientada hacia el ego (define la
competencia que un deportista tiene con otros
deportistas, rivales y compafieros, en resultados
0 en ¢jecucion de los ejercicios)

- Competencia interna con compafieros
(desempefio en entrenamiento)

- Competencia contra
(desempefio en competiciones)

rivales

Motivacion orientada hacia la tarea (se ve
determinada por el progreso personal del
deportista, es una comparacidon con sus
resultados personales y marca un avance en
comparacion a las ejecuciones anteriores)

- Registro de objetivos cumplidos en
entrenamiento y competencia

Confianza

La confianza deportiva se define como la creencia que los individuos poseen sobre su

capacidad para tener éxito en el deporte.

Confianza

Conducta Observable

Confianza deportiva — rasgo (se refiere al
grado de certeza sobre la capacidad que el
individuo posee generalmente).

- Realizaciéon de ejercicios de
entrenamiento de manera éptima.

- Mejoramiento de marcas y récords
personales.

- Disfrute de la actividad.

Confianza deportiva — estado (determinada
por el grado de certeza que tiene un individuo
en un momento dado, al momento de la
competicion).

- Estado emocional positivo tras la
actividad.
- Resultados
actividad.

positivos en la
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Concentracion

Un deportista que sabe enfocar su atencion y mantener sus niveles de concentracion éptimos

para la ejecucion, tiene un mayor porcentaje de efectividad en sus resultados positivos,

incluso en sus niveles de satisfaccion por su deporte.

Es primordial la existencia de un entrenamiento de la concentracion a la par del

entrenamiento fisico, con ejercicios practicos, exigiendo al deportista la utilizacién de sus

distintos niveles de atencion para que, al momento de estar en competencia, pueda determinar

cual es el mas adecuado para cada momento.

Las conductas observables en la atencion dependen directamente de la actividad que se

realice, si es en competencia o en entrenamiento, y del disefio o planteamiento que el

entrenador escoja para sus deportistas.

Atencion

Conducta Observable

Amplia — Interna (El deportista se fija en su
estado fisico o mental. Es el tipo de atencion
adecuado por ejemplo para analizar y planificar
mentalmente una estrategia de juego ante una
situacion dada).

Ejemplo: La ubicacién del mediocampista en el
campo de juego tras un contragolpe, se valuara
ubicacion, del

recorrido y ejecucion

movimiento.

Amplia — Externa (se produce cuando el
deportista centra su atencion en un importante
numero de estimulos y en estimulos fuera de él
mismo. Se corresponde sobre todo con
situaciones de evaluacion, es decir, es Ia
adecuada para reaccionar a las situaciones
rapidamente cambiantes del juego.

Ejemplo: puesta en marcha de un contraataque
en fatbol, el jugador con posesion de balon debe
evaluar su entorno y tomar la mejor eleccion de
toque o conduccion, para que la jugada termine

en gol.
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Atencion

Conducta Observable

Estrecha — Interna (Se produce cuando el
deportista dirige la atencion sobre si mismo. Es
la adecuada para prepararse para ejecutar una
accion mediante el repaso mental o para
examinar el nivel de tension).

Ejemplo: eleccion correcta de la parte del
cuerpo con el que se realizara un fildeo de balon
alto (Cabeza, pie, pecho, muslo), garantizando

una recepcién que pueda otorgar ventaja.

Estrecha — Externa (el deportista focaliza su
atencion en un estimulo concreto del entorno
(por ejemplo, en la escuadra derecha en el
lanzamiento de una falta).

Lanzamiento acertado de penaltis.

Apoyo social percibido

Puede influir directamente en el accionar de un deportista, y es crucial para continuar con la

actividad deportiva, en situaciones de alto rendimiento, marca un parteaguas para que el atleta

conozca y alcance su maximo desempefio, en una relacion constante entre apoyo social

percibido y resultados positivos, asi como disfrute de la actividad y realizacion de logros.

Familia deportiva

Conductas observables

Entrenador

- Realiza juicios de valor importantes
para el deportista acerca de su
rendimiento en la actividad.

- Aceptacion 'y  aprobacion
entrenador.

- Comunicacion.

- Relacién afectiva.

del

Miembros del equipo

- Aceptacion.

- Comunicacion.

- Relaciones afectivas.
- Trabajo en equipo.

- Criticas

Externos (padres, hermanos,

relaciones amorosas)

amigos,

- Comunicacion

- Realiza juicios de valor importantes
para el deportista acerca de su
rendimiento en la actividad.

- Aceptacion o aprobacion.

- Apoyo o arenga.

- Reclamos.
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5. Analisis de datos: Mediante un analisis comparativo de las observaciones previas y
las subsecuentes al taller, se pretende hacer una relacion de conductas que no se
presentaban antes o que se hacian de forma deficiente, comparadas con las conductas
que se corrigieron o se sumaron después de aplicado el taller, con el afan de dar a
conocer esta evaluacion al deportista para lograr que la mentalidad resiliente rija su

accionar como deportista, dentro y fuera del terreno de competencia.

Se realizaran observaciones en competencias y entrenamientos para establecer la
diferencia de entornos que pueden presentarse y que el deportista sea consciente de

que es a lo que se enfrenta.

Una vez recabados los datos de la observacion en campo en ambas aplicaciones, se realizara

una sesion final con el objetivo de dar a conocer los resultados de la aplicacion del taller:

Anexo 6: Evaluacién de desemperio del participante (Para uso del
instructor)
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