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I RESUMEN

Se presenta a continuacién el Informe Profesional de Servicio Social, que se realizé
bajo el programa: Desarrollo del Deporte de la Comisién Nacional de Cultura Fisica
y Deporte (CONADE).

La prestacion del servicio social se realizd en el Centro Nacional de
Desarrollo de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento (CNAR), atendiendo a una
poblacién de veintitrés luchadores: trece hombres y diez mujeres, la edad oscilé
entre los 14 y los 18 afios, todos de nacionalidad mexicana.

La forma en que se presentd el servicio social fue mediante sesiones
grupales una vez por semana en el pabellén de combate del CNAR. Las sesiones
consistian en tres fases: 1) introduccion, 2) objetivo y descripcién de la dinamica vy,
3) retroalimentacion y conclusiones.

Las actividades que se realizaron por parte de la prestadora de servicio social
fueron: la presentacion de la forma de trabajo a los atletas, el fortalecimiento de
habilidades psicolégicas, fomentar el frabajo en equipo, mejorar el comparierismo,
mantener la motivacion del dia a dia y promover la autobservacion y
autoconocimiento. Todo esto, se realizé6 mediante técnicas referentes a psicologia
del deporte, disefiadas mediante dindmicas con la finalidad de que fuera mas facil
realizar registros observacionales, dar retroalimentacién y conclusiones de forma
individual y grupal.

Los resultados que se obtuvieron al finalizar el servicio fueron satisfactorios.
Se logré formar un ambiente cordial y de compafieros, las habilidades psicol6gicas
potencializaron una mejoria en su entrenamiento, la autobservacion favorecié la
autoconfianza y el rendimiento, finalmente la motivacién para conseguir sus metas
diarias.

Palabras Clave: Psicologia del deporte, lucha olimpica, entrenamiento psicolégico,
habilidades psicoldgicas



Il.  DATOS GENERALES DEL PROGRAMA DE SERVICIO SOCIAL

Este programa esté registrado a través de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y
Deporte (CONADE) con el nombre de: Desarrollo del Deporte. El lugar donde se
realizaron las actividades correspondientes fue en el Centro Nacional de Desarrolio
de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento (CNAR).

“El programa de servicio social tiene como objetivo promover y fomentar la
cultura fisica, la recreacion del deporte a nivel nacional y a su vez contempla otros
objetivos mas especificos que obedecen a necesidades que los psictlogos pueden
resolver como:;

= Captar y atender en un 100% a la poblacién deportiva en general como
atletas de alto nivel.

= Optimizar las actividades propias de la institucion.

» Aplicacion de técnicas de activacién, concentracion, respiracién y relajacion a
deportistas, con el fin de ayudarios a mejorar su rendimiento.

» Aplicacion de test psicométricos (como CPRD, POMS, MIPS, Test de la
persona bajo la lluvia, Test de los 10 deseos y 5 temores, entre otros) con el
objetivo de obtener informacién para el diagnéstico y su debida intervencién
para la resolucién de algin problema, ya sea a nivel individual o grupal.

= Calificacién y analisis de los resultados de las evaluaciones”. (CONADE,
2014)

A continuacion se especifica en el cuadro siguiente las actividades
correspondientes a las areas de psicologla:

Psicologia Clinica Psicologia del Deporte




ll. CONTEXTO DE LA INSTITUCION Y DEL PROGRAMA DONDE SE
REALIZO EL SERVICIO SOCIAL.

La Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte (CONADE), es una institucién del
gobierno mexicano, encargada de desarrollar e implantar politicas de Estado que
fomenten la incorporacion masiva de la poblacién a actividades fisicas, recreativas y
deportivas que fortalezcan su desarrollo social y humano, que impulsen la
integracién de una cultura fisica sélida, que orienten la utilizacion del recurso
presupuestal no como gasto sino como inversién y que promuevan igualdad de
oportunidades para lograr la participacion y excelencia en el deporte. (CONADE,
2014)

“En congruencia con las acciones de fomento al deporte y de un mayor
impulso al desempefio deportivo de los mexicanos en competencias internacionales,
se estableci6 como compromiso presidencial la creacién del Centro Nacional de
Desarrollo de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento (CNAR), a fin de proporcionar
el espacio fisico y la logistica necesaria que requieren 23 disciplinas deportivas.

Para ello, el CNAR considero tres grandes componentes: entrenamiento y
formacion, educacién continua y residencia, a través de una atencién especializada
en las mejores condiciones, apegado a las exigencias técnicas, cientificas y
materiales que plantea el entrenamiento de alto rendimiento” (CONADE, 2012)

El servicio que ofrece dicha institucion es considerado un ofrecimiento
educativo, ya que esta abierto a la comunidad que lo requiera.

Siendo en este centro de alto rendimiento, el complejo donde se realiz6 la
prestacion del servicio social, bajo la supervisién directa de la Licenciada Lucero
Arroyo Maza, encargada del area de Psicologia del Deporte; departamento que a su
vez forma parte del rea de medicina del deporte.

Es conveniente conocer el contexto de la institucion en donde se presenté el
servicio social, pues solo asl se podra comprender el enfoque que se le dio al
mismo, asi como las necesidades y objetivos que se plantearon al crear el lugar.

A continuacién se presenta la informacién de la pagina oficial del Centro
Nacional de Desarrollo de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento que describe la



misién y visién del gobierno, los directivos y las instituciones involucradas en la
creacion de este centro deportivo como proyecto enfocado al crecimiento y
desarrollo del deporte en México. (CNAR, 2014)

3.1 Misién:

“Crear, desarrollar e implantar politicas de Estado que fomenten la incorporacion
masiva de la poblacién a actividades fisicas, recreativas y deportivas que
fortalezcan su desarrollo social y humano, que impulsen la integracion de una
cultura fisica sélida, que orienten la utilizacién del recurso presupuestal no como
gasto sino como inversién y que promuevan igualdad de oportunidades para lograr
la participacién y excelencia en el deporte.

De igual forma se busca alcanzar la excelencia deportiva y académica de
mexicanos con talento deportivo y/o atletas de alto rendimiento.

3.2Visién:

Queremos que México sea reconocido como un pais con alto nivel de Cultura Fisica
en donde se practique la actividad fisica, la recreacién y el deporte a través de
programas permanentes y sistematicos que apoyen la formacién de mexicanas y
mexicanos mas sanos, competentes y competitivos, con un amplio potencial de
trabajo en equipo que se refleje en un mayor desarrollo social y humano, en una
integracién comunitaria solidaria, que estimule un mejoramiento de las condiciones
de vida de la poblacién y que genere deportistas de excelencia internacional.

Siendo asl el modelo de educacién integral, respaldado en técnicas
innovadoras y vanguardistas para el desarrollo de deportistas de elite, desde etapas
tempranas; ponderando el deporte de alto rendimiento a través de la generacion de
mexicanos de reconocimiento mundial.

3.3Valores:

Los valores que se viven en esta comunidad son:
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Bien Comun: Todas las decisiones y acciones del servidor social profesional,
deben estar dirigidas a la satisfaccion de las necesidades e intereses de la
sociedad, por encima de intereses particulares ajenos al bienestar de la
colectividad. El servidor social no debe permitir que influyan en sus juicios y
conducta, intereses que puedan perjudicar o beneficiar a personas o grupos
en detrimento del bienestar de la sociedad. El compromiso con el bien comun
implica que el servidor social esté consciente de que el servicio pablico es un
patrimonio que pertenece a todos los mexicanos y que representa una misién
que solé adquiere legitimidad cuando busca satisfacer las demandas sociales
y no cuando se persiguen beneficios individuales.

Integridad: El servidor social profesional debe actuar con honestidad,
atendiendo siempre a la verdad. Conduciéndose de esta manera, el servidor
social fomentara la credibilidad de la sociedad en las instituciones publicas y
contribuira a generar una cultura de confianza y apego a la verdad.

Honradez: El servidor social profesional no debera utilizar su cargo para
obtener algln provecho o ventaja personal o a favor de terceros. Tampoco
deberd buscar o aceptar compensaciones o prestaciones de cualquier
persona u organizacién que puedan comprometer su desempefio como
servidor social.

Imparcialidad: El servidor social actuard sin conceder preferencias o
privilegios indebidos a organizacién o persona alguna. Su compromiso es
tomar decisiones y ejercer sus funciones de manera objetiva, sin prejuicios
personales y sin permitir la influencia indebida de ofras personas.

Justicia: El servidor social debe conducirse invariablemente con apego a las
normas juridicas inherentes a la funcién que desempefia. Respetar el Estado
de Derecho es una responsabilidad que, més que nadie, debe asumir y
cumplir el servidor social. Para ello, es su obligacién conocer, cumplir y hacer
cumplir las disposiciones juridicas que regulen el ejercicio de sus funciones.



Transparencia: El servidor social debe permitir y garantizar el acceso a la
informacién gubernamental, sin mas limite que el que imponga el interés
publico y los derechos de privacidad de los particulares establecidos por la
ley. La transparencia en el servicio social también implica que el servidor
social haga un uso responsable y claro de los recursos publicos, eliminando
cualquier discrecionalidad indebida en su aplicacion.

Rendicion de Cuentas: Para el servidor social, rendir cuentas significa asumir
plenamente ante la sociedad, la responsabilidad de desempefiar sus
funciones en forma adecuada y sujetarse a la evaluacién de la propia
sociedad. Ello lo obliga a realizar sus funciones con la disposicion para
desarroliar procesos de mejora continua, de modernizacion y de optimizacion
de recursos publicos.

Entorno Cultural y Ecol6gico: Al realizar sus actividades, el servidor social
debe evitar la afectacion de nuestro patrimonio cultural y del ecosistema
donde vivimos, asumiendo una férrea voluntad de respeto, defensa y
preservacién de la cultura y del medio ambiente de nuestro pais, que se
reflejen en sus decisiones y actos. Nuestra cultura y el entorno ambiental son
nuestro principal legado para las generaciones futuras, por lo que los
servidores sociales también tienen la responsabilidad de promover en
sociedad su proteccién y conservacion.

Generosidad: E!l servidor social debe conducirse con una actitud sensible y
solidaria, de respeto y apoyo hacia la sociedad y los servidores publicos con
quienes interacttia. Esta conducta debe ofrecerse con especial atencién hacia
las personas o grupos sociales que carecen de los elementos suficientes
para alcanzar su desarrollo integral, como los adultos en plenitud, los nifios,
las personas con capacidades especiales, los miembros de nuestras etnias y
quienes menos tienen.

Igualdad: El servidor social debe prestar los servicios que se le han
encomendado a todos los miembros de la sociedad que tengan derecho a
recibirlos, sin importar su sexo, edad, raza, credo, religién o preferencia
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politica. No debe permitir que influyan en su actuacién, circunstancias ajenas
que propicien el incumplimiento de la responsabilidad que tiene para brindar
a quien le corresponde los servicios pliblicos a su cargo.

Respeto: El servidor social debe dar a las personas un trato digno, cortés y
tolerante. Est4 obligado a reconocer y considerar en todo momento los
derechos, libertades y cualidades inherentes a la condicién humana.

Liderazgo: El servidor social debe convertirse en un decidido promotor de
valores y principios en la sociedad, partiendo de su ejemplo personal al
aplicar cabalmente en el desempefio de su cargo publico este Cédigo de
Conducta de la institucion publica a la que se esté adscrito. El liderazgo
también debe asumirlo dentro de la institucién publica en que se desemperie,
fomentando aquellas conductas que promuevan una cultura ética y de calidad
en el servicio. El servidor social tiene una responsabilidad especial, ya que a
través de su actitud, actuacién y desemperio se construye la confianza de los
ciudadanos en sus instituciones.

Justicia: Realizaré mis actos en estricto cumplimiento de los reglamentos,
manejandome con equidad e imparcialidad, dando a cada quien lo que le
corresponde.

Compromiso: Cumpliré cabalmente con mis obligaciones, brindando siempre
el maximo esfuerzo.

Espiritu de Equipo CNAR: Formo parte del equipo CONADE, comparto su
Misién y Vision y participé activamente en la consecucion de sus objetivos,
programas y metas.

Responsabilidad: Realizaré mis funciones y actividades encomendadas de
acuerdo con los lineamientos, normatividad y criterios de calidad requeridos,
cumpliéndolos de forma oportuna, eficiente y ordenada®. (CNAR, 2014)



Para tener una mejor claridad de la distribucién por areas que conforman la
estructura del CNAR, a continuacién se muestra el organigrama de la misma:

MNirtricion




IV. DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL SERVICIO
SOCIAL

Debido a la relevancia que tiene el entrenamiento o preparacion psicolégica en el
deporte para el desarrollo de las capacidades y habilidades de indole psicolégica
(como atencion, concentracién, sensopercepcion, motivacién, emocién, memoria,
pensamiento, lenguaje y aprendizaje), para mantener, aumentar o mejorar el
rendimiento fisico-deportivo y bienestar personal del individuo que lo practica y de
su entorno social significativo. (Canton, 2013)

Se proporcioné informacién bésica y dtil propuesta a través de una
intervencion psicolégica en deportistas de lucha olimpica, considerando el enfoque
cognitivo — conductual, ya que de acuerdo con este modelo, “el aprender no
consiste simplemente en responder al estimulo percibido, sino que también es
interpretar, reflexionar y expresar lo percibido” (Viadé, 2003); junto con el modelo
humanista, el cual considera que debido a que los deportistas son personas,
cuentan con la natural tendencia del ser humano a mejorar, dirigiéndose a alcanzar
metas mas altas y por tanto la actuacién del psicologo debe estar encaminada a
favorecer el desarrollo personal. (Vargas, 2007)

Con la finalidad de que los luchadores aprendieran de manera facil y practica
a fortalecer sus habilidades psicolégicas, conseguir un trabajo de equipo, mejorar su
comparierismo, trabajar su  motivacién, autoestima, autobservacion,
autoconocimiento, perfeccionar su rendimiento deportivo y finalmente optimizar su
desarrollo personal, el proceso del trabajo se basé en la aplicacién de dinamicas
grupales.

4.1 Poblacién
La intervencién esta dirigida a 23 atletas, cuyos criterios son:

- Oscilan en una edad entre 14 y 18 afios, de ambos sexos
- Practicantes de la disciplina de lucha olimpica, en sus dos especialidades
grecorromana y libre



Para llevar a cabo el trabajo con los atletas de manera grata, se requirié:

- Ir a observar los entrenamientos y/o pruebas de los luchadores, de tres a
cuatro veces por semana.

- Entrevistar a los entrenadores y atletas, con el fin de identificar los avances y
los puntos en los que se habria de enfatizar durante las sesiones.

- Un trabajo muitidisciplinario, pues mediante este, la informacién es mas
enriquecedora y el trabajo se complementa.

4.2 Escenario

El lugar donde se llevé a cabo las sesiones fue en el pabellén de combate, en el
area de lucha olimpica, dentro de una bodega, donde se contaba con un espacio
suficientemente amplio para que los atletas pudieran estar distribuidos
comodamente; asf mismo se contaba con luz y ventilacién pertinente.

4.3 Materiales

Hojas blancas

Lapices y boligrafos

Formatos impresos

Cronometro

Materiales especificos para cada dinamica

Para lograr los objetivos del servicio social, el trabajo realizado se bas6 en la
aplicacién de ejercicios dinamicos mediante los cuales se ponder6 en temas
especificos como la motivacién, trabajo bajo presién, atencién, concentracion,
comunicacién asertiva, autoestima, autoconocimiento, confianza, valores y trabajo
en equipo; al término de cada sesion, se daba una retroalimentacion a los atletas,
resolviendo dudas, se realizaban observaciones con la finalidad de que ellos
mismos detectaran y analizaran su comportamiento, siéndoles més facil identificar
aspectos a mejorar o modificar, de tal forma que al trasladarlo a una situacioén real
supieran como resolverio en el momento.
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La base del trabajo psicolégico, fue realizar una preparacién que contribuyera
al desarrollo de las cualidades psiquicas que los deportistas necesitan para alcanzar
un alto nivel de perfeccionamiento deportivo. De igual forma, la meta que a su vez
se perseguia con este tipo de labor, era favorecer la autobservaciéon de los
deportistas, con la finalidad de que ellos mismos pudieran conocerse mejor y asf les
fuera més f4cil identificar sus fortalezas y debilidades.

Segun Marine (2011), la preparacién psicolégica, también Illamada
entrenamiento psicolégico o entrenamiento mental es el complemento del
entrenamiento fisico para aquellos deportistas que participen en competicién y/o
quieran optimizar su rendimiento. De acuerdo con este autor, la preparacién
psicolégica consiste en un programa estructurado de sesiones donde se trabajan las
principales habilidades psicoldgicas que requiere un deporte determinado, con un
enfoque preventivo y potenciador. Se lleva a cabo a lo largo de la temporada y
paralelamente a la preparacion fisica y puede realizarse a nivel individual o en
equipo.

4.4 Metodologia del trabajo psicolégico

Tomando en consideracion las técnicas psicolégicas basicas para el deporte, la idea
fue mejorar, modificar, perfeccionar las habilidades psicol6gicas necesarias para
que los luchadores desempefiaran un entrenamiento de calidad y un desempefio
competitivo con su preparacion en el mismo; asl como fomentar la importancia del
trabajo en equipo, valores y un ambiente de comparierismo.

A continuacién se presenta la metodologia utilizada y planteada por la
prestadora del servicio social junto con la orientacién de su supervisora, para el
adecuado desarrollo de la intervencién con el deporte de lucha olimpica:

= Primera Parte: Introduccién

Consintié en esclarecer el papel del psicélogo del deporte y marcar la diferencia
entre preparacién y trabajo psicolégico, con el objetivo de evitar confusiones o ideas
erréneas acerca de la labor profesional del psicélogo deportivo. Asi mismo se
consideré preciso dejar en claro los objetivos del programa de entrenamiento
psicolégico para con los atletas.
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Objetivos:

- Lograr la adherencia de los luchadores a la nueva forma de labor durante las
sesiones, de tal modo que se pudiera llevar el trabajo con éxito y asi poder
optimizar su rendimiento y compafierismo.

- Que los luchadores, aprendan los mdiltiples aportes y beneficios que se
pueden obtener de la psicologia deportiva en su desarrollo como atletas.

- Que los luchadores y entrenadores noten la relevancia del trabajo psicolégico
en su practica deportiva y en su formacién personal.

- Adquirir un panorama claro de la forma a trabajar, el compromiso y la
disposicion que conlleva realizar este tipo de intervencién psicolégica.

- Tomar la decisién a participar activamente en el presente esquema de trabajo
psicol6gico con el fin de mejorar su calidad como atletas.

* Segunda Parte: Apreciacién

Consisti6 en la obtencién de informacién acerca de la disciplina deportiva y de las
necesidades e inquietudes de los luchadores, con la finalidad de que con dicho
programa se pudiera limar sus debilidades, promover sus fortalezas y propiciar un
verdadero trabajo en equipo a modo de obtener un ambiente sano y de
compafierismo entre los luchadores.

Objetivos: Observar y conocer parte de la historia de los atletas, tanto
deportiva como personal para asi poder comprender sus comportamientos y la
forma en que se relacionan entre si.

= Tercera Parte: Intervencioén

Se llevé a cabo la aplicacion de diferentes dindmicas grupales (como conteo de
numeros, tipos de comunicacién, memorizacién de series, autoandlisis, etc.), donde
a través de ellas los atletas pudieron percatarse de sus reacciones, actitudes,
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comportamientos y asi mismo de los recursos con los que cuentan; de tal forma que
al identificar sus debilidades, les fue mas facil de modificar.

Objetivos:

- Lograr que el aprendizaje lidico, permita que los atletas se desenvuelvan
de forma tan natural, que las conductas que presenten ahi, sean las mismas
que ellos estan presentando en situaciones reales; por ende, les serd mas
facil resolver problemas una vez identificados los puntos.

- Desarrollar la motivacion de los deportistas e incrementar su
autoconfianza.

- Que los atletas aprendan a explorar sus propios recursos, con e! fin de que
puedan utilizarlos a su favor en toda situacién que lo amerite.

- Potencializar las capacidades de los atletas, para aumentar su
desempefio.

- Lograr que los atletas aprendan la importancia del trabajo en equipo,
pese a que es un deporte individual.

- Por medio del entrenamiento psicolégico, lograr que sepan emplear técnicas
basicas como establecimiento de metas, visualizacién, auto-habla
positiva, relajacion, autoconocimiento, registro de sensaciones, entre
otros.

- Desarrollar su autoconfianza facilitando la creacién de un ambiente de
comparierismo y que junto con la facilitacion de la utilizacién de técnicas
psicolégicas puedan potencializar su rendimiento.

- Conseguir su participacion en el desarrollo de programa.

4.5 Actividades especificas

Es preciso y basico para cualquier psicologo del deporte, conocer el periodo de
entrenamiento en el que se encuentran los atletas, el tipo de cargas de preparacion
fisica a manejar, el tipo de técnicas en las cuales se enfatizara para la préxima
competencia, las pruebas que se haran en determinado momento para ver el
desempefio y avance de los atletas.

13



Ademas, el saber acerca de la planeacion del entrenamiento que se tiene ya
estructurado por los entrenadores, es de suma importancia, puesto que esto ayuda
a la realizacion del plan de intervencién pertinente. Entonces al adaptar el trabajo
segun los requerimientos de los atletas, hara que se dé un mejor servicio y
aprovechamiento del mismo.

Antes de llevar a cabo el programa de intervencion, se les cuestiono a los
atletas y entrenadores la disposicién que tenfan para participar activamente en tal
programa; se les explico que era una propuesta a realizar por parte de la prestadora
de servicio social y que tal intervencién se centraria en las necesidades de los
luchadores, contando siempre con la asesoria y supervision directa de la persona
responsable del &rea de psicologia del deporte.

Una vez explicados los lineamientos, se prosigui6 a establecer el horario en
el que se trabajaria con los deportistas, la duracién de las sesiones y la observacion
de los entrenamientos. Quedando asl, establecido el trabajo con psicologia una vez
por semana, cada sesién con una duracién de una hora, para la observacion de
entrenamientos se requirié asistir a ellos de dos a tres veces por semana y
finalmente la realizacién de entrevistas con los atletas y entrenadores una vez por
mes o segun fuera el caso, siempre al final de las sesiones o entrenamientos, con el
fin de platicar sobre las cuestiones mas relevantes de los atletas y sus
requerimientos.

La asesoria psicologica que se dio, giro en torno a los siguientes puntos:

- Problemas de conducta - Problemas de atencién vy
- Motivacién deportiva concentracion
- Preparaci6n precompetitiva - Problemas para trabajar bajo
- Falta de control emocional presion
- Baja autoestima - Miedo para realizar
- Problemas de autoconfianza ejecuciones con mayor grado
- Dificultad del trabajo en de dificultad

equipo
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Se seleccionaron los métodos y estrategias que mejor se adaptaron para
el cumplimiento de los objetivos. No obstante siempre existié la supervisién
directa de la coordinadora del 4rea de psicologia del deporte y la colaboracion
de las otras areas (nutricion, medicina, entrenadores) con el fin de brindar una
mejor cobertura de atencién psicolégica.

Ademaés, entre las técnicas que se utilizaron para complementar la
intervencion psicolégica fueron: autoconfianza, motivacién, concentracion,
control de estrés y ansiedad en el deporte, imagineria, atencién, cohesion
grupal, automensajes positivos, planteamiento de metas, escritura emocional
autoreflexiva, comunicacion asertiva, relajacién y trabajo bajo presion.

Mas tarde, los entrenadores solicitaron el apoyo de psicologia para
abordar algunos puntos durante las sesiones, con la finalidad de que se les
diera una orientacién a los atletas sobre los siguientes temas:

- Conductuales: Los problemas de disciplina, impuntualidad, tener mejor
higiene, problemas de peso.

- Entrenamientos: Incapacidad para que un atleta ejecutara un ejercicio
con mayor dificultad -entrenamientos en halterofilia-, control de
pensamientos negativos cuando se realizaban trabajos de resistencia,
problema en el seguimiento de instrucciones.

- Competencia: Problemas con el direccionamiento de la atencién y el uso
de'sus sentidos, control de estrés, recuperacién ante el error.

Para esto, se realizaron dindmicas que tocaran los puntos antes mencionados,
con la finalidad de que se trabajaran con asertividad y se establecieran
acuerdos para beneficio de todos.
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V. CARTAS DESCRIPTIVAS

Dindmica 1: Conteo del 1 al 20

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellon de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o refiexionen por medio de su autoconocimiento

y experiencia.
Tema Objetivos . s Tiempo de
Principal Especificos Subtema Medios del aprendizaje Duracién
Bienvenida Crear un ambiente de | Presentacion Actividades Materiales
confianza entre los del facilitador Fisicos
atletas y capacitador Distribucién de los
atletas en toda la Ninguno
Conocer la opinién de bodega y tomar .
los atletas sobre como asiento. 10 minutos
estuvo su dia
Atender a las
instrucciones
Desarroliode | Que los atletas Contar del 1 al 20 Reglas
la Dinamica conozcan lo que es de forma aleatoria [T Ng puede
una dindmica y el sin comunicarse, haber ningtin
objetivo a trabajar con los participantes tipo de
ellas deben deciren voz | comunicacién
alta un nimero, (gestos,
Que los atletas luego otra persona mimicas, sefias,
conozcan en que dice el que sigue y muecas, ruidos,
consiste la dindmica asi sucesivamente palabras, etc.).
hasta llegar al 20. - El conteo debe
ser aleatorio, es
decir, no puede .
ser secuencial 30 minutos
entre las
personas.
- Sidos
personas
repiten un
numero al
mismo tiempo,
se vuelve a
empezar desde
el1.
Reflexionar y analizar Participacion grupal
con los atletas la
importancia de la Exponer dudas,
comunicacion, las vias comentarios,
- alternas para experiencias de los .
Cierre completar un objetivo atletas o dar alguno 20 minutos
y la eficacia del contribucion al tema
trabajo en equipo. abordado

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte
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Dindmica 2: El Bum

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento

y experiencia.
Acciones Objetivos . . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesion Conocer los Los atletas se
comentarios sobre la | esparcen alrededor Ninguno
sesion anterior, del lugar formando un 10 minutos
solucién de dudasy | circulo y tomando
respuestas asiento
Desarrollode | Trabajar atencién, Dar las instrucciones Reglas
la dindmica concentracién y de la dinamica, dejar [ parficipante
del Bum competitividad bajo claro los objetivos a | que no diga jBum!
presién. conseguir oelquese
i X equivoque con el
Estimular el trabajo en | Se debe contar en ndmero siguiente
equipo Reflexionary | voz alta de forma pierde. Los que
analizar con los secuencial y rapida, pierdan se iban
atletas sobre lo de tal forma que a saliendo del juego
experimentado. todos los que les y se vuelve a
toque un mdltiplode | iniciar Ia
tres (3,6,9, 12,15, | numeracion por el
etc.) deben dar un ntimero UNO.
aplausoenlugarde | |5 numeracion | 30 minutos
decir el nimero, debe decirse
mientras que a los rapidamente; si
que les toque un un participante se
nimero que termine | tardaba mucho
en tres (13, 23, 33, (més de tres
43, etc.) deben decir segundos)
jBum! en lugar del también queda
nimero; la persona | gescalificado.
que sigue debe - El Gitimo que
continuar la quede, es el
numeracion hasta que ganador.
quede un ganador.
Que los atletas Participacién grupal
identifiquen el tipo de
recursos y/o Exponer dudas,
habilidades que tienen | comentarios, etc.
. y como emplearios f
Cierre para una escucha 20 minutos
activa.

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte
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Dindmica 3: Constructo Motivacional

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento

y experiencia.
Acciones Objetivos . . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se 1 hoja de papel
comentarios sobre la | esparcen alrededor | y un lapiz (para .
sesién anterior, del lugar tomando | cada 10 minutos
solucion de dudas y asiento participante)
respuestas
Desarrollo Que el alumno sepala | Darlas Reglas
del utilidad de realizar un  { instrucciones dela  [Responder a
constructo | constructo dindmica, dejar cada pregunta
motivacional | motivacional e claro los objetivos a | 5o No y
identifique que ha conseguir Porque. Una
influido en su vida vez finalizado
para conseguir sus De manera esto, se les
metas Reflexionar y individual y pidi6 que
analizar con los personal se escribe | jerarquizaran
atletas: ¢Como hiciste | enelcentrodesu | as respuestas
para lograrlo? hojaunlogroque | en orden de
¢Porque lo elegiste se hayatenidoen | jmportancia
¢Cémo lo su carrera uniéndolas al
conseguiste? deportiva, dentro de logro. 30 minutos
¢Podrias volver los dos dltimos
hacerlo? afios. Una vez
¢Quién o quienes escrito eso, se les
fueron decisivos para | pide que dibujen un
logrario? circulo alrededor
¢Dénde lo del logro y
conseguiste? respondan unas
¢De qué manera? preguntas
¢Cuéndo lo lograste? { colocando la
¢Fue lomas respuesta como
importante logrado en | constelaciones
tu carrera? alrededor del logro.
Que los atletas hagan | Participacion grupal
sepan la influencia de
las personas y su Exposicién de
entornoen la opiniones
consecucién de sus
metas.
Facilitar para los
Cierre atletas el 20 minutos
planteamiento de
nuevas metas y los
medios 0 recursos que
requiere para
cumplirias.

Que el grupo traslade
lo frabajado al deporte
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Dinamica 4: Laberinto

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se 1 hoja con dos
comentarios sobre la | esparcen alrededor del | laberintos
sesion anterior, lugar tomando asiento | diferentes y un 10 minutos
solucién de dudas y boligrafo (para
respuestas cada
_participante)
Desarrollode | Estimular sus Dar las instrucciones Reglas
la dindmica habilidades para la de la dinamica, dejar  ["Eysiguiente
del laberinto | resolucién de claro los objetivos a laberinto se
problemas bajo conseguir resuelve bajo un
presion tiempo limite
Se les reparte dos -No se puede
laberintos diferentes @ | atravesar las
cada persona, se les | parreras
pide que resuelvan el | encontradas en
primer laberinto y los caminos
conforme van -Se puede elegir
terminando, se levanta | otro camino, en | 30 minutos
la mano para darles el | toq caso que el
tiempo que tardaron | pimero
en resolverlo. seleccionado, no
funcione.
-Una vez
terminado el
tiempo no se
puede continuar
resolviendo el
laberinto.
Que los atletas Participacion grupal
identifiquen con qué
recursos se cuenta Exponer dudas,
ylo se requiere para comentarios,
poder llegar a un experiencias de los
- objetivo a pesar de los | atletas o contribucién .
Cierre objstéculosp:sue se al tema abordado 20 minutos
puedan presentar en
el camino.

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte
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Din&mica 5: Casita 3D

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Dar la Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se 6 hojas de papel,
comentarios sobre la | esparcen alrededor de! | tijeras, diurex,
sesion anterior, lugar tomando asiento | engrapadora, 10 minutos
solucién de dudas y regla, 2
respuestas boligrafos.
Desarrollode | Estimular y enfatizar | Dar las instrucciones Reglas
la dinamica de | sobre laimportancia | de la dinamica, dejar  {No pueden
lacasita3D | deltrabajo en equipo | claro los objetivos a utilizar el recuso
para conseguir un conseguir que se les quito
objetivo - a cada uno.
Se divide a los -Ellos pueden
participantes en tomar la decisién
equipos de 5 de realizar varias
zgﬁggasz Ii ?adnam sol | CESaso una sola
materal de la sta, 52 | o1 ot poca
les pide que con el lograr el objetivo,
material que tienen siempre y 30 minutos
construyan unacasa | cyando
3D, respetando los encuentren la
roles (mudo, ciego, forma de
sordo, manco) que se | comunicarse y
les otorgo a cada uno. | ponerse de
Deigual foma seles | acyerdo para
dice que ellos deben ot
buscar los medios lograr el objetivo.
necesarios para
realizar la tarea
asignada.
Que los atletas Participacion grupal
observen las vias
altemas cuando no se | Exponer dudas,
cuenta con alguno de | comentarios,
SUS recursos experiencias de los
. importantes, de tal atletas o contribucion .
Cierre forma que sepa dar al tema abordado 20 minutos
solucién con sus
propias herramientas.
Que el grupo traslade
lo trabajado al
deporte.
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Dinamica 6: Sumas

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabelion de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . .. Tiempo de
Principales Espjeciﬁcos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Se forman equipos de 4 | Ninguno
comentarios sobre la | personas y se les explica
sesion anterior, el objetivo de cada fase
solucion de dudas y a cumplir. 5 minutos
respuestas
Desarrollo de | Estimular la habilidad | Dar las instrucciones de
la dindmica de | de concentracién y la dindmica, dejar claro
sumas focalizacion de los objetivos a conseguir Reglas
atencion.
Fase 1: Un integrante de ["Cada
cada equipo estara integrante del
contestando las sumas | equipo tiene
que su compariero de la que
derecha e izquierda le experimentar
preguntara, uno seguido | to4as las
del otro; mientras, que €l | fages,
otro compaiiero se
coloca frente al que esta
respondiendo, con el fin
de verifica que esté
dando las respuestas
correctas.
Fase 2: Esta vez solo se
contestara las sumas al
compaiiero de su lado
derecho, el de su lado
izquierdo servira como 40 minutos

distractor realizando
ruidos, preguntas, etc. y
el verificador de
respuestas sigue con su
misma tarea.

Fase 3: Es la misma
dinamica que la fase
anterior, solo que en
esta ocasion el distractor
hara contacto con el que
esta respondiendo a las
sumas, es decir a parte
que lo distraera
verbalmente, de forma
ligera le dara palmadas,
le tocara el cabelio,
cuello, estomago o
manos.
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Cierre

Que los atletas
comprendan cémo
funciona la atencion y
como pueden
fortalecer su
concentracion

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte

Participacion grupal

Exponer dudas,
comentarios,
experiencias de los
atletas o contribucién al
tema abordado

15 minutos
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Dinémica 7: ¢ Cémo me comunico?

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesion Conocer los Los atletas se esparcen % hoja de
comentarios sobre la | alrededor del lugar papel y un
sesion anterior, tomando asiento boligrafo por
solucién de dudas y persona X
respuestas Se expone y ejemplifica a 25 minutos
todo el grupo 4 tipos de
comunicacion (Agresiva,
Pasiva, Pasivo-Agresiva y
Asertiva)
Desarrolio de | Identificacion del tipo | Dar las instrucciones de la Reglas
la dindmica de comunicacién que | dindmica, dejar claro los Ninguna
¢Coémome mas suelen utilizar los | objetivos a conseguir
comunico? atletas.
Se les pide que en su hoja
escriban el tipo de
comunicacién con la que
mas se identifican y el .
porqué. Después se les 26 minutos
pide que escriban 5
modificaciones que deben
realizar y trabajar, para
poder tener una
comunicacién asertiva.
Que los atletas hagan | Participacion grupal
consiente la Exponer dudas,
efectividad de su comentarios, experiencias
comunicacion y las de los atletas o
Cierre modificaciones que contribucién al tema 10 minutos
deben realizar para abordado
ser mas asertivos
Que el grupo traslade

lo trabajado al deporte
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Dindmica 8: Matriz de Simbolos

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se esparcen | 2 hojas con
comentarios sobre la | alrededor del lugar diferente
sesion anterior, tomando asiento matriz de 20 x
solucién de dudas y 20con 8 .
respuestas diferentes 7 minutos
simbolos cada
unayun
boligrafo por
persona.
Desarrollode | Trabajar atencion, Dar las instrucciones de Reglas
la dinamica orientacién espacial, | la dinamica, dejar claro  ["Efconteo es
matriz de identificacién y los objetivos a conseguir | en sjlencio y
simbolos concentracién bajo de forma
presion. Deben contabilizar la individual.
cantidad de los 5
simbolos que se Cada error
sefialaban en la parte equivale aun
inferior de la hoja. La minuto mas
resolucion de estas sobre el total
hojas es bajo untiempo | ge sy tiempo
limite y por cada error
que se l::anga, seagrega | | tiempo
un minuto. imi .
Conforme terminen, se I,',,T,:,e;: de7 | 40 minutos
les da su tiempoy a los
que no terminan su
conteo dentro del tiempo
establecido en
automético queda
cancelada la prueba.
Finalmente se les da las
respuestas correctas de
la cantidad de cada
simbolo, para que ellos
mismos realicen sus
cuentas.
Que los atletas Participacién grupal
observen las fallas de | Exponer dudas,
Su concentracién, que | comentarios, d
. identifiquen sus experiencias de los .
Clere | | riidades y atletas o contribucién al 13 minutos
recursos. tema abordado

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte
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Dinamica 9 : Bote Naufrago

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.

Acciones
Principales

Objetivos
Especificos

Medios del aprendizaje

Tiempo de
Duracién

Dar la
bienvenida a
la sesién

Rapport

Conocer los
comentarios sobre la
sesion anterior,
solucién de dudas y
respuestas

Actividades

Materiales
Fisicos

Los atletas se
esparcen alrededor
del lugar tomando
asiento y forman
grupos de §
personas

Ninguno

Desarrollo de
la dindmica el
bote naufrago

Analizar el manejo de
crisis y negociacion
personal e
interpersonal en una
situacion de conflicto.

Dar las
instrucciones de la
dindmica, dejar
claro los objetivos a
conseguir

Se les pide poner
atencién y hacer
usodela
imaginacién, ya que
€s un ejercicio
donde se ven
involucrados
intereses
personales y
grupales.

Se les cuenta la
historia del barco
que se hundia.
Luego se les pide
que cada
participante
exponga dentro de
su equipo las
razones por las
cuales debe
sobrevivir e ir dentro
de la lancha
salvavidas, al final
todos se tienen que
poner de acuerdo
para designar a los
sobrevivientes.

Al término de 20
minutos cada
equipo expone a
que conclusion
llego, quienes
fueron los
sobrevivientes y
porque.

Reglas

7 minutos

Todos los
participantes
deben de
justificar por
qué deben
salvarse

No puede
haber
autosacrificios
o ceder el lugar

40 minutos
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Cierre

Que los atletas
reflexionen y analicen
situaciones criticas,
donde se requiere
tomar de decisiones
rapidas, que tomen en
cuenta el
autoconcepto que se
tienen

Que el grupo traslade
lo frabajado al deporte

Participacién grupal
Exponer dudas,
comentarios,
experiencias de los
atletas o
contribucién al tema
abordado

13 minutos
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Dindmica 10: Patrocinio Deportivo Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y
experiencia.

. Tiempo
Acciones Objetivos "

Principales Especificos Medios del aprendizaje dD?.I acién
Dar la Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se Hojas

comentarios sobre la | esparcen alrededor blancas y .
sesion anterior, del lugar y toman boligrafos | © Minutos
solucién de dudasy | asiento
respuestas
Desarrollo de | Estimular la Dar las instrucciones Reglas
la dindmica autoconfianza, de la dinadmica, dejar
del patrocinio | imaginacién, claro los objetivos a
deportivo creatividad. conseguir
Se les pide que
imaginen la llegada de
unos patrocinadores,
en busca de un atleta
digno de representar
Su marca y gozar de
todos los beneficio
que le ofrece un
patrocinio., Cada
atleta tiene la labor de " .
convencer a los Ninguna | 45 minutos
padrinos de ser los
elegidos, deben
defender su postura,
vender su mejor
imagen, resaltar sus
cualidades y decir que
beneficios tendria la
marca de ser
seleccionado alguno.
Posteriormente, cada
atleta pasa al frente a
€Xponer sus razones.
Que los atletas Participacion grupal
elaboren un
autoandlisis con Exponer dudas,
. respecto a su comentarios, .
Clerme | actividad deportiva | experiencias de los 10 minutos
Que el grupo atletas o contribucién
traslade lo trabajado | al tema abordado
al deporte
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Dinamica 11: Debate

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Dar la Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesion Conocer los Los atletas forman Ninguno
comentarios sobre la | dos quipos, se
sesion anterior, esparcen alrededor 5 minutos
solucién de dudasy | del lugar y toman
respuestas asiento
Desarrollode | Que los atletas Dar las instrucciones Reglas
la dindmica conozcan que esun | de la dindmica, dejar {~og participantes
del patrocinio | debate y para sirve claro los objetivosa | geben hacer
deportivo conseguir intervenciones
Estimular las breves y no
competencias Aun grupo se le monopolizar el
argumentativas de asigna la posturade | agynto.
exponer ideas, defender que lomas | _ | os integrantes
opiniones, importante en una de un mismo
sentimientos, competencia grupo, no pueden
convicciones y siempre son los ir reiterando las
experiencias de una | resultados y el otro | iqeas de otro.
manera coherente, grupo defiende, que | . ge debe evitar
frente a situaciones lo més importante en | atacar g
nuevas que se una competencia es | “oponente”, agredir
puedan presentar. disfrutar. verbalmente,
Se les explicaque | incluida la ironia y
cada uno debe faltas de respeto,
defender su postura | gescalificaciones,
anteeltemaa ete.
analizar, con el fin
de argumentar el 40 minutos
porqué de su
ideologia y
fundamentar en ello.
Después de
asignarles su

postura, se les deja
un tiempo para que
cada equipo discuta
y se ponga de
acuerdo, antes de
comenzar el debate.
Una vez iniciado el
debate, hay un
moderador (Yo),
quien vela por el
correcto
funcionamiento de
los turnos del habla
y controla la
situacién al dirigir a
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los participantes,
teniendo una labor

Cierre

de lider del debate.
Que el analice y Participacion grupal
reflexione sobre los
favorecimientos que | Exponer dudas,
trae consigo el comentarios,

desarrollar una
habilidad analitica,
investigadora, critica y
propositiva.

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte

experiencias de los
atletas o
contribucién al tema
abordado

15 minutos
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Dinamica 12: Dame tu autégrafo

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen ylo reflexionen por medio de su conocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . " Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se esparcen | Hojas blancas
comentarios sobre la | alrededor del lugar y y boligrafos .
sesion anterior, toman asiento 5 minutos
solucién de dudas y
respuestas
Desarrollode | Fomentar el Dar las instrucciones de Reglas
la dindmica comparierismo, el la dindmica, dejar claro
dame tu reconocimiento de la | los objetivos a conseguir
autégrafo valia con cada Tienen que pedir un
compaiiero autégrafo al 0 a los
participante compaiieros que ensu | Cada uno debe
criterio, cuenten con las mostrar
cualidades que se speto ante .
exponga. Ademas que al |;e$ 2;“0,,; 40 minutos
exponer la caracteristica, de sus
todos los que participen | comparieros
deberan de explicar el
significado de la palabra.
Que los atletas Participacion grupal
pongan en relieve las | Exponer dudas,
sensaciones y comentarios,
emociones del simple | experiencias de los
hecho de compartir atletas o contribucion al
. sus dias con tema abordado y .
Clerre compaiieros a mencionar la 15 minutos
quienes admiran y satisfaccion que
son un ejemplo a sintieron al saber que
seguir. son admirados

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte
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Dinadmica 13: Secuencias

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . 5 Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas forman 4 | 32 diferentes
comentarios sobre la | equipos, se esparcen | secuencias
sesién anterior, alrededor del lugary | numéricas de
solucion de dudas y toman asiento letras, nimeros y
respuestas mixtas en hojasde | 5 minutos
colores, un
pizarrén y plumén
para llevar el
control del
_puntaje.
Desarrollode | Trabajar atencion, Dar las instrucciones Reglas
la dinamica de | concentracion, de la dindmica, dejar
secuencias memoria, labor en claro los objetivos a
equipo, competencia | conseguir
bajo presion y
autocontrol. Cada equipo tiene
que repetir la
secuencia numérica
y de colores que se
les exponga en su
tumno, de no ser Respetar los 45 minutos
correcto, la tumnos
oportunidad pasa al
siguiente equipo.
El tiempo de
exposicion por
secuencia seria de 5
segundos y por cada
acierto, se le otorga
un punto al equipo.
Que los atletas Participacién grupal
analicen y reflexionen | Exponer dudas,
sobre la importancia | comentarios,
de trabajar en equipo | experiencias de los
. y que aprendan a usar | atletas o contribucion .
Cierre SUS recursos y al tema abordado 10 minutos
habilidades para
lograr sus objetivos

Que el grupo traslade
lo trabajado al deporte
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Dindmica 14: Pasa la pelota

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellon de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos . Tiempo de
Principales Especificos Medios del aprendizaje Duracién
Dar la Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesion Conocer los Los atletas se Una o dos
comentarios sobre la | esparcen alrededor del | pelotas de ping .
sesion anterior, lugar forman un circulo | pong y un 5 minutos
solucién de dudasy | y toman asiento cronometro
respuestas
Desarrollo de | Estimular el trabajo en | Dar las instrucciones Reglas
la dinamica equipo, atencion, de la dinamica, dejar  |Tgj 3 pelota cae
pasalapelota | concentracién, claro los objetivos a al suelo, se
capacidad de conseguir vuelve @
recuperarse El objetivo de la empezar.
répidamente de los dindmica es que la -No se puede
errores, control de pelota de ping pong meter las manos
emociones, tiene que dar una para ayudarse,
autoconfianza, vuelta sin caerse, la ni se puede
rendimiento bajo pelota se vapasando | tocar el suelo
presién. con los puros pies de | con Jos talones
compatiero a mientras la
compafiero hasta llegar | pelota este en
al que inicio. sus pies.
Cada intento, se les -Una vez hecha
toma el tiempo, sin que | (3 primera 47 minutos
los atletas se den vuelta, el tiempo
cuenta, con el fin de no se detiene
que al cumplircon el | gnque se caiga
objetivo, vean el tiempo | |5 pelota en los
que les llevo hacerlo. | giguientes retos
Posteriormente al logro
de la primera vuelta, se
les pone como reto
vencer el tiempo hecho
en la primera,
permitiéndoles dar
opciones sobre el
tiempo en que
realizarian la tarea.
Que los atletas Participacién grupal
reflexionen y analicen | Exponer dudas,
sobre su capacidad comentarios,
de autocontrol experiencias de los
. emocional, atletas o contribucién al .
Cierre autoconfianza y su tema abordado 13 minutos
rendimiento bajo
presion.
Que el grupo traslade

lo trabajado al deporte
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Dinémica 15: Planificacion y autoandlisis

Duracién: 60 minutos

Lugar: Pabellén de Combate

Objetivo General: Que los atletas analicen y/o reflexionen por medio de su autoconocimiento y

experiencia.
Acciones Objetivos .. Tiempo de
Principales Especificos Subtema Medios del aprendizaje Duracién
Darla Rapport Actividades Materiales
bienvenida a Fisicos
la sesién Conocer los Los atletas se Hojas con el
comentarios sobre la esparcen formato de .
sesion anterior, alrededor del lugar | planificacion 5 minutos
solucién de dudas y y toman asiento impreso y
respuestas boligrafos.
Desarrolio de | Estimular una Dar las Reglas
la dindamica autoconfianza sdlida, instrucciones de la
planificaciény | un autoanlisis dinamica, dejar El llenado de
autoandlisis | realista, donde el claro los objetivos | |as tablas es
atleta sea capaz de aconseguir Los | 4e forma
levantarse y aprender atletas tienen que | individual, al
del error o victoria. llenar la tabla igual que el
presentadaenla | analisis de
hoja, deben las mimas
realizar un
autoandlisis de lo
que hicieron
32;?6:;”?:}: y 30 minutos
competencia mas
resiente que
hayan tenido; de
igual forma tienen
que responder a
las preguntas:
¢qué funciono y
que no? y que se
puede mejorar.
Es decir, realizar
un autoanalisis
Que el atleta aprenda Participacion
a reconocer lo que grupal
depende de él, lo que
esta bajo su control y Exponer dudas,
lo que no, asi como comentarios,
. también las experiencias de .
Cierre modificaciones que los atletas o 25 minutos
puede hacer para contribucién al
mejorar su tema abordado
rendimiento
Que el grupo traslade
lo frabajado al deporte
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VL. RESULTADOS OBTENIDOS DEL SERVICIO SOCIAL

Se logré la adherencia y cooperacioén de los deportistas de lucha al tipo de
intervencién que se llevé a cabo con ellos, por ende, se pudo realizar un trabajo
eficaz, aclarando el propésito de optimizar el rendimiento de los atletas y
fortalecimiento de habilidades que les permitieran tener una mejor calidad
como deportistas.

Al principio se tuvo que dar una clara explicacién de la forma de
intervencion y el porqué de la misma, pero dado que los entrenadores ya
habian aceptado y solicitado el apoyo de psicologia especificamente para el
deporte de lucha, me fue mas facil trabajar con los atletas.

Una desventaja que hubo en todo esto, fue que los atletas habian tenido
malas experiencias con los prestadores de servicio social con anterioridad,
entonces de alguna forma se mostraron dudosos en cuanto a la funcionalidad
de la intervencion. Sin embargo, al ir viendo el tipo de trabajo y los resultados
obtenidos con cada sesién, los chicos mostraron una mejor disposicion y
confianza.

Durante la intervencion como tal, se logré que los atletas conocieran
mas de las funciones que tiene el psicélogo y su relevancia en el trabajo
aplicado al deporte. Asl mismo, se consigui6 un acercamiento paulatino con los
atletas, después, por medio de la observacién y entrevista, fue posible conocer
la historia personal y deportiva de algunos e identificar las necesidades y
problemas relevantes que interferian con su entrenamiento. Los problemas
generales eran: requerian un mayor trabajo en atencién, trabajo bajo presion,
relajacion, concentracién, comunicacién, cohesién grupal, estimular un
ambiente de comparierismo, control de ansiedad, manejo de habitos,
autoconfianza, destreza y cambiar su mentalidad a positiva.

Ademas, el haber participado como voluntaria en una investigacién que
se realiz6 dentro del CNAR, me dio la facilidad de poder vivir en el centro
durante tres semanas, lo cual me dio grandes ventajas para poder conocer més
de cerca como es la vida de un atleta dentro del centro, que horarios maneja, el
tipo de instalaciones donde vive, las areas recreativas con las que cuenta, el
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tipo de actividades que hace en sus tiempos libres o fines de semana. Este
proyecto me permitié6 generar una empatia y un mayor acercamiento con los
atletas, puesto que ellos de alguna forma se sentian identificados,
comprendidos, motivados y en confianza.

Los resultados fueron notorios casi al término del servicio social, los
atletas comenzaban a poner en practica las técnicas trabajadas durante las
sesiones, asf mismo durante los entrenamientos se not6 un cambio en el
ambiente, pues ya se mostraba de comparierismo.

Ademés las facilidades que brinda el trabajar mediante dinamicas, me
permiti6 tener al grupo motivado y con toda la disposicién a trabajar, del mismo
modo a los atletas les facilito identificar el tipo de conductas que
inconscientemente suelen presentar durante los entrenamientos o
competencias, lo que ahora de forma consiente podian trabajar sin mayor
dificultad.

En las ultimas sesiones los resultados fueron ain mas notables, no solo
por los atletas, sino también por parte de los entrenadores; puesto que al
término de cada sesion, se acercaban a preguntar sus dudas e incluso a
agradecer el apoyo brindado, puesto que se sentian mejor y habfan visto un
gran avance en su persona y como deportista.

Al término de mi servicio y en la ultima sesion, se realiz6 una dinamica
donde cada uno de forma voluntaria, dio sus opiniones y expuso que tipo de
beneficios le habia generado el participar en este tipo de intervencién, las
respuestas fueron satisfactorias, los atletas alcanzaron un tipo de autoanélisis
consciente, pues incrementaron su autoconfianza dentro del equipo de lucha,
fortalecieron y pusieron en practica habilidades de comunicacién asertiva,
comprendieron cémo funciona la atencién y como pueden mejorarla, sintieron
una mejorfa en cuanto al ambiente que se manejaba en el grupo, pues ahora,
era de apoyo mutuo y de trabajo en equipo, pese a que fuera un deporte
individual; se modificd el concepto que tenian de los prestadores de servicio y
se percataron de la importancia que es tener un entrenamiento mental a la par
de uno fisico.
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El realizar mi servicio social y hacer este tipo de intervencion psicolégica,
sirvi6 para mi crecimiento profesional y personal, las mdiltiples experiencias
adquiridas en esta institucién fortalecieron mi formacién como psicéloga ya que
puse en practica conocimientos adquiridos durante la carrera y también me
aporto otros mas como:

- Conocimiento de nuevos deportes

- Aplicacién de técnicas de activacion, concentracion, respiracién y
relajacién a deportistas, con el fin de ayudarlos a mejorar su rendimiento

- Amplitud de conocimiento en los deporte de combate

- Observacion, identificacién y analisis de conductas

- Investigacion de lecturas e informacién sobre psicologia de! deporte

- Desempeifiar un trabajo multidisciplinario

- Manejo de grupo
Destreza, iniciativa, adaptacién, confianza, creatividad, imaginacion, etc.

- Aprendizaje sobre tipos de factores tanto fisicos, psicolégicos,
emocionales o sociales pueden interferir en el desempefio de los
deportistas con mayor frecuencia

- Aprender a identificar las fortalezas o debilidades con las que cuenta un
atleta

- Saber coémo relacionarte con un atleta

- Conocimiento mas amplio sobre las funciones que realiza un psic6logo
del deporte dentro de una institucién como esta.

- Realizacién de entrevistas

- Aplicacién, calificacion e interpretacién de pruebas psicolégicas

- Mayor autoconocimiento

Para concluir, puedo decir que los resultados obtenidos fueron
satisfactorios, sin embargo, la cantidad de tiempo que se invierte a las sesiones
de psicologia y la poca relevancia que le dan los entrenadores al area es muy
pobre y el avance es més lento, por la poca frecuencia con la que se realizan
las intervenciones.
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A continuacién se presenta de modo general los resultados observados y
constatados por los luchadores, antes de la intervenciéon y después de la
misma, los resultados se expresan en términos psicolégicos y de rendimiento:

negativos

* Motivacién deportiva baja
" Sin preparacién precompetitiva
| adecuada
. Falta de control emocional
~ Baja autoestima
= Problemas de autoconfianza
. Problemas de atencién y

concentracion

| Estancarse en el error
| Perder la concentracién de la
~| tarea a partir de un error y

~ | pensamientos negativos

Rendimiento

e Problemas de conducta

Miedo al realizar ejecuciones
con mayor grado de dificultad
Dificultad del trabajo en equipo

| Problemas para trabajar bajo
presién

 Bajo rendimiento en pruebas

| dificiles

Bajo control de pensamientos

Seguridad y confianza dentro
del grupo para poder
expresarse

Identificacién de fortalezas y
debilidades

Mayor autoconocimiento
Poner en préctica sus propios
recursos

Manejo de autohabla y
pensamientos positivos
enfocados a la tarea

Mejoria en la autoestima

No realizar comentarios
negativos durante las
practicas

Aceptar que los errores son
parte del proceso de
aprendizaje

Importancia de disfrutar el
deporte sin perder la
disciplina

Participacién activa en el
grupo

Ambiente de apoyo y
compaiierismo

Mejor rendimiento cuando se
trabaja bajo presién

Apoyo y asesoria del mismo
grupo para realizar
ejecuciones dificiles de forma
exitosa

Aprendieron sobre la
importancia del respeto para
ellos y para con sus
comparieros

Reconocer los momentos de
demasiada tensién y lograr la
relajacién indicada

Mantener una actitud positiva
pese a los comentarios
Aceptar la responsabilidad
para poder revertir los
fracasos
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Vil. RECOMENDACIONES Y/O SUGERENCIAS

7.1Para los futuros prestadores de servicio social

El prestador de servicio social que ha tenido una buena formacién académica
durante la licenciatura, contara con las herramientas basicas para poder
intervenir bajo supervision con los deportistas, entrenadores y cuerpo de
trabajo. Sin embargo, su desemperio podria ser mejor si se anticipara a las
problematicas que probablemente tendra que resolver desde los primeros dias
de su servicio social, por lo cual sugiero:

- Que lea detalladamente el programa de servicio social

- Se informe sobre por completo sobre el CENAR

- Saque una cita con la encargada del area de psicologia del deporte y
ahonde con mayor profundidad sobre el tipo la dindmica de trabajo que
se lleva con los atletas

- Que se informe sobre las diferentes disciplinas con las que cuenta el
centro y las principales problematicas que puede presentar un deportista
de elite

- De ser posible que cuente con experiencia deportiva

- Que elabore un autoandlisis de sus habilidades, competencias, aptitudes
e intereses al querer trabajar con atletas, con la finalidad de que
compruebe que tanta afinidad podria tener con el perfil del psicélogo
deportivo

- Lea, investigue, tome cursos o talleres, sobre la psicologla del deporte

- Que le guste trabajar en equipo

- Que tenga presente el brindar una calidez humana hacia los atletas, que
tenga presente todo el tiempo que se trata con personas y no con
maquinas.

- Trabaje sobre su capacidades de ser activo, dindmico, empético, de dar
propuestas, iniciativa, creatividad, adaptacién y aprenda a resolver
problemas en el momento.

- Fortalezca sus habilidades para el manejo de grupo
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7.2 Para la institucion

Considero que este Centro Nacional de Desarrollos de Talentos y de Alto
Rendimiento, tiene muchas fortalezas y recursos, ya que brinda la oportunidad
a cientos de nifios y jovenes de desarrollarse tanto académica, psicolégica y
fisicamente y sobre todo fomenta una cultura deportiva para formar mejores
personas mediante el deporte.

Asi mismo, cuenta con grandes areas de apoyo y de oportunidad como
lo es medicina, rehabilitacion, nutricién, tecnologia y sistemas, gimnasio, efc.
Sin embargo, creo que le deberia dar mas apoyo al 4rea de psicologia, ya que
la demanda de un servicio psicolégico para la cantidad de atletas y deportes
que hay dentro del centro es muy grande. Entonces el dar mayores
oportunidades a prestadores de servicio social en esta area, seria éptimo para
cubrir la demanda que hay.

Por otra parte, se le debiera dar mayor importancia al trabajo que realiza
el psicélogo deportivo con los atletas, apoyandolo con la extensiéon en sus
horas de intervencién psicoldgica, quizd también se debiera realizar una
reestructuracion de los programas de entrenamiento y dejar al trabajo
psicolégico como complemento indispensable del entrenamiento fisico.

Que se realicen actividades donde se pueda promover las diversas
funciones que tiene el drea de psicologia, los servicios, el tipo de atencién que
se le puede brindar al atleta, para qué sirve la psicologia en el deporte y donde
estéa ubicada dentro del centro.

Que se brinde un apoyo a los prestadores de servicio social, ya sea
econémico, permitiendo el uso las instalaciones del gimnasio o en su defecto el
area del comedor, ademéas de poder contar con los servicios del area de
medicina, en horarios que no interfieran con el de los atletas.

Que el departamento de psicologia del deporte ofrezca una capacitaciéon
basica para los prestadores de servicio, con la finalidad de que haya una mejor
adaptacion y complemento del trabajo a realizar con los entrenadores, atletas y
demas cuerpo de trabajo.

39



Para concluir y dado que la psicologia del deporte no es una area que dentro
de la UNAM tenga un gran impacto, se podrian realizar convenios con el centro
para que el area creciera y exista mayor apertura y conocimiento de la misma,
por lo cual los alumnos de la UNAM, podrian proponer proyectos interesantes o
programas de atencién psicolégica para los deportistas.

No obstante, seria muy bueno que la institucion donde se realizé el
servicio social, tomara a consideracién ampliar el cupo para la las vacantes de
prestadores de servicio social, esto con la finalidad de brindar la atencioén
psicolégica deportiva a todas las disciplinas y no solo algunas, puesto que hay
muchos deportes que no cuentan con la atencién psicolégica por falta de
personal capacitado, e incluso es desconocida el area para muchos atletas.

7.3 Observaciones y Comentarios

Al inicio de mi servicio social, entre con altas expectativas y mucha ilusién de
poder trabajar con deportistas de alto rendimiento, conocer como era el mundo
deportivo desde dentro y a su vez, poder poner en practica mis conocimientos
adquiridos durante la carrera de psicologia, asi como adquirir nuevos.

Las primeras semanas fueron para conocer el centro, las actividades a
realizar, las disciplinas deportivas, las areas de entrenamiento, el personal y
sus funciones, el equipo multidisciplinario, los deportistas y la forma en como
se trabaja con ellos. Debo decir que ante todo eso, me quede asombrada,
puesto que es un mundo completamente diferente al que imaginaba, se lleva
una dindmica de trabajo de tiempo completo y de una forma muy especifica
con cada disciplina. El trabajo psicolégico varia con cada deporte, asf
pertenezcan a una misma rama, este aspecto se me quedo muy en claro
porque el ambiente, la educacién, la cultura, el nivel socioeconémico, las
exigencias, las limitantes, las relaciones, los intereses, la personalidad, las
necesidades, todo cambia de forma muy radical y hay que saber adaptarse en
el momento, siendo esto uno de los aspectos que mas trabajo me trajo porque
las exigencias eran muy diferentes y cambiantes.
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El haber practicado deportes de combate gran parte de mi vida, despert6
un mayor interés por involucrarme con las disciplinas de la misma indole como
fue judo, esgrima, taekuondo y lucha, sin embargo no cerré mi apertura a los
demés deportes, mas aun porque eran deportes de los que no conocia nada y
al tratarlos atraparon mi curiosidad de querer saber méas sobre ellos.

Es importante mencionar que en las semanas de inicio cuando estuve
acoplandome a la dinamica de trabajo y personas, puede percatarme de ciertas
resistencias por parte de todo mundo, en especial de los deportistas. Ese
aspecto en primera instancia es una barrera, puesto que no facilito para nada el
que pudiera interactuar y conocer rapidamente los deportes, el poder romper
con este obstaculo requirié de paciencia, trabajo diario, tacto para poder hablar
con los deportistas, interés, actitud positiva, persistencia, observacion,
seguridad, sutileza, respeto, empatia y conocimiento previo sobre las
disciplinas deportivas, al menos lo bésico de cada una.

Mas adelante se present6 la oportunidad de poder trabajar con los
deportes de mi mayor interés, decidiendo realizar mis actividades de servicio
social con las disciplinas de combate. Debo decir que no fue sencillo desarrollar
mi labor con estos deportes, las caracteristicas de personalidad de un judoca,
un luchador y de un esgrimista eran muy variadas en todos los &mbitos,
entonces la direccién y el trabajo con cada uno se tenia que estar modificando
constantemente.

Cada deporte es un mundo diferente, las relaciones entre los
deportistas, el companierismo, la interaccion, los entrenamientos, la ideologia,
la formacién académica, cultural, religiosa, los recursos econémicos, la
educacién, sus demandas, sus necesidades, sus intereses, etc., todo eso exige
al psicélogo tener una apertura mental amplia, una capacidad de adaptacion
répida, habilidad para resolucién de problemas, iniciativa para interactuar con
las personas, creatividad, observacién y anélisis detallado, monitoreo constante
de cada uno de los deportistas, habilidad de comunicacién y adaptacién del
lenguaje, entre otras cosas; debo resaltar que trabajar con deportistas de alto
rendimiento en este contexto, fue una de las experiencias més extraordinarias
de mi vida, me ayudo a mejorar como persona y como psicéloga, reaimente
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fueron pruebas que requirieron un esfuerzo significativo de mi parte y una
disposicion a tener criticas constantes sobre mi labor y desempefio.

Por otra parte, el deporte de lucha olimpica llamé mi atencién por el tipo de
entrenamiento que realizaban los atletas, la filosofia de guerrero que
manejaban y la pasién que destilaban por su deporte, eso fue el principal
motivador que me impulso a aceptar el reto de realizar una intervencion
psicol6gica con ellos y digo reto porque en verdad lo fue para mi.

Dentro de este centro de alto rendimiento, el deporte de lucha olimpica
era conocido como un grupo de jévenes rebeldes, probleméticos e
indisciplinados, lo cierto es que era una poblacién con caracteristicas de
personalidad muy enérgicas, temperamentales y explosiva en su mayoria, sin
embargo, puedo afirmar que muchas veces los mismos deportistas de
diferentes disciplinas caen en constantes estereotipos y perjuicios de tal forma
que se limitan a relacionarse, a conocer, e incluso a compartir y crecer juntos
como comparieros de una misma institucion, lo cual me parecié una barrera
muy importante con la que se pudiera trabajar en un futuro, pienso que el
aspecto de fomentar identidad, integridad y unidad entre los deportistas del
centro originaria cambios importantes de mejora.

Asl mismo, antes de empezar a trabajar con el equipo de lucha olimpica,
tuve que realizar observaciones, entrevistas, monitoreo, analisis de conductas,
conocer el deporte y generar una empatia con los luchadores para poder
adaptar el trabajo a sus necesidades y por ende ganarme su confianza con la
finalidad de poder realizar la intervencion psicolégica; esto me mostro que el
trabajo de un psicologo deportivo empieza desde mucho antes de poder
realizar un contacto cara a cara con los deportistas.

A lo largo de la intervencién tuve mudiltiples problemas con el manejo de
grupo, algunos de los luchadores se mostraron escépticos en un principio, otros
tenian muy buena disposicién a trabajar, otros con poco interés y otros tantos
lo vefan como un tiempo de diversion; hubo bastantes barreras con las que me
tope, confrontaciones, exposiciones, criticas, regarios, cambios, adaptaciones,
requeri hacer autoandlisis constantes, fortalecimiento de recursos vy
herramientas de frabajo, busqueda de opciones, alternativas, ideas,
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informacion, asesoria, infinidad de herramientas y recursos me fueron
necesarios de adquirir para poder realizar el trabajo lo mejor posible y no
perder al grupo. Ciertamente fue una experiencia dificil, que me hizo incluso
pensar en renunciar al proyecto con lucha y buscar ofra disciplina con
caracteristicas mas pasivas; pero finalmente con la ayuda constante de mi
supervisora, con el apoyo de los entrenadores e incluso de algunos luchadores,
pude continuar con el proyecto hasta el final, un final que me trajo muchas
recompensas y ensefianzas.

Por otra parte, el haber vivido una experiencia tan cercana con el
deporte de lucha me dio la oportunidad de aprender que es una disciplina
requirente de mucha técnica, tActica, estrategia, inteligencia, de mucha
fortaleza fisica y mental, que requiere de un buen autoconocimiento
sensoperceptivo por parte del atleta para poder tener un 6ptimo rendimiento.
También, pude observar que al igual que muchos deportes de combate, la
lucha desde el punto de vista educativo sirve para desarrollar valores y
cualidades positivas de la persona como: la solidaridad, el colectivismo, la
cooperacion, la ayuda mutua, el dominio de si mismo y sentido de pertenencia.
Ademds, dota a los atletas de recursos y herramientas que estimulan su
crecimiento personal, les muestra un camino donde la disciplina real es un
aspecto base a aplicar en todas las esferas de la vida para llegar al éxito como
persona y como deportista; asi mismo, es un deporte que propicia el desarrollo
y perfeccionamiento de habilidades y capacidades del atleta con el fin de su
progreso a diario, ayudéndolo a romper sus propias barreras, a confrontar sus
miedos, a levantarse de las caidas y aprender de los errores, desarrollando en
el atleta una capacidad de resiliencia 6ptima para la consecucion de sus metas.

Por otra parte, mi estancia en el centro me sirvié para aprender el trabajo
que debe realizar un psicologo dedicado al campo deportivo, me mostro
aquellos conocimientos y habilidades con los que debe de contar y mas audn
desarrollar a diario, tener claros los esfuerzos que en determinado momento
debera realizar, sus metas, recursos con los que cuenta, alcances, limites, y su
rol como psicdlogo deportivo, todo esto con la finalidad de dar un mejor
servicio. Ademas, otro punto que me es importante mencionar y que marca una
diferencia en la calidad de atencién que se le puede ofrecer a cualquier atleta,
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es que lo veas como lo que es; una persona, un ser humano con sentimientos y
necesidades, que le des la importancia y atencién en el momento requerido; el
realizar un trabajo ético, congruente, consiente, responsable y respetuoso
siempre fortaleceré la confianza entre el atleta y el psicélogo.

El trabajo que puede ejercer el psicologo deportivo es muy amplio y
significativo, pues para el atleta, contar con este tipo de apoyo psicolégico en
un momento de crisis le puede permitir sentirse acompafiado, resguardado y de
alguna manera confortado; como por ejemplo, al momento de sufrir una lesién
deportiva, la cual es uno de los obstaculos mas importantes para el rendimiento
de un deportista, ya que es una fuente de tensién, dolor, dudas y sufrimiento
para el atleta. Un evento de esta indole, trae para el deportista un doble efecto,
por una parte es el dolor y la disfuncién fisica, y por el otro lado desencadena
factores de orden psicolégico, social, laboral y econdémico, que repercuten
directamente en el autoestima, autoconfianza y motivacion del atleta; haciendo
que la intervencién del psicélogo deportivo junto con todo el cuerpo de trabajo
conveniente (entrenadores, médicos, nutriblogos, fisioterapeutas, etc.) sea
esencial para la pronta recuperacién del deportista.

La labor del psicologo deportivo va més alla de realizar observaciones y
hacer intervenciones, es un trabajo de tiempo completo, puesto que implica
muchas veces el acompafiamiento a un atleta antes, durante y después de
algin evento extraordinario que puede repercutir directamente en la vida del
atleta. Es dar la contencién adecuada a un atleta en momentos donde al verse
interrumpida su actividad habitual y la exigencia de realizar un cambio en su
estilo de vida, no perjudique su recuperaciéon y reintegracién al deporte; a su
vez debe apoyar al atleta durante su rehabilitacién con herramientas (como
programas de reforzamiento, aproximaciones sucesivas, modelamiento) que le
faciliten los mecanismos para avanzar mas rapido en ese proceso, a pesar de
las reacciones emocionales que se le puedan desencadenar en esa situacion al
atleta como: incertidumbre, inseguridad, preocupacién, irritabilidad, enfados,
ansiedad o depresion.

Pienso que ningun atleta esta exento de vivir lesiones en algin momento
de su vida, ya que es parte del riesgo que conlleva el deporte y més aun en las
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disciplinas de combate como es lucha olimpica; es por eso, que un psicélogo
deportivo debe estar preparado para poder brindarle el apoyo adecuado al
atleta que en su momento lo requiera y de alguna forma redireccionar
6ptimamente al atleta en esa experiencia desagradable, con la finalidad de que
el deportista salga fortalecido y con recursos que le permitan confrontar la
situacion, dandole la oportunidad de saber extraer las ensefianzas que trae
consigo esas vivencias.

Ahondando en el tipo de herramientas en las que el psicdlogo se puede
apoyar para llevar a cabo su trabajo, ya sea para ayudar al atleta en su periodo
de recuperacién ante una lesién o con el objetivo de ayudarlo a alcanzar un
rendimiento 6ptimo, se tiene la utilizacién de técnicas como la visualizacion,
relajacion, respiracion e imagineria, las cuales siempre son complementarias al
entrenamiento fisico deportivo del atleta. Es asf como se denota una vez mas
la importancia de contar con un trabajo psicolégico deportivo, pues el tipo de
beneficios y recursos que puede ofrecer para el atleta y el deporte en general,
es inmenso ya que el trabajo de un psicélogo dentro de este ambito deportivo
es muy amplio y enriquecedor para la persona que practique alguna disciplina
deportiva y mas aun para atletas que estén en un nivel competitivo més
elevado.

Por ofra parte, me es relevante indicar que el trabajo con atletas de alto
rendimiento y méas aun con adolescentes, es una responsabilidad enorme y
nada facil sino realizas un encuadre claro desde el principio, ademas el tacto, la
flexibilidad, la adecuacion del lenguaje y direccionamiento del trabajo que se
realice con ellos debe ser especificamente conveniente para su deporte,
necesidades, recursos y contexto con el fin de que la intervencién que se haga
sea productiva. Otro aspecto significativo es que los adolescentes son
susceptibles a aprender a través del ejemplo, es por eso que un psicélogo debe
ser congruente con lo que predica y hace para obtener la confianza de los
atletas.

Para concluir este apartado, plasmare a continuacién otras
observaciones que pienso generarian un cambio conveniente para la mejoria
del desarrollo y estancia de los atletas en el centro:
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Seria bueno que se plantearan talleres, los cuales estimulen la
convivencia entre los atletas del centro, fomentando el comparierismo y
complemento entre las diferentes disciplinas que hay. Pienso que un
ambiente arménico y agradable, siempre promovera un mejor desarrollo.
Que se promovieran conferencias donde los deportistas olimpicos
exitosos a través de su experiencia y conocimiento orientaran a los mas
pequefios, con la finalidad de romper falsas creencias y mitos sobre el
camino al éxito deportivo, refiriéndome al consumo de sustancias
estimulantes, la importancia de tener buenos hébitos, la disciplina fuera
y dentro del deporte, la calidad como persona, el saber apreciar y valorar
al equipo de trabajo con el que se cuenta, etc.; pienso que este tipo de
cosas motivaria a muchos talentos deportivos y los induciria a
reflexionar sobre si mismos.

Otro aspecto que ayudaria a mejorar la calidad y progreso de los atletas,
es que se pudiera combinar dentro del cuerpo técnico la experiencia con
la innovacién, es decir muchos entrenadores son expertos en su area
porque en su juventud fueron atletas destacados, sin embargo, una
poblacién juvenil siempre requiere de un factor plus que motive y
ejemplifique, por lo cual abrir las puertas a un trabajo en conjunto
(innovacién — experiencia) en todas las areas de atencién enriqueceria y
favoreceria el desarrollo de los atletas, del deporte y del centro en
general.

Pienso que la capacitacién en psicologia del deporte es un complemento
meramente necesario para cualquier entrenador, por tal motivo, serfa
conveniente la promocién de cursos, talleres, platicas, conferencias, etc.
donde los expertos en psicologia del deporte pudieran orientar y dar
nuevos recursos a los entrenadores, con la finalidad de que ellos
mismos se percaten de la importancia de contar con un trabajo
psicolégico para el desempefio de un atleta y de un entrenador.

Me parece importante que este tipo de instituciones abra las puertas a
estudiantes que les interesé aprender acerca del campo de psicologia
del deporte, pemmitiéndoles realizar su servicio social o practicas
profesionales para su crecimiento profesional, sin embargo, los tiempos
que maneja el centro y vacantes estan mal planificados; en primer lugar,
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los 6 meses de servicio no alcanzan para completar o notar un
desarrollo y avance amplio de las intervenciones o proyectos llevados a
cabo por los prestadores de servicio social; ademas la apertura de las
vacantes inicia en temporada de competencias deportivas, lo cual no da
la oportunidad de convivir, apreciar, conocer y realizar un trabajo con los
atletas, pues estos estan en constantes salidas y casi no hay
intervenciones de psicologia con los deportes. Entonces al extender el
tiempo de servicio social a un afio minimo, reorganizar el periodo de las
aperturas y ampliar el namero de las vacantes haria que el servicio
prestado fuera mas benéfico.
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Vill. OBJETIVO DEL INFORME PROFESIONAL DE SERVICIO SOCIAL

Mostrar el tipo de intervencién que se realizé con el deporte de lucha olimpica y
proponer un programa de entrenamiento psicolégico, mediante el cual se
contribuya al fortalecimiento de habilidades psicolégicas y de recursos
personales, los cuales permitan al atieta desarrollar un mejor rendimiento y
calidad de vida.

8.1 Objetivos:
* General:

Al término de la intervencién los atletas habrén aprendido y fortalecido sus
recursos psicolégicos, lo cual denotara una mejoria en su autoconocimiento,
autoestima, confianza, motivacién, rendimiento y gozaran de un ambiente de
comparierismo, sabiendo la importancia del trabajo en equipo para la
consecucion de metas y el bienestar del grupo.

Especificos:

- Lograr la adherencia de los luchadores a la nueva forma de labor
durante las sesiones, de tal modo que se pueda llevar a cabo el trabajo
con éxito.

- Que los luchadores, aprendan los multiples aportes y beneficios que se
pueden obtener de la psicologia deportiva en su desarrollo como atletas.

- Lograr que el aprendizaje ludico, permita que los atletas se
desenvuelvan de forma tan natural.

- Mantener la motivacion de los deportistas e incrementar su
autoconfianza.
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Que los atletas aprendan a explotar sus propios recursos, con el fin de
que puedan utilizarlos a su favor en toda situacién que lo amerite.

Lograr que los atletas aprendan la importancia del trabajo en equipo,
pese a que sea un deporte individual.

Estimular su autoconfianza favoreciendo la creacién de un ambiente de
comparierismo y mediante utilizacion de técnicas psicolégicas puedan
potencializar su rendimiento.

El programa se llevé a cabo con la poblacién de lucha libre y
grecorromana. Se trabajé al mismo tiempo con hombres y mujeres, la
adaptacién de las dindmicas se realizd con forme a las necesidades
requeridas y el tipo de poblacién a trabajar, con el fin de realizar un
mejor trabajo individual y en equipo.
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IX. SOPORTE TEORICO

Durante las ultimas cinco décadas, el deporte de lucha olimpica, ha sufrido
cambios que han fomentado una modificacién de los requerimientos fisicos,
psicolégicos y técnico-tacticos del luchador de élite, asi como una adaptacién
de los medios y métodos de entrenamiento de todas aquellas capacidades que
los técnicos y cientificos del deporte han considerado relacionadas con el
rendimiento integral del luchador. (Horswill, 1992 en Gullén, 2011)

Pues hoy en dia, la investigacion en psicologia de! deporte suele dar
prioridad a la busqueda de pautas generales para mejorar la preparacién del
deportista, mientras que en la practica los psicélogos ajustan estos
procedimientos a las peculiaridades de las situaciones deportivas y a las
caracteristicas del deportista. (Riera, 2007)

Por ello, la identificacién de las habilidades que el luchador ha de
aprender, tomando en cuenta su especialidad deportiva, es uno de los objetivos
principales de esta intervencién psicolégica. En ese sentido, diversas
publicaciones recientes han establecido relaciones entre un gran nimero de
habilidades psicologicas como: autoconfianza, motivacién, concentracién,
visualizacién o control de la activacion, estrés y ansiedad en el deporte y el
rendimiento del propio deportista. (Gullén, 2011)

Segun la investigacion de Gulién (2011), menciona que aunque para la.
modalidad de Lucha no se han encontrado estudios previos, diferentes autores
si han investigado diversas caracteristicas psicoldgicas en otros deportes de
combate, con el objetivo de contribuir al éxito en este deporte.

9.1 Area psicolégica de la actividad fisica y del deporte

Es un espacio, donde la psicologia tiene como objeto de estudio el
comportamiento en el &mbito de la actividad fisica y el deporte. Asl mismo, esta
ampliamente reconocida y representada por Asociaciones y Organizaciones de
nivel nacional e internacional en Psicologia del Deporte. (Publica, CONADE,
2014)
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Dentro de esa é&rea, el psicologo de la actividad fisica y del deporte puede
desenvolver su rol, especializandose en uno o varios rubros como: deporte de
rendimiento, deporte profesional, deporte de alto rendimiento, deporte de otros
niveles de rendimiento. Ademés, dentro del campo de aplicacién de la
psicologia de la actividad fisica y el deporte, las funciones que realiza el
psicologo son: evaluacién y diagndstico, planificacion y asesoramiento,
intervencion, educacion y/o formacién e investigacion. (Marcelo, 2009)

9.1.1 Psicologia del Deporte

“La psicologia del deporte es la parte de la psicologia que estudia las
actividades e interrelaciones que desarrollan todas las personas relacionadas
con la actividad deportiva” (Viadé, 2003)

Weinberg y Gould, (1996) sefalan que “la psicologia del deporte y el
ejercicio fisico, es el estudio cientifico de las personas y su conducta en el
contexto del deporte y la actividad fisica. Esta area de la psicologfa identifica
los principios y directrices que los profesionales pueden utilizar para ayudar a
los nifios y adultos a participar en actividades deportivas y de actividad fisica y
beneficiarse de ellas”.

La mayoria de los estudios de la psicologia del deporte y el ejercicio
fisico apunta dos objetivos: a) aprender ¢ de qué modo los factores psicol6gicos
afectan al rendimiento fisico de los individuos? y b) comprender ¢de qué
manera la participacion en el deporte y la actividad fisica afectan al desarrollo ,
la salud y el bienestar personal?.

Por su parte, Lorenzo (1997) se refiere a la Psicologia del Deporte como
una “especialidad de la psicologia cientifica que investiga y aplica los principios
del comportamiento humano a las materias concernientes a la practica del
ejercicio fisico y del deporte”, una especialidad que no se limita al estudio del
rendimiento, las destrezas psicomotoras o la personalidad del practicante, sino
que se interesa por todos los aspectos psicolégicos presentes en la practica
deportiva (inteligencia, voluntad, pensamientos, sensaciones, emociones, etc.)
y por todas las interacciones que en ella tienen lugar. Ademas, como ciencia de
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apoyo al deporte y al deportista, la Psicologia del Deporte se ocupa, de
investigar los factores psicolégicos que determinan el ejercicio, la practica
deportiva, del estudio cientifico de las personas, su conducta en el dmbito
deportivo y el tratamiento de los problemas psicolégicos asociados con la
préactica del ejercicio fisico y del deporte. (Psicologia del Deporte: Concepto,
Utilidad y Fines, 2014)

De acuerdo con Gil (1992) en el estudio de la psicologla aplicada al
deporte hay que diferenciar tres areas bésicas de interés:

a) El area de la Psicologia del Deporte que estudia el control y aprendizaje
motor, los procesos cognitivos y perceptivos implicados en el aprendizaje y
desarrollo de habilidades motrices y los procesos cognitivos vy
neuropsicolégicos que subyacen al control de los movimientos.

b) El area de la Psicologia del Deporte que se centra en el desarrollo motor
relacionado con el deporte y el rendimiento.

c) El drea de la Psicologia del Deporte que estudia la influencia de la
personalidad y los factores sociales en el mundo del deporte y la actividad
fisica.

Sin embargo, en los Ultimos afos el interés de los atletas y entrenadores
ha dado un giro radical para centrarse, fundamentalmente, en la identificacién y
potenciacién de aquellos factores psicolégicos que pueden ayudar a los
deportistas a conseguir un mayor rendimiento. Por lo que el psicologo del
deporte ha ido evolucionando en su formacion profesional, como lo menciona
Rodriguez (2006), la finalidad de su formacién esta orientada en las
particularidades especificas al desarrollo de una funciébn eminentemente
preventiva y educativa, en la que el sentido de la agonistica, como agresividad
competitiva inconsciente, sea sustituido por el disfrute de la actividad deportiva
y de la salud emocional.
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9.1.2 Funciones Del Psicélogo Del Deporte

Las funciones que un psicélogo puede desarrollar en su trabajo en el mundo
del deporte son varias.

Balague (1993) propone una divisién de las tareas que puede hacer un
psicdlogo del deporte de acuerdo con dos variables (la poblacién con quien se
trabaja y el nivel de practica deportiva) como lo muestra en la siguiente tabla:

Equipos
Recreacion

| Econdmica

investigacion

Negpcié

Aebiteos, jueces
Sector salud

Las funciones del psicdlogo del deporte las marcaran, principaimente, el
contexto, las necesidades y los intereses del propio individuo. De esta forma,
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los profesionales del &mbito académico, centrardn mas sus funciones en la
investigacion, los partidarios del enfoque educativo-formativo orientaran sus
esfuerzos hacia la organizacion de cursos, simposios y congresos, mientras
que los profesionales del ambito aplicado, centraran su trabajo en la
intervencion, tanto educativa como clinica. Por tanto, “lo verdaderamente
importante es que el psicologo del deporte tenga la formacién adecuada para
abordar la explicacién de las complejas relaciones que se dan en el deporte,
para desarrollar metodologias especificas que aumenten la fiabilidad y la
validez de sus juicios, y para discernir el tipo y profundidad de su intervencion
en la modificacion de dichas relaciones” (Psicologia del Deporte: Concepto,
Utilidad y Fines, 2014)

Fuente: Dosil (2004)

Por su parte Cox (2007), identifica estos roles y funciones, situandolos en tres
categorfas:

s El psicblogo del deporte con orientacién clinica:

- Profundo interés en la experiencia deportiva
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- Cuenta con cursos y programas de educacion fisica

- Atiende problemas como los trastornos emocionales y de la personalidad que
afectan a algunos deportistas.

- Tiene experiencia en asesoramiento y psicologia clinica
» El psicélogo del deporte dedicado a la investigacion:

- Es el encargado de incrementar el bagaje de conocimientos fiables sobre la
psicologia del deporte

- Extrae un cuerpo de conocimiento cientifico creible
» El psicélogo del deporte dedicado a la educacion:

- Utiliza la educacién como medio para ensefiar los principios correctos de la
psicologia del deporte y actividad fisica a deportistas y entrenadores.

- Su misién y rol es ayudar a los deportistas a desarrollar habilidades psiquicas
para mejorar el rendimiento.

- Ayuda a los deportistas jovenes a disfrutar del deporte y a usarlo como
vehiculo para mejorar su calidad de vida.

9.2 Modelos Teéricos

Es preciso para cualquier psicologo del deporte, el definir y conocer el modo de
trabajar, la metodologia que se habra de emplear o en las teorias que seréa
conveniente basarse para tener éxito en la tarea profesional.

Adhiriendo a Weinberg y Gould (1996), se resume a continuacién las
tres orientaciones principales dentro de la Psicologia del deporte y del ejercicio
fisico.

1. La orientacién Conductual. Considera que los principales determinantes
de la conducta de un deportista proceden del entorno. Sostiene que los
factores de ambiente, especialmente el refuerzo y el castigo, influyen en
la conducta.
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2. La orientacién psicofisiolégica. Considera que el mejor modo de estudiar
la conducta durante la préctica deportiva es con el examen de los
procesos fisiologicos cerebrales y la influencia que tienen en la actividad
fisica.

3. La orientacién cognitivo-conductual: Asume que la conducta estd
determinada tanto por su entorno como por las cogniciones
(pensamientos); por el modo como la persona interpreta su entorno.
Enfatiza las cogniciones del deportista, la creencia de que el
pensamiento es central en la determinacién de la conducta.

Desde el punto de vista de Martinez Otero, Valentin (2003), a las tres
orientaciones anteriores, habria que afiadir el modelo humanista;

9.2.1 Modelo Humanista

Para este enfoque, los deportistas y psicologo son personas, por ende la
actuacion del prestador debe estar encaminada a favorecer el desarrolio
personal. La natural tendencia del ser humano a mejorar, llevara al deportista a
alcanzar metas mas altas. Lo que debe hacer el psicologo es facilitar el
proceso de crecimiento o autorrealizacién por medio del deporte, lo que
equivale a promover la superacion del deportista.

Es importante mencionar que aunque estos enfoques, sean los més
utilizados, no son los (inicos, ni tampoco existe un programa preestablecido
como tal para la psicologfa del deporte, ya que el programa a seguir dependera
de las caracteristicas del psicologo y de los deportistas.

Por otra parte, dado que la dimensién psicolégica, no es un aspecto del
que pueda prescindir un deportista, el entrenamiento psicolégico se ve
integrado en el plan general de entrenamiento y se adapta a sus fases,
contribuyendo asi a la consecucién de los mejores resultados mediante la
preparacién mental del deportista. (Vargas, 2007)

Dado a las caracteristicas y objetivos del presente trabajo, el modelo que
mejor se presté para su desarrollo fue el modelo Cognitivo — Conductual:
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9.2.2 Modelo Cognitivo - Conductual

Este ultimo, aporta la teoria de que las respuestas de la persona no
estdn condicionadas solo por el entorno, sino que muchos de los
comportamientos externos también estan justificados por los procesos de la
actividad mental. Ello implica la capacidad de dar diferentes respuestas en
funcién con las experiencias interactivas con el entorno. (Viadé, 2003)

Segun este modelo, aprender no consiste simplemente en responder a
algin estimulo, sino que es mucho més: es interpretar lo que se percibe,
reflexionar sobre lo que se ha percibido, para luego poderse expresar. Esta
expresion dependera mas de la interpretacion que se haga del estimulo, que de
la esencia del propio estimulo.

Cabe mencionar que el psiclogo deportivo debe considerar los campos de
intervencion, centrandose en los objetivos que requiere el deporte, tales como

lo menciona Mora, Garcla, Toro y Zarco (2000):

ENTRENAMIENTO ACOMPANAMIENTO CONSEJO
PSICOLOGICO PSICOLOGICO PSICOLOGICO
El objetivo del La meta principal es Tiene como menta
entrenamiento influenciar a los ayudar a los técnicos y
psicolégico es la deportistas como deportistas a entender y
modificacién de los individuos y a los solucionar de la mejor
procesos y estados equipos como grupos forma sus problemas
mentales (percepcion, sociales de tal forma psicolégicos y sociales.
motivacion, que puedan desarrollar | Una tarea especifica del
pensamiento, sus maximas psicologo es ayudar

motivacién, etc.), es
decir, las bases

posibilidades de
rendimiento en la

emocionalmente a las
personas en la fase de

psiquicas de regulacién competicion. inseguridad con el fin de
del movimiento. Esta que puedan encontrar
modificacién sera rapidamente su propia
alcanzada a través de seguridad y
procedimientos autoconfianza.
psicolégicos.

Es importante considerar, que la Psicologia del Deporte considera por

default la vision humanista, ya que los seres humanos no solo aprenden y
actan en consecuencia a una situacién, sino que su conducta va dirigida hacia
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un fin, no solo a la supervivencia, sino a la blusqueda de actividades
placenteras, ludicas o recreativas. En este caso, el deportista ve en el logro
deportivo su autorrealizacién y su desarrollo personal.

Del mismo modo, para la psicologla cognitiva el aprendizaje va mas alla
de la asociacién automatica de estimulo-respuesta, hay un paso entre ellos el
cual es el pensamiento. La cognicién comprende procesos perceptuales,
memoria, planificacion, evaluacion, organizacion y el pensamiento propiamente
dicho.

9.3 Entrenamiento Psicolégico

Las investigaciones realizadas en la dltima década, han mostrado que la
practica de la preparacién mental se ha extendido de manera impresionante,
gracias a la efectividad que tiene en mejorar los rendimientos y eficacia de los
deportistas. Y es que las estrategias que utiliza la psicologia del deporte para la
activacion mental, se concentran en el fortalecimiento de habilidades y
aptitudes, ademas de los dotes de recursos con los que liena a un deportista,
por ejemplo: técnicas psicolégicas en el ensayo mental, focalizacién de
atencién en la tarea, expectativas y la autoconfianza en uno mismo, motivacion,
comunicacion, autoandlisis, entre otras. (Gonzales, 1998)

Entonces, al hablar de entrenamiento o preparacién psicolégica en el
deporte y el ejercicio, hace referencia al desarrollo de las capacidades y
habilidades de indole psicolégica para mantener, aumentar o mejorar el
rendimiento fisico-deportivo, no solo competitivo, asi como el bienestar de la
persona que lo practica y de su entorno social significativo. Asimismo, se trata
de una actividad profesional propia de la Psicologlia, en su especialidad de
aplicacion a la actividad fisico-deportiva, y que puede ejercerse directamente
por dichos profesionales o en colaboracién, dirigida y/o tutelada, con otros
profesionales o personas implicadas en esta actividad, dependiendo de la labor
a realizar y los requisitos de conocimiento, técnicos y deontolégicos que
implique. (Gould, 2007)
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9.3.1 Entrenamiento de Habilidades Psicolégicas en el Deporte

Siguiendo con lo anterior, hay definiciones de entrenamiento psicolégico que
toman como punto de partida las caracteristicas de un deporte o grupo de
deportes en particular, sefialando cuales son las variables psicolégicas se
desarrollan en éstos y/o que técnicas que se emplean para ello, casi siempre
desde una perspectiva centrada en el rendimiento competitivo. (Canton, 2013)
Estas definiciones al uso del entrenamiento o preparacion psicolégica, aun las
de caracter general, se centran pues en delimitar las habilidades o procesos
psicolégicos a desarrollar para mejorar el rendimiento deportivo, y las
estrategias de intervencioén que se emplean:

» Capdevila (1987): conjunto de recursos que se entrenan
sistematicamente con el objetivo de adquirir habilidades psicol6gicas
que permitan interaccionar de forma 6ptima en situaciones deportivas.

= Williams (1991): utilizacién de teorias y técnicas psicol6gicas con el
objetivo de maximizar el rendimiento y el desarrollo personal de los
deportistas.

* Palmi (1991): conjunto de técnicas de intervencion psicolégica que
ayudaran al deportista a aumentar sus conocimientos y recursos
técnicos para a una mejor adaptacién y rendimiento deportivo en el
momento de la competicion.

De acuerdo con Cantén (2013), en estas definiciones se destacan tres
aspectos basicos, el primero es el objetivo de la intervencion psicolégica:
mantener, mejorar, potenciar, desarrollar, optimizar o aumentar el rendimiento
deportivo. El segundo, aparece la combinacion entre lo que hay que desarrollar
para conseguir dichos objetivos, es decir, las habilidades o recursos
psicol6gicos personales, y las técnicas o estrategias de intervencién. Por
ultimo, se recoge su caracter de proceso de aprendizaje, de la necesidad de
llevar a cabo un entrenamiento continuo y sistemético, integrado en el conjunto
de la preparacion del deportista.

Entonces, el entrenamiento de las habilidades psicolégicas se refiere a
la practica sistemética y permanente de las habilidades mentales o psicol6gicas
para mejora el rendimiento, obtener mayor placer o lograr mayor satisfaccion
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con la actividad fisica 0 deportiva. Las areas de donde se crearon los métodos
y las técnicas esténdares para el entrenamiento de habilidades psicoldgicas,
incluyen la modificacion de conducta, teoria y tratamientos cognitivos,
tratamiento emotivo racional, relajacién muscular progresiva e insensibilizacion
sistematica. (Gould, 2007)

9.3.2 Programas de entrenamiento psicolégico

Dentro de la planificacion del entrenamiento psicolégico se incluyen dos
objetivos generales: 1) potencializar el desarrollo personal del deportista y, 2)
maximizar el rendimiento deportivo, segiin las necesidades individuales del
deportista. (Gonzalez, 1992, en Vargas 2007)

Ya que un entrenamiento mental consiste en dotar a los deportistas de
una serie de estrategias psicolégicas para que adquieran la habilidad de poder
enfrentarse a los entrenamientos y a las competencias de la mejor forma
posible; entonces la meta de cualquier tipo de entrenamiento mental, es pues
conseguir que el deportista mejore su rendimiento y se desarrolle plenamente
como persona. (Dosil, 2004)

Ahora bien, los programas de entrenamiento de habilidades psicol6gicas
adoptan diferentes formas para adaptarse a las necesidades individuales de los
participantes, por lo general tienen una estructura predeterminada como a
continuacién lo muestra la tabla:

Aqui los participantes aprenden a reconocer rapidamente la
importancia que recibe el adquirir entrenamiento en las habilidades
psicolégicas y la forma en que estas habilidades influyen sobre el
Educativa rendimiento. La forma comlin de lograrlo es simplemente
preguntandoles a los deportistas cuan importante es el aspecto mental
en el rendimiento deportivo.

Fase

Se centra en las estrategias y técnicas para aprender las diversas
Fase de habilidades psicolégicas. Comprende reuniones formales e informales,
Adquisicién dedicadas a la adquisicién de estas habilidades. Las personas deben

esperar mejoras a medida que desarrollan estas habilidades y las
refieran con el tiempo.

Tiene tres objetivos: a) automatizar las habilidades a través de la
Fase memorizacién, b) ensefiar a las personas a integrar las habilidades
psicolégicas en las actuaciones deportivas y c) simular las habilidades
que las personas desearfan aplicar en las situaciones concretas de
competicion.

Practica




9.3.3 Habilidades Psicolégicas que se Trabajan en un Programa de
Entrenamiento segiin Cantén, (2013)

Desde la perspectiva del conocimiento de la Psicologia basica, los procesos
humanos son: atencién/concentracion, sensacién y percepcion, aprendizaje,
memoria, pensamiento, lenguaje, motivacién y emocién. A los cuales algunos
investigadores afaden la inteligencia. Al margen de este (ltimo y dentro de
cada uno de ellos podriamos ubicar las areas, habilidades o capacidades que
de manera més concreta se incluyen y desarrollan, como se muestra en el
siguiente esquema:

Proceso Psicolégico Componentes

Atencién/Concentracién | Focalizacién de la atencién, manejo del foco atencional, capacidad
de concentracién,...

Sensacién y percepcion | Velocidad de reaccion, manejo de imagenes y otras sensaciones,
control del dolor,...

Motivacion Expectativas, atribuciones, autoconfianza, autodeterminacién,
orientacién de logro, ...

Regulacién del nivel de activacion, control y manejo de emociones

Emocion desagradable (ansiedad, miedo, ira, culpa,...) y manejo de
emociones placenteras (orgullo, alegria, disfrute,...)
Memoria Memoria sensorial, memoria episédica, ...
Pensamiento Auto-habla, creatividad, toma de decisiones,...
Lenguaje Aserciones, habilidades de comunicacion,...
Aprendizaje Habilidades sociales, cooperacion, valores,...

Fuente: (Canton, 2013)

En cada caso, se debe tener en cuenta las caracteristicas o demandas
especificas para cada deporte, modalidad y/o tarea fisico-deportiva que se
realice. Hay otros procesos psicolégicos béasicos que se entrenarian para el
rendimiento deportivo, que son los sensoriales y perceptivos, los cuales
dependiendo de la modalidad deportiva, los diferentes sentidos cobran una
importancia distinta, siendo en general el sentido de la vista y el kinestésico,
dos de los mas relevantes. Estas habilidades sensoriales y perceptivas no solo
se entrenan para facilitar la rapida captacion e interpretacién de los diferentes
estimulos en las situaciones de rendimiento competitivo, sino que también se
emplean para el trabajo técnico-tactico, en los periodos de entrenamiento, tanto
en las actividades précticas reales como cuando se apoya en estrategias en
imaginacion. (Canton, 2013)
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9.34 Técnicas y Estrategias de Intervencién para el Entrenamiento
Psicolégico

Después de resefar lo que se entiende por entrenamiento psicolégico en el
deporte y cuéles son las habilidades o capacidades psicolégicas basicas sobre
las que se aplica, a continuacién se abordan las técnicas y estrategias de
trabajo que habitualmente se emplean en esta area de aplicacién de la
psicologia.

El despliegue de los diferentes recursos técnicos de intervencioén en la
preparacion psicologica en este marco general se suele desarrollar siguiendo
diferentes fases, como las que sefialan autores como Olmedilla y Ramirez u
Ortin y Olmedilla en (Canton, 2013):

- Fase 1. Conocimiento y andlisis del deporte especifico y su relacion con
las demandas psicolégicas concretas derivadas de este. Incluye la
consideraci6n de los recursos interdisciplinares necesarios y/o
disponibles.

- Fase 2. Planificacién del trabajo psicol6gico. Combinando los objetivos
perseguidos con los recursos técnicos para lograrios.

- Fase 3. Evaluacién psicol6gica del deportista, de manera exhaustiva y
pormenorizada. En este punto, se incluiria la evaluacién de su entorno y
actividad, en la medida sea relevante para su rendimiento.

- Fase 4. Preparacion psicolégica del entrenamiento y la competicion.
Esta y las demas fases que se combinan a lo largo de toda la temporada
o periodo de trabajo establecido.

Pocas veces se ha hecho una labor de identificar cuéles son las
diferentes técnicas y estrategias de intervencion en Psicologfa del Deporte en
general, con algunas excepciones (Olmedilla, Ortega, Andréu y Ortin, 2010,
Palmi, 1991, Williams, 1991 en Cantén, 2013).

En concreto Palmi (1991) sefialaba algunas de las técnicas que hasta
hoy siguen siendo usadas en psicologia del deporte: relajacién/activacion,
visualizacién, estrategias de atencién/concentracion, establecimiento de
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objetivos, autoinstrucciones, manejo de contingencias, control de
pensamientos, técnicas de biofeedback e hipnosis/autosugestion. Este listado,
recoge los principales elementos de intervencion que se siguen empleando
para el entrenamiento psicolégico, aparte de aquellas que globalmente
podriamos denominar como de “mediacién cognitiva® y que tienen como
objetivo basico modificar la manera de pensar. (Canton, 2013)

Asl mismo, estan las estrategias centradas en aumentar la habilidad del
deportista en su relacién con los demas, como las habilidades sociales y de
comunicacion, susceptibles de ser entrenadas.

Cualquier programa de entrenamiento psicolégico que tome en consideracién
las técnicas antes mencionadas, debe ajustarse a los objetivos de trabajo
requerido por los atletas, entrenadores y por el mismo deporte, garantizando
asi una preparacién integral que promueva la mejoria de las habilidades
psicol6gicas del atleta y por ende su rendimiento deportivo.

9.3.5 Planificacién de un programa de entrenamiento psicolégico

Justificada la importancia de la preparacién psicolégica y, encuadrandola como
parte de la preparacién integral del deportista, junto con la preparacion fisica,
técnico-tactica y tedrica (Matveev, 2001), debemos de realizar una planificacion
correcta de la misma a lo largo de la temporada, partiendo de dos aspectos
fundamentales como segtn Garcés, Olmedilla y Jara, (2006):

- Andlisis de las demandas psicol6gicas que cada préactica deportiva conlleva.

- Andlisis de los recursos psicolégicos del deportista y su potencial posibilidad
de cambio y mejora.

Es importante reiterar que para cualquier programa de entrenamiento, es
basico conocer la disciplina con la que se trabajara, es por eso que a
continuacion se describe el deporte de lucha olimpica, en el cual esté basada la
elaboracién de este trabajo.
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9.4 Lucha Olimpica

“Esta disciplina, pertenece a los deportes de combate, en los cuales existe un
enfrentamiento de un deportista con ofro, con esfuerzos variables, donde
predomina la informacion visual y propioceptiva.

La fucha olimpica, es un deporte en el cual cada participante intenta
derrotar a su rival sin el uso de golpes. El objetivo consiste en ganar el combate
haciendo caer al adversario al suelo y manteniendo ambos hombros del rival
fijos sobre el tapiz, el tiempo suficiente para que el arbitro se cerciore de esto, o
ganando por puntuacion mediante la valoracién de las técnicas y acciones
conseguidas sobre el adversario.

Asi mismo, la filosofia en que se basa esta disciplina es en la tecnica,
inteligencia y fuerza.” (CNAR, 2015)

El término ‘libre® que denomina a

esta modalidad se refiere a que las La varante femenina de esta

piernas son un elemento més del modalidad se denomina Lucha Libre

ataque y la defensa. Femenina (LF) o simplemente Lucha
Femenina.

9.4.1 Historia

Segln consta en registros, la Lucha fue admitida en las Olimpiadas de la
antigliedad en el afio 708 a. de C. y tiempo después Milén de Crotona se
convertifa en el luchador méas famoso de la antigliedad al vencer en seis
Olimpiadas seguidas, un récord que ha inmortalizado su nombre hasta
nuestros dias.



Desde los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna en Atenas en
1896, la Lucha Grecorromana estuvo presente como uno de los principales
deportes. Después, en las Olimpiadas de 1904 se incorporé la Lucha Libre
para hombres. Y no fue sino hasta el afio 2004 en que la Lucha Femenina
particip6 en los Juegos Olimpicos.

Aunque fueron los griegos quienes en un principio reglamentaron la
Lucha, hoy en dia es la Federaci6n Internacional de Luchas Asociadas (FILA)
el organismo que regula y dirige los eventos luchisticos en el mundo.

Desde 1904, la lucha masculina cuenta con dos especialidades incluidas en el
programa olimpico: Gecorromana y Libre (CONADE, 2014)

9.4.2 Lucha Libre Olimpica o Lucha Estilo Libre

En este deporte se abarcan varias modalidades y en cada modalidad y
categoria los luchadores le ponen emociones al limite.

El objetivo en las modalidades de las luchas olimpicas es el mismo... (Ganar el
combate! Y lo pueden hacer basicamente de estas cinco formas de victoria:

1. Haciendo caer al contrincante al piso, y luego ya que el rival esta en el
suelo, lograr poner sus dos omoplatos de manera instantdnea sobre el
colchén del combate.

2. Por superioridad técnica, que es cuando el puntaje es mayor de seis
puntos por periodo

3. Ganando dos de tres periodos o que se realicen dos acciones de tres
puntos por periodo 0 una accioén de cinco puntos por periodo

4. Abandono del combate o por default, es decir que no se present6 el
contrincante

5. Descalificacion del rival
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9.4.3 Area de lucha “colchén”

Las luchas olimpicas se realizan sobre un coichén que tiene un disefio especial
y un alegre colorido, aparte de amortiguar las proyecciones que surgen durante
el combate, sus caracteristicas son:

- Es un colchén cuadrado que mide 12 x 12 metros

- En el centro tiene un circulo de 7 metros de didmetro de color amaritlo,
esta es la zona activa de lucha.

- Alrededor del circulo amarillo, esta un circulo rojo de un metro de ancho,
que es la zona de pasividad, su funcién es delimitar el area de lucha.

- Lla superficie total del combate es el circulo de nueve metros de
diametro que se forma con la zona central de lucha y la zona de
pasividad

- En el centro del centro amarillo se encuentra el circulo central, que es
una franja roja de 10 cm de ancho y un metro de diametro.

- El resto del tapiz después de la zona de pasividad, es la zona de
proteccién. (CONADE, 2014)

9.4.4 Vestimenta

Tanto los deportistas hombres como mujeres deben de llevar el vestuario oficial
de la Lucha Olimpica que indica la FILA, de lo contrario no podran tomar parte
en los combates.
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- Su vestimenta consta de una butarga de una sola pieza, esta debe estar
ajustada al cuerpo, las zapatillas deben rodear el tobillo y no tener algin
aditamento metalico, uno en color rojo y otro en color azul.

- No se esté permitido usar accesorios

- Elluchador debe llegar en completa higiene y con ufias y/o barba
recortadas

- Se permite usar mufiequeras, rodilleras ligeras o vendajes solo en caso
de lesion.

9.4.5 Categorias

En la Lucha Olimpica estan perfectamente definidas las diferentes categorias
en las cuales los luchadores y luchadoras podran competir justamente.

Hombres. Lucha grecorromana y ] -
lucha libre. Mujeres. Lucha femenil.

50— 55 Kg. 55— 60 Kg. 60— 66 Kg. | 44 — 48 Kg. 48 — 55 Kg. 55— 63 Kg.
66-74Kg. 74-84 Kg. 84-96Kg. |63-72Kg.
96 — 120 Kg.

9.4.6 Cuerpo arbitral

Lo forman tres jueces: arbitro central, juez y presidente de colchén. Ellos llevan
el control de la lucha para que se desarrolle de acuerdo con el reglamento y al
espiritu del juego limpio. (CONADE, 2104)

9.4.7 Combate

Todos los combates se dividen en tres periodos independientes de 2 minutos
cada uno, con un descanso entre ellos de 30 segundos.

Existe unas diferencias entre las reglas que se desarrollan en los estilos de
lucha: libre, grecorromana y femenil:

Grecorromana: No es valido usar las piernas para enganchar, hacer barridas,
etc. y tampoco es vélido agarrar por debajo de la cintura.

Estilo Femenil: No es vélido agarrar el pecho y ningun juego de palancas en
brazos o piernas. (CONADE, 2014)
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9.5 Lucha Grecorromana

La lucha grecorromana moderna se desarrollé en Francia a comienzos del
Sigio XIX, cuando fue utilizada por los soldados de Napoledn como parte de su
entrenamiento. En su formato moderno, la lucha es méas un deporte que un arte
marcial. Para no confundirse con la lucha libre, la lucha grecorromana sigue un
estilo estricto en el uso de la parte superior del cuerpo, en el cual el competidor

puede utilizar solamente este sector y atacar a su oponente por encima de la
cintura. E! objetivo es el de sujetar a la colchoneta ambos hombros del
oponente. (CONADE, 2014)

9.5.1 Movimientos de la lucha grecorromana

La lucha grecorromana tiene un estilo y estrategia extraordinarios, comparada
a ofras formas de lucha. Su sello distintivo se basa en los lanzamientos
espectaculares. La lucha de mano la habilidad para controlar y manipular las
manos y brazos del oponente asi como también el aporreo, o la lucha para
ganar ventaja durante la contraccién de la parte superior del cuerpo, son
movimientos empleados por los luchadores grecorromanos durante un
enfrentamiento. (CONADE, 2014)



9.5.2 Combate

A diferencia de la modalidad de Libre, en Lucha Grecorromana cada periodo se
divide en 3 partes. Una primera parte de un minuto donde los luchadores
comienzan de pie, y dos partes de 30 segundos cada una, donde cada
luchador comienza en una posicién ordenada en suelo. Ademas en este estilo,
hay que acompaiiar al adversario al suelo y de quedar en contacto con él para
que la accion sea puntuable.

Existen principalmente dos formas de ganar un combate:

- Por tocado: cuando un luchador mantiene controlado con los dos
omoplatos sobre el tapiz a su adversario, el tiempo suficiente para que el
cuerpo arbitral lo constate. No importa el marcador.

- Ganando dos de los tres periodos. Si un luchador gana los dos primeros
periodos, el tercero no se disputa.

Asi mismo las formas de ganar un periodo son: a) Por superioridad técnica o b)
por puntos.

De igual forma en el reglamento de este estilo estan prohibidas todas aquellas
técnicas dolorosas y/o peligrosas. (CONADE, 2014)

9.5.3 Caracteristicas psicolégicas de los deporte de combate

Si nos referimos a las investigaciones como si analizamos las declaraciones de
la mayoria de los deportistas, las conclusiones que se obtienen sobre la
importancia de determinadas caracteristicas psicolégicas son similares (Goig,
2012):

- Saber relajarse en los momentos de excesiva tensién.

- Establecer metas de forma realista.

- Controlar los pensamientos.

- Mantener la concentracion y controlar la atencién.

- Superar los fracasos y aprender de los errores.

- Controlar el estrés.

- Imaginar o visualizar adecuadamente logrando los objetivos.
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- Relacionarse de forma adecuada con todos los miembros del equipo.

9.5.4 Habilidades y aptitudes a trabajar en los deportes de combate segin
Giesenow, (2015)

- Autopercepcion: el conocimiento de sf mismo es indispensable para cualquier
proceso de cambio.

- Autoestima y autoconfianza: valorando nuestros aspectos positivos
mejoramos nuestro autoconcepto y creemos en nuestra capacidad para
alcanzar lo que queremos lograr.

- Motivacién: es necesario saber plantearnos metas realistas, alcanzables pero
desafiantes para persistir en pos de nuestros objetivos.

- Actitud positiva: lo que uno se dice a si mismo influye en las emociones y en
las acciones que emprende.

- Manejo de la ansiedad, de las presiones y del estrés: a través de técnicas de
relajacién y visualizacién, del autodialogo y revisando determinadas creencias
se puede buscar la regulacion de las emociones, incluyendo el manejo del
enojo.

- Tolerancia a la frustracién: una persona con “fortaleza mental” lucha durante
més tiempo y con mayor intensidad por sus metas, sin importar los
contratiempos.

- Concentracién: es la capacidad para focalizar la atencién en los aspectos
controlables de la tarea que se esté realizando.

- Trabajo en equipo: las personas se desempefian mejor cuando existe un
ambiente positivo, es por ello que son cruciales aspectos como la
comunicacion, las habilidades interpersonales, la cooperacién, el respeto por
los comparieros, la solidaridad, sacrificar el beneficio personal por el bien del
equipo, etcétera.

- Liderazgo: la capacidad para influenciar positivamente a otros.
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Es importante tener consiente que de la misma forma en que se pueden
entrenar y mejorar aspectos técnicos y fisicos, también se pueden entrenar y
mejorar las habilidades psicolégicas. Por lo que el fortalecimiento de estas
habilidades, ayudaran al luchador a mejorar su bienestar y optimizacién de su
rendimiento.

9.6 Trabajo en equipo

Uno de los problemas que se report6 por parte de los luchadores, fue que no
se trabajaba en equipo y por ende la cohesion del grupo era muy pobre, es por
eso que esta variable, se consider a trabajar.

En su libro de Estrategias psicolégicas para entrenadores de deportistas
jévenes, Buceta, (2004) menciona que en los deportes individuales, es
importante desarrollar este valor para que los jévenes no se conviertan en
personas egocéntricas. Ya que hay una tendencia individualista del deportista
individual, esta debe compensarse buscando y aprovechando oportunidades
que requieran realizar un trabajo en equipo, fomentando conductas de
cooperacién que favorezcan el buen funcionamiento del grupo.

Por su parte Giesenow, (2011) menciona que el trabajo en equipo es
importante en los deportes individuales ya que el deportista nunca esta solo y
suele tener una estructura detras como los son los entrenadores, padres,
preparadores fisicos, sus mismos compaiieros, entre otros. Se puede decir que
este tipo de deportes son un gran ejemplo de esfuerzo colectivo y organizacion
para alcanzar una meta en comdn: el trabajo de muchas personas esta
orientado a que uno solo brille.

Concluyendo con los comentarios de Riley, 1993, nos dice que el trabajo
en equipo, las interacciones entrenador-jugador y las dinamicas de los grupos
juegan un rol importante para el éxito de los grupos y equipos. De hecho la
mayoria de las actividades deportivas, incluso los deportes individuales,
requieren grupos o equipos y las competencias casi siempre incluyen a mas de
una persona.
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9.7 Dinamicas Grupales

Dado que existen diferentes estrategias para trabajar con las habilidades
psicolégicas, para esta intervencion se opt6 por utilizar dindmicas grupales. Las
dindmicas de grupo son herramientas empleadas para tratar determinados
temas, de forma que los miembros puedan trabajar y sacar conclusiones de
forma préactica y amena. (Educando, 2015)

Las dindmicas se basan en el trabajo voluntario y la conciencia de grupo,
ofrecen simplicidad y entretenimiento a la hora de trabajar un tema, ya que son
consideradas técnicas de discusion verbal, donde hay un objetivo a cumplir, se
cuanta con un tiempo limitado y es dentro de un ambiente de armonia y
respeto. (Educando, 2015)

Asi mismo, durante las dinamicas, se puede observar y analizar las
habilidades y actitudes que los atletas muestran con el resto del grupo, siendo
més facil identificar para los atletas las conductas a modificar o mejorar.
Ademas, mediante este tipo de juegos o dinamicas se pretende profundizar en
el conocimiento de uno mismo, con la propuesta de situaciones que inviten a la
reflexion, mediante la expresién de sentimientos, trabajo en equipo, etc.
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Anexo 1: Se utiliz6 como herramienta de apoyo el test de los 10 deseos

para observar hacia donde estaban orientados los intereses de los
atletas.

NOMIDIE: ... ettt et e ettt et et teevrevaeveas e

Consigna: La idea de este test es conocerlo méas y poder brindarle todo lo que pueda

necesitar. Por favor sea sincero. Se asegura la confidencialidad de la informacién.

Instrucciones: Complete cada oracién usando la imaginacién, coloque 10 deseos en
orden de importancia, comenzando del de mayor importancia al de menor. Al final de
cada deseo coloque a que éarea pertenece (deporte, salud, académico, familia,

amigos, fisico, emocional, social, amor, etc.)

1. Yodeseo.........

2. YO dESEO0.....cuueverieireiiiie et

3. YO dESEO.....ouceieie vt iee e e e

4. YO dESEO......eeueiiiiniiee e ee e

5. YOdESEO....coeeieeiee et e

6. Yodeseo.........cceuneene.

7. YO dESEO0....c vttt e

8. Yodeseo.......c...eveeneenn.

9. Yodeseo.......c..eoeenucne

10. YO deSE0... e uveireieeeeec e e e
(Roffe, 2009)
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Anexo 2: Estos son los formatos de los laberintos que fueron utilizados
en la dindmica de “Laberintos” con la finalidad de cumplir los objetivos
que se plante6 en la misma.

(Educando, 2015)
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Anexo 3: Este es el cuestionario que se utilizé con los entrenadores para
recabar informacion sobre las necesidades de los luchadores.

1. ¢Cuales son las bases que debe dominar un luchador?
R1= Romper con barreras (Fortalecer autoconfianza)

R2= Saber direccionar su atencién visual y de escucha (atender instrucciones
del entrenador, atender el reloj, ver el &rea y no perder de vista al rival)

R3= Saber que la disciplina real no solo se aplica en el deporte, sino también
en la vida. Un deportista completo se compromete se responsabiliza a cuidar
todas las areas de su vida.

2. (En qué aspectos tienden a fallar mas los luchadores durante sus
entrenamientos?

Bajo rendimiento cuando se suben las cargas de entrenamiento (ocupan
mucha energia en prestar atencién a la ansiedad que les provoca el no poder
aguantar)

Inseguridad al aumentar la carga o realizar un ejercicio con mayor grado de
dificultad (su mente se invade con pensamientos negativos)

Falta de compromiso al llevar los planes alimenticios puestos por el nutriblogo
(no tienen fuerza de voluntad para controlar su modo de comer)

3. Durante las competencias ¢qué es lo que mas les ha perjudicado o
cuales son las debilidades que presentan?

Temen equivocarse en la técnica y cuando lo hacen se quedan en el error

De antemano se presionan cuando les toca competir contra un rival con el que
han perdido muchas veces, se estresan y suelen bloquearse por miedo.

Al llegar al pesaje, se angustian y se desgastan de mas por no haber hecho
una planificacion desde antes.
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Anexo 4: Estas fueron algunas de las preguntas realizadas a los atletas al
término de las sesiones o entrenamientos, con la finalidad de recabar
informacién acerca de los cambios o aspectos en los que requerian se
trabajara en las sesiones.

¢ Qué tal estuvo tu entrenamiento, como te sentiste?
¢ Pudiste utilizar alguna técnica o herramienta vista durante las sesiones?
¢ Qué cambios has observado en ti y en el grupo a partir de las sesiones?

¢En qué aspectos o temas piensas que se habria de trabajar o enfocarnos
mas?

¢Qué no has puesto en practica para mejorar como deportista y como
persona?

¢ Qué no te esta dando resultado y a que crees que se debe?

¢ Te gustaria sugerir o realizar alguna aportacién sobre la forma en la que se
esta trabajando con el grupo?

(Buceta, 2004)



Anexo 5: Formato utilizado por la encargada del area de psicologia del
deporte para evaluar el servicio y la calidad del mismo por parte de los
prestadores de servicio. Este formato es contestado por los atletas.

FORMULARIO DE EVALUACION DEL PRESTADOR SERVICIO DE PSICOLOGIA DEL
DEPORTE

Por favor califique a su consultor en psicologia del deporte en cada uno de los siguientes
ftems usando un nimero de la escala de 0 a 10, segln se indica a continuacion.

En absoluto Si, totalmente
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Caracteristicas del prestador de servicio:

Tenia conocimientos Utiles sobre entrenamiento mental que parecian indicados para
aplicarse directamente a la disciplina deportiva en cuestion:

Parecia dispuesto a ofrecer un programa de entrenamiento mental personalizado sobre la
base de mis contribuciones y necesidades

Parecia ser una persona abierta, fiexible y dispuesta a colaborar conmigo.
Tenia actitud positiva y constructiva.
Demostré ser confiable.

Me resulto facil relacioname con la personé (es decir me senti comodo con esa persona y
senti que me entendia.

Aporto estrategias claras y concretas.

2. Cuan eficaz me resulto este consultor

Efecto sobre usted: -6 4-3-2-1 0 +1+243 +4 +5
Efecto sobre el equipo: -5-4-3-2-1 0 +1+2+3 +4 +5

3. ¢ Tiene alguna recomendacion para mejorar el servicio brindado de psicologia del
deporte

(Buceta, 2004)
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Anexo 5: Esta es una guia de preguntas que se utilizé con los atletas para
evaluar la efectividad del programa segtn su perspectiva.

1. ¢Qué es lo que mas me ha dado resultado en cuanto a lo trabajado
durante las sesiones?

¢ Qué técnicas parecieran funcionar mejor?

¢ Se destiné el tiempo suficiente a las sesiones?

¢ Cuan tiles resultaron las sesiones de equipo?

¢En qué puntos te hubiera gustado enfatizar més?

2 T o

¢ Estuvo accesible el consultor?
7. ¢El prestador de servicio era una persona con conocimiento informado,
y con la que resultaba facil hablar?

8. ¢Se deberia incluir alguna modificacion en el programa?

(Buceta, 2004)
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