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Marco Tedrico

En diferentes conglomeraciones arquetipicas es comun encontrarse con
situaciones tales como interacciones sociales, familiares, escolares y/o laborales, que
influyen en las personas que se encuentran alcanzadas por estos &mbitos. Esto es debido
al caracter biopsicosocial (Engel, 1977) de las personas, lo que hace referencia al hecho
de que las tres esferas, biologica, psicoldgica y social, influyen en cierta manera en el
individuo a través de los sensoreceptores, de tal manera que pueden llegar a afectarle fisica
y psicolégicamente (Dubos, 1974) asi como lo hace una bacteria o el clima en el aspecto
bioldgico del ser, los pensamientos o interpretaciones del entorno, en el aspecto
psicoldgico, y los resultados de las interacciones o falta de éstas con los otros como la
cultura, el ambiente o la familia, seria el aspecto social. Y estas tres esferas se ven
afectadas de manera reciproca en el organismo y tienen influencias tanto positivas como

negativas (Traid, Giner, Castillo, Misiego y Lopez, s/f).

En el &mbito deportivo, especificamente el competitivo, el individuo se vera
sujeto a un marco regido por reglamentos, principios y una metodologia propia
correspondiente al nivel de competencia, disciplina y modalidad; y en donde se evaluara
la practica individual o del equipo de aquellos ejercicios requeridos en cada uno de estos
casos concretos (Lanier, 2004). En consideracion con lo anterior, es posible observar que
los deportistas se encuentran en constante nexo con agentes externos, lo que implica la
presencia de interacciones sociales en el proceso cotidiano de su practica deportiva.
Dichas interacciones, de acuerdo a lo ya expuesto, podrian ejercer cierto efecto (favorable
o0 desfavorable) sobre la ejecucion deportiva del atleta.



Cohesidén de grupo

Una definicion de cohesion de grupo es la propuesta en 1998, en la que se
menciona como “un proceso dinamico que se refleja en la tendencia de un grupo a no
separarse y permanecer unido con la finalidad de conseguir sus objetivos instrumentales
o para la satisfaccion de las necesidades afectivas de sus miembros” (Carron, Brawely y
Widmeyer, citados en Weinberg y Gould, 2010). Y de una manera bastante similar, por
Paskevich y Mark en el afio 1996 (citado en Martinez-Santos y Ciruelos, 2013) en el que
se refieren a la cohesion como “un proceso dinamico que se refleja en la tendencia de un
grupo para permanecer unidos en la consecucién de sus objetivos instrumentales y/o de la
satisfaccion de las necesidades afectivas de los miembros”. Lo que estas definiciones
proponen, es que se puede apreciar la cohesion de grupo a partir de las interacciones que
establecen los miembros, como los motivos que los mantienen unidos, esto puede ser
debido a que buscan conseguir o mantener algo que podrian obtener al pertenecer al grupo,
0 conservar si se mantienen en éste. Cabe destacar que cada miembro puede tener sus
propios motivos para formar parte de la estructura social o deportiva y que pueden 0 no

coincidir con los de los demas.

La cohesion de grupo se compone por las integraciones sociales y de tarea, y las
atracciones individuales hacia el grupo. Los dos primeros hacen referencia al tipo de
interacciones que mantienen los miembros del grupo, si son de caracter social, o enfocados
a la tarea, lo que concebiria la permanencia del grupo en funcion del logro de las metas
del mismo. Y los dltimos, a los motivos por los que se mantienen unidos al grupo, estos
motivos, como se ha mencionado anteriormente, pueden variar de una persona a otra; o
con relacién a los motivos generales del grupo para continuar existiendo como unidad, es

decir, sin desintegrarse (Carron, Widmeyer y Brawley, 1985).

Existen estudios que exploran la relacion entre la cohesion y el rendimiento del
equipo, tal como el de Martinez-Santos y Ciruelos (2013), en donde no se encontro
relacion entre éstas dos variables, en cambio, el rendimiento si se relaciond con la eficacia
colectiva (las creencias del grupo y sus percepciones sobre las capacidades que tienen para
completar la tarea), por otra parte, en el estudio realizado por Bray y Whaley (2001) la

cohesion predijo el rendimiento del grupo y ademas, el de los individuos en el equipo. Sin



embargo, debido a los resultados contradictorios es que no se podria establecer la relacion
entre la cohesion y el rendimiento, y, especificamente que el primero prediga el segundo
de éstos (Carron, Bray y Eys, 2002; Hemmings, 2001, citado en Lavallee, Kremer, Moran
y Williams2004).

Estrés y ansiedad

El estrés es una respuesta ante situaciones o eventos que el individuo interpreta
como amenazantes, y surge “cuando existe un importante desequilibrio entre la demanda
fisica y psicologica puesta sobre un individuo y la capacidad de respuesta de dicho
individuo en condiciones en las que la incapacidad de satisfacer la demanda tiene
importantes consecuencias” (Weinberg y Gould, 2010). Esto quiere decir, que en igualdad
de situaciones, dos personas no presentaran la misma respuesta, dependiendo de los
recursos de afrontamiento al estrés con que cada una cuente, es probable que a una le
genere una respuesta de estrés al contrario que a la otra. Kohn (1996, citado en Anshel,
2000) destacé la importancia que tiene la manera en como la persona se siente ante las
demandas externas inherentes a la situacion por la que estd pasando, y qué tan

efectivamente se ajusta a éstas.

El deportista puede percibir como fuentes estresoras desde situaciones sociales
ya sea dentro o fuera del club deportivo, o relacionadas con el &mbito deportivo, tal como

entrenamientos, partidos, viajes, clasificar a la final, etc.

La descripcién de los detonantes del estrés hecha por Jaenes (2000), involucra la
percepcion de los jugadores sobre el triunfo y la derrota en las competencias (importancia
del evento), hecho que puede desencadenar situaciones de estres y ansiedad. Ademas, se
considera que el estres especifico se deriva de una situacion pasada que ha sido evaluada
y asimilada como amenazante (que el deportista la interpretara como algo que pusiera en
riesgo su integridad o salud fisica o psicoldgica) y de haber realizado una evaluacion
subjetiva del ambiente actual determinado; entre cuyas fuentes se encuentran el haber
cometido errores, la ocurrencia de conflictos interpersonales y agresiones con los

diferentes actores de la situacién deportiva como son el entrenador, los demas jugadores,



el publico, etc. (Jaenes, Bohdquez, Caracuel y Lopez, 2012). Por lo que, al encontrarse en
una situacion que le haga evocarlas, podria desencadenar la respuesta de estrés.

El estrés puede beneficiar a la persona que lo manifiesta o perjudicarle, y esto
depende de la intensidad con la que sea vivido y de su capacidad de respuesta ante la
situacion que lo genera. La falta de alimento o bien, la necesidad de reconocimiento social
son ejemplos de situaciones que podrian resultar estresantes para alguna persona, pero,
mientras en sus recursos psicologicos se encuentre la busqueda (y obtencion) de alimento
o la capacidad de hacer algo loable o llamativo respectivamente, el estrés experimentado
en primer lugar, le serviria como impulsor para lograr cubrir la demanda. En cambio, si
sus recursos no le permiten llevar a cabo una accion que satisfaga la demanda, el estrés
percibido podria continuar en aumento y afectar el rendimiento del deportista, o

desembocar en problemas de salud.

Respecto a las repercusiones del estrés, en el 2013 Molina, Sandin y Chorot
sefialaron la relacion negativa que existe entre las condiciones donde se ejerce una presion
psicoldgica alta al deportista, con un deterioro de su rendimiento deportivo, sobre todo en
aquellas personas que se mostraron mas sensibles ante la ansiedad percibida, este estado
es conocido como choking (Baumeister, 1984, citado en Hagger y Chatzisarantis, 2005) y
puede ser observado en cualquier deporte, a cualquier nivel de competencia como son las
categorias juveniles e incluso profesionales, ya que sucede cuando el deportista se
encuentra pensando demasiado en las situaciones dentro y fuera de la situacién deportiva
actual (Smith y Kays, 2010). La razon por la cual el deportista en choke no es capaz de
dejar de fallar en su ejecucion deportiva, segin Hagger y Chatzisarantis, es la ansiedad, y
ésta es descrita por ellos mismos como el estado emocional negativo asociado con la

incapacidad de afrontar el estrés.

La ansiedad competitiva ha sido entendida como aquella emocion negativa que
se manifiesta dentro de un contexto deportivo y que puede afectarlo (Pons, Ramis, Garcia-
Mas, Lopez y Pérez-Llanta, 2016). Y puede manifestarse cuando el desafio presentado
ante el deportista es interpretado por éste como dificil para sus habilidades actuales; de la
misma manera en la que devendria la apatia cuando la interpretacion de la situacién es

como algo sencillo sin contar con las habilidades necesarias; o el aburrimiento si contara



con las habilidades pero que la situacion no le representara desafio alguno. Por lo tanto,
el escenario ideal para la dptima fluidez de la ejecucidon deportiva, se encuentra al
encontrarse ante una situacion desafiante y contar con las habilidades necesarias para
afrontarlo (Kimiecik y Stein, 1992).

Un recurso de afrontamiento al estrés hace referencia a las habilidades
psicoldgicas aprendidas por la persona o bien, desarrolladas por su cuenta, que le sirven
para evitar la presencia del estrés o de las consecuencias negativas de éste. Se refiere a la
constante actuacion de los esfuerzos psicolégicos y conductuales del individuo para
manejar las demandas especificas que son interpretadas como agraviantes 0 que excedan

los recursos de la persona (Lazarus y Folkman, 1986, citado en Lane 2008).



Nivel de Aplicacion

La intervencion fue realizada con el equipo varonil de baloncesto Aguilas de la
Preparatoria 9 de la UANL, conformado por 21 deportistas de las categorias 2001 y 2000.
La categoria menor esta cursando el 2° semestre y al inicio del programa de intervencion
Ilevan 5 meses con el entrenador actual, mientras que la categoria mayor cursa el 4°

semestre y tienen un periodo de 12 meses con el actual entrenador.



Propdsitos

A partir de la demanda manifiesta del entrenador y los jugadores, asi como
resultado de una serie de observaciones realizadas durante entrenamientos y un partido de
la temporada de la UANL, el objetivo general es disminuir el efecto negativo del estrés de

los jugadores durante el torneo intrauniversitario.

Los objetivos especificos son:

e Entrenar las herramientas psicoldgicas de afrontamiento al estrés con las que

cuentan los jugadores.

e Disminuir la respuesta de estrés que presentan los jugadores ante las expresiones

de retroalimentacion que hace el entrenador durante los partidos.

e Mejorar la cohesion grupal reflejada en las interacciones de los jugadores dentro

de los partidos.



Método

Participantes

La intervencion fue aplicada a los 21 hombres con edades entre 15 y 17 afios
pertenecientes al equipo de baloncesto de la Preparatoria 9 de la Universidad Autdbnoma

de Nuevo Leodn.

Los criterios de inclusion fuero que se tratara de jugadores pertenecientes a la
Preparatoria y que se encontraran oficialmente en el equipo representativo de baloncesto.

Los criterios de exclusion, fueron aquellos elementos que no fueran estudiantes,

tales como entrenadores, técnicos, profesores, etc.

Variables

Cohesidon de grupo. Es “un proceso dinamico que se refleja en la tendencia de
un grupo para permanecer unidos en la consecucion de sus objetivos instrumentales y/o
de la satisfaccion de las necesidades afectivas de los miembros” (Paskevich y Mark, 1996,

citado en Martinez-Santos y Ciruelos, 2013).

Estres. Es una respuesta surge “cuando existe un importante desequilibrio entre
la demanda fisica y psicoldgica puesta sobre un individuo y la capacidad de respuesta de
dicho individuo en condiciones en las que la incapacidad de satisfacer la demanda tiene

importantes consecuencias” (Weinberg y Gould, 2010).

Instrumentos

CPRD. Caracteristicas Psicologicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(Gimeno, Buceta y Pérez-Llanta, 2001), es una escala tipo Likert que va de 1 Totalmente
en desacuerdo, a 5 Totalmente de acuerdo, y de manera inversa en los items negativos.
Esta compuesto por 55 items y mide cinco factores: Control del estrés, por ejemplo el item
8 “En la mayoria de las competiciones (0 partidos) confio que lo haré bien”; Influencia de
la evaluacion del rendimiento, por ejemplo el item 47 “Me preocupa mucho las decisiones

que respecto a mi pueda tomar el entrenador durante una competicion (o un partido)”,



Motivacion, por ejemplo el item 15, “Establezco metas (u objetivos) que debo alcanzar y
normalmente las consigo”, Habilidad mental, por ejemplo el item 23, “Cuando practico
mentalmente lo que tengo que hacer, me veo haciéndolo como si estuviera viéndome
desde mi persona en un monitor de television”, y Cohesion grupal, por ejemplo el item 5,

“Me llevo muy bien con otros miembros del equipo”. Ver Anexo 1y 1b.

Escala de liderazgo. Es una escala compuesta por 32 items, que fue creada en la
Preparatoria 9, no ha sido validada pero se emplea para la exploracion de las habilidades
de rendimiento primordiales en el trabajo del area de psicologia del deporte dentro de esta
institucion. Ejemplos de los items son: “Habilidad de convencer a otros”, “Sabes tomar
decisiones”, y “Tienes una excelente comunicacion con el equipo”. La revision se hace
mediante una escala tipo Likert de cinco puntos, en donde los jugadores deberan asignar
un valor que va de 5 mas bajo a 10 el més alto, seguin qué tanto consideran dominar la
habilidad planteada (Anexo 2).

Recursos Materiales, Humanos y Econémicos

Durante la fase de evaluacion se empled el cuestionario Caracteristicas
Psicoldgicas relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD). El Protocolo de
Registro Grupal y la Escala de Liderazgo, creados por el area de Psicologia Deportiva

perteneciente a la Preparatoria 9.

En el transcurso de la fase de intervencion fueron necesarias hojas de maquina

en blanco y un pizarron blanco.

El area de copiado e impresidn de la Preparatoria se encargd de proporcionar el
material impreso que se utiliz6. No se contd con recursos econdémicos adicionales, y el
proceso de intervencion fue realizado por una sola persona, con la asesoria de la maestra

Brenda Luna, psicologa del deporte de la Preparatoria 9.

Planificacion De La Intervencién (Cronograma)

Debido a que el programa se aplico en un equipo perteneciente a una dependencia

de laUANL, el macrociclo se consider6 con intervenciones de lunes a viernes, a excepcion



de los dias de receso académico-administrativo sefialados en el calendario oficial de la
Universidad, como el 6 de febrero, 20 de marzo, y del 10 al 23 de abril.

A continuacion se muestra el cronograma en donde se sefialan los dias en los que

se tuvieron intervenciones y se realizaron observaciones con el equipo.

Cronograma de la Intervencién

Mes Semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Febrero 6—-10 X
Febrero 13-17 X X
Febrero 20-24 X X
Feb-Mar 27-3 X
Marzo 6-10 X X
Marzo 13-17 X
Marzo 20-24 X X X X
Marzo 27-31 X X X
Abril 3-7 X X
Abril 24 - 28 X X X X X

Tabla 1. Cronograma en donde se sefialan los dias en los que se llevo a cabo la

intervencion.
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Desarrollo de Estrategias y Técnicas Empleadas Durante la Intervencion

Observacion

El equipo entrena en un gimnasio con capacidad para dos canchas de baloncesto,
por lo que en algunos de los entrenamientos tuvieron que compartir el espacio con otro
equipo deportivo o alguna clase académica de caracter practico. En un horario entre las 2
y las 4 de la tarde, en un area poco ventilada, la zona de juego se podria considerar

sofocante.

Las observaciones fueron realizadas de manera presencial y con el equipo a lo
largo de la sesion de entrenamiento diaria, que consta de aproximadamente 1 hora y media.
Se empled para conocer a los deportistas y registrar la presencia de conductas de riesgo,
como agresiones verbales o fisicas, o cualquier otra que pudiera dar indicios sobre la
dindmica grupal, como las interacciones con el entrenador, los compafieros y las que

permitieran apreciar si el equipo cuenta con cohesion social o de tarea.

Se llevé a cabo el registro mediante el uso del Registro Grupal (Anexo 3) del area
de Psicologia Deportiva de la Preparatoria 9, en el que se evalta mediante la percepcion
del psicologo, aspectos como la puntualidad y asistencia, el plan del dia elaborado o no
por el entrenador, estado animico en general, disposicion para la competencia, voluntad y
perseverancia, inferencia del rendimiento, habilidad mental, motivacion, cohesion de
equipo, control del estrés, cooperacion identificada, autovaloracion y nivel de aspiraciones
en una escala tipo Likert de 4 puntos, que va de 1 Regular a 4 Excelente. Ademas del
resultado de la Escala Borg de Equipo, misma que no fue aplicada durante el proceso

actual.

Presentacion formal e introduccion

Todas las sesiones salvo por la sesion de la semana 9, se llevaron a cabo dentro
de un Laboratorio de Ciencias (biologia) perteneciente a la Preparatoria 9. Se contd con
banquillos para cada deportista, cuatro barras alargadas que funcionaron como mesas,

pizarrén blanco, marcadores de agua, aire acondicionado e iluminacion natural y artificial.
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La fecha y hora de la sesion es establecié en conjunto con el entrenador, sin
embargo, no estuvo presente cuando fue realizada. Se inicié con una pregunta de sondeo
sobre el conocimiento que tenian los asistentes de la cita en cuestion, luego de la respuesta
negativa, se prosiguio con la presentacion de la psicéloga, su formacion y el propoésito de
su presencia. Debido a que ese equipo en especifico no habia tenido con anterioridad
sesiones de psicologia deportiva, se realiz6 también la introduccién a la materia y lo que
el area les puede ofrecer (como el entrenamiento de habilidades psicologicas,
acompariamiento, etc.) y se resolvieron las dudas que les generd el que seria un nuevo
topico para ellos. Posteriormente se invit6 a cada participante a presentarse y hablar de su

experiencia en el baloncesto.

A partir de este proceso y desde el conocimiento recién adquirido, se establecio
la alianza terapéutica con cada integrante del equipo que aceptd iniciar el proceso en
psicologia del deporte. Al finalizar la sesion se llevo a cabo la aplicacion de los
instrumentos CPRD y Escala de Liderazgo luego de haber sido introducidas y mencionado

el propdsito de cada una.

Sesion sobre Cohesién (¢ Cémo concibo a mi equipo?)

La fecha de la sesidn se acordd en conjunto con el entrenador, y tuvo lugar en el
laboratorio de biologia de la Preparatoria 9 con una duracion de 60 minutos. Al llegar los
deportistas se les dio la bienvenida y se les pregunté cdmo ha estado su semana, a manera

de generacion de rapport.

Una vez que todos hubieron tomado un turno para hablar, se les preguntd si
consideran que existe diferencia entre un grupo y un equipo. Cuando opinaron todos los
que tuvieron alguna respuesta, se les indicaron las diferencias fundamentales entre ambos
conceptos y se usé como ejemplo la dinamica del salon de clases, a cuyo conjunto se le
Ilama grupo, y los sub-elementos que forman para realizar trabajos de colaboracion
especifica, a los que se les Ilama equipos. A cada comentario que hicieron los deportistas
como muestra de haber comprendido el concepto, se les dio espacio para expresarlo y les

fue devuelto un comentario positivo para promover las participaciones posteriores.
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Se hizo una tercera pregunta hacia todos “;usualmente en los juegos, se
comportan como equipo o como grupo?”’ y se obtuvieron respuestas contrarias, muchas
de las cuales vinieron acompafadas con anécdotas de lo que habian vivido en su tiempo
entrenando juntos. Entonces se les pidid que entre todos, opinaran las caracteristicas que

necesitaban para ser un equipo tanto aquellas con las que ya cuentan, como las que no.

El tema predominante entre las demandas de los jugadores fue la existencia de
favoritismos por parte del entrenador, puesto que por lo general siempre jugaban las
mismas personas en todos los partidos, y a estas mismas personas les permite jugar sin
cambios, aspecto que todos consideran como algo codiciado. De manera que la sesion se
trabajé de una manera distinta a la planeada. El dialogo previsto entre los deportistas de
manera que se pudiera establecer el sociograma y la apertura a las percepciones
comunitarias para alcanzar la elaboracién de fricciones y competitividades intragrupales

para asi lograr la resolucion y cooperacion.

Una vez que se supo que las personas en cuestion, es decir, aquellas de quienes
perciben mayor favoritismo, no se encontraban presentes en la sesion de ese dia se optd
finalmente por promover una proyeccion grupal rumbo a la elaboracion. Se les pregunté
una palabra clave para identificar a estas personas para poder englobarlas. El grupo acord6
referirse a ellos como “San Luis”, por el Estado del que provienen dos de ellos.
Posteriormente se hizo la pregunta “;qué hay en San Luis?”, con el objetivo de que
externaran las inquietudes y las dirigieran hacia la palabra clave y no hacia las personas.
La palabra clave entonces cumple la funcion de constructo imaginario que no esta
restringido a un solo significante, por lo que, en determinado momento podrian adjudicarle
los reproches a otra persona o situacion (como a ellos mismos, o un determinado partido);
0, por el contrario, cambiar los adjetivos negativos que tienen en un principio hacia estas
personas, por otros positivos o constructivos. El resultado de las asociaciones y de las
elaboraciones, asi como el tiempo que demoren los procesos, depende de los recursos

psicologicos de cada individuo.

Una vez identificadas las caracteristicas de San Luis, se procedio a indagar en
las propias. La palabra clave en la que se englobaron como equipo (presente en la sesion),

fue “Monterrey”. A continuacion se hizo la pregunta “;y qué hay en Monterrey?”, para
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traer a la consciencia los aspectos positivos y negativos mas latentes sobre su situacion
actual. Las asociaciones grupales les condujeron a mencionar aspectos positivos en su
totalidad: esfuerzo, pasion, motivacion, comparierismo, responsabilidad, oportunidad,
preparacion fisica, dedicacion, amistad y talento. Se hizo el sefialamiento de la ausencia
de caracteristicas negativas, y el emergente del grupo, casi de inmediato, respondié que
los aspectos positivos son lo Gnico que hay en “Monterrey”. El resto del grupo lo apoyd.
Cuando se les pidio elegir uno de los dos, el grupo eligi6 “Monterrey”, lo que se interpreta

como que prefieren centrarse en los aspectos positivos que con los negativos.

En busca de una identificacion con la lista enunciada se les hizo una pregunta
mas especifica, “;cuales de estas caracteristicas son con las que ya cuentan ustedes como
equipo?”’. En un principio sefialaron 9 de los 10 elementos, sin embargo, luego de un
silencio de algunos segundos, optaron por borrar las marcas y elegir de nuevo, en base a
las opiniones de todos los jugadores y sometiendo las ideas a consenso. El resultado fue
la marca en: pasion, comparierismo, amistad y dedicacion. Cabe destacar que el elemento
motivacidn no fue seleccionado, y al ser cuestionado, el grupo coincidié en que no sienten
que sea promovido por causa de las diferencias de oportunidades que a su parecer, existen

entre los jugadores.

El comentario sobre la (falta de) motivacién dio paso a una pregunta decisiva,
que serviria para evaluar como concebian el trabajo de la psicologia deportiva, y la
orientacion de causalidad del grupo (interna o externa): ““; qué se necesita para que puedan
contar con las demaés caracteristicas?”. De nuevo mediante un consenso grupal, decidieron
que necesitaban ayuda para poder mejorar su concentracion, comunicacion, la seguridad
al momento de jugar contra rivales fuertes, también ayuda para alcanzar su maximo
rendimiento y ser capaces de remontar en los partidos (recuperarse de una baja de
rendimiento si van perdiendo cerca del final del partido). Esa clase de respuestas informa
de la aceptacion del psicologo como un agente que les ayudara en su proceso; y no aquella
persona que por su sola presencia y sin necesidad de colaboracion o compromiso por parte
de los deportistas, lograra un cambio por si mismo, como lo plantean algunos de los mitos

populares referentes a la labor del psicélogo.
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Con un nuevo conocimiento sobre ellos de manera individual y grupal, asi como

las aspiraciones que en conjunto tienen, se dio por terminada la sesion.

Sesidon de Afrontamiento al Estrés

Esta sesion se realizo en una de las aulas de la Preparatoria, debido a que se
necesitaba que los deportistas tuvieran asientos con respaldo. La sesion dio inicio con una
breve introduccion sobre el estrés y el significado de afrontamiento. A continuacién, se
repaso con el grupo en general la lista de caracteristicas que habian identificado con la
palabra clave “San Luis” y las que identificaron con la palabra clave “Monterey”, y se les
preguntd si las del primer grupo seguian representando un inconveniente con ellos. La
respuesta fue un dubitativo “no”. Posteriormente se indagd sobre las caracteristicas que
estan disponibles en el segundo concepto y aquellas que indicaron poseer y las que no,
continuaron sintiéndose igual. Entonces se les pidié que pensaran en aquellas cosas que
les preocupan o que hacen que no se puedan concentrar durante un partido o un
entrenamiento, se les dieron algunos minutos en completo silencio para concentrarse en
ello. Habiendo transcurrido este tiempo, se inici6 con una variacién de la técnica de
relajacion por medio de la respiracion de Téllez (comunicacién personal, 15 de abril,

2016), mostrada en el Anexo 4.

Una vez finalizada la técnica, se les dio tiempo para que se reincorporaran y se
pidi6 voluntarios que compartieran su experiencia con la técnica. Al 80% de los
participantes les funciono la realizacion de la técnica, algunos de los cuales reportaron
sentirse relajados y otros se sintieron activos. El otro 20% menciond no haber sentido
diferencia después de haber realizado la técnica, con ellos se recomienda explorar los

efectos de alguna técnica diferente.

Al finalizar se les dio la indicacion de que aquellos que sintieron que la técnica
les funcion6, podrian seguir practicandola para mejores efectos, o si antes de un partido

se sentian tensos o con falta de concentracion.
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Sesion sobre Emociones

Esta sesion se realiz6 en un laboratorio de ciencias perteneciente a la
Preparatoria. Se empled con un doble proposito: indagar las vivencias emocionales
positivas y negativas de los jugadores que predominan durante los partidos; y ensefiarles
una estrategia de catarsis para las mismas y que podran utilizar antes, durante o después
de los partidos. Esto, a lo largo de los 30 minutos que duro la sesion.

El objetivo de la sesion fue que los deportistas pudieran nombrar las emociones
que viven entorno a los partidos. Y una vez que las pudieran reconocer, facilitar el proceso
de afrontamiento y elaboracion, de acuerdo a lo mencionado por el doctor Aburto “el
primer paso para manejar una emocion, es nombrarla” (Aburto, comunicacioén personal,
2007).

El abordaje de la sesion se logré mediante la evocacion de los partidos previos
que tuvieron contra el equipo més fuerte en baloncesto al que se enfrentaron durante los
torneos anteriores, aquel por el que no avanzaban mas alla de la semifinal. Se les preguntd
lo que suelen sentir a lo largo de los partidos en los que se enfrentan a ese equipo, uno de
los jugadores respondié que sienten que fallan, que se equivocan mucho. El resto del
equipo lo apoyo. Esta respuesta inicial sirvié para conocer que el equipo en general no
sabe como nombrar una emocion, o cuales son las emociones que podrian experimentar o

que experimentaron.

Lo siguiente fue un paso mas sencillo que les ayudaria a continuar con las
evocaciones, se les plantearon diferentes ejemplos que se podrian considerar como esos
“fallos” que mencionaron antes, como un tiro facil sin marcaje y sin prisa, y que rebota en
el aro, o cuando en lugar de hacer un pase avientan el balén hacia afuera de la cancha, o
cuando el baldn les rebota en el tenis y sale disparado fuera de su control, entre otras
situaciones. Algunos de los ejemplos sirvieron para que recordaran situaciones tanto suyas
como de los demas, y esto fue perceptible cuando se empezaron a reir, sefialar a alguien
cuando se mencionaba determinada situacion o simplemente decian “yo” o el nombre de
su compafiero en voz alta. Se brind6 un espacio en donde pudieron comentar el partido

especifico donde se identificaron con los ejemplos.
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Una vez que tuvieron estas remembranzas, se les pregunt6 especificamente qué
pasO antes o después de que les sucediera la equivocacion especifica con la que se
identificaron. Las respuestas variaron entre sentirse mal y seguirse equivocando después
de que sucediera; y sentirse bien antes de que sucediera. Se rescato ese “sentirse mal” de
entre la serie de comentarios, y se hizo el sefialamiento “;sdlo se sienten mal luego de
cometer un error durante el partido?”, la respuesta fue un unanime si. A continuacion se
les pregunto lo que era para ellos sentirse mal, y enlistaron cuatro emociones negativas:
enojo, nervios, frustracion e impotencia. A pesar de que los partidos de los que hablaron
cuando se les plantearon los ejemplos de equivocaciones fueron contra diferentes equipos,
se les preguntd a manera de sefialamiento, si esas emociones las sienten Unicamente contra
un soélo rival. El que respondieran que las han sentido en cada partido en el que sintieron
que cometian algun error, fue satisfactorio debido a que esa respuesta denot6 que estaban
siendo conscientes de las fluctuaciones emocionales que tuvieron durante los diferentes

enfrentamientos.

Con la lista de emociones negativas realizada por los deportistas, se les pidi6 que
mencionaran emociones positivas que hayan experimentado durante los partidos o que les
gustaria experimentar. Lo que mencionaron fue energia, fortaleza y nervios de los buenos
(esto ultimo se analizé de manera grupal, todos lo entienden como una ansiedad agradable
no inmovilizadora ni perjudicial, que les hace querer que llegue el dia del partido porque
quieren jugar y sienten que disfrutaran de ese encuentro; debido a que el significado fue
aclarado, y que es un término que comparten a nivel grupal, se conservé con la

nomenclatura que ellos mismos proporcionaron).

Teniendo la lista de emociones positivas y negativas escritas al frente del grupo
y a la vista de todos, se les proporcion6 una hoja de papel bond tamafio carta, se les pidid
que las dividieran por la mitad, y que en una de las partes escribieran la emocion negativa
mas intensa que hayan sentido durante un partido y que les haya impedido volver a jugar
tan bien como al principio del partido; y que debajo del nombre de la emocién describieran
a detalle la situacion en la que lo experimentaron y las consecuencias que conllevara. Se
les brindd el tiempo necesario para que terminaran todos y después se pidio voluntarios
para leer la hoja, tres deportistas alzaron la mano y se les escuchd. Con cada narracion, el

resto de los comparieros parecia recordar los partidos y eventualmente emitian algun
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comentario de positivo o de animo a quien estaba compartiendo su experiencia; por otra
parte, cuando cada quién termind su participacion, les hice preguntas mas especificas
sobre su ejecucion deportiva, como “;qué pas6d después?”’, “;crees que eso pudo haber

(13

sido diferente?, ;como?”, ““;qué pudo haberte ayudado a jugar mejor?” y “;te has vuelto
a sentir asi?”. Al terminar todos los voluntarios se les hizo ¢l sefialamiento sobre el ciclo
en el que coincidieron, de sentirse mal por jugar mal, y luego jugar mal por sentirse mal;
y se les preguntd la manera en la que podrian acabar con ese ciclo, la respuesta que dieron
fue que debian dejar de sentirse mal. Por esta razédn se les dio la indicacion de destruir esa
hoja con esas experiencias negativas, con la intensidad que consideraran necesaria para
acabar, simbdlicamente, con el ciclo mencionado. Los restos de las hojas fueron tirados,

a manera de ritual, en el contenedor de la basura con un fuerte ademan.

De manera similar y en el lado de la hoja que les quedaba, se les pidi6 que
escribieran una emocion positiva, la que mas le gustara aungque no estuviera escrita en la
lista, y debajo de ésta, describirian a detalle una situacion deportiva en la que la hayan
experimentado y sus consecuencias. Cuando todos terminaron de escribir lo indicado para
esa hoja, se pidieron nuevamente voluntarios para compartir su experiencia, se le pidié a
los demas que prestaran atencion a las sensaciones que los demas experimentaron vy,
después de cada participacion, se pregunt6 cuantos mas habian sentido la misma emocion
de la misma manera. El objetivo de este momento de la sesion fue el intercambio de
percepciones, y el aumento del bagaje de cada quién sobre las manifestaciones de

emociones positivas, siendo complementados con sus demas comparieros.

Una vez que los voluntarios terminaron de compartir sus vivencias, se les
comentO la importancia del estado animico de cada quien. Que con ayuda de sus
compafieros pudieron nombrar mas emociones positivas y recordar los momentos en los
gue se sintieron bien. Se les recomendd que, la proxima vez que sintieran algunas de las
emociones negativas, mentalmente la destruyeran tal como lo hicieron con la primera hoja,

y que trataran de jugar tan bien como lo hicieron en el relato que escribieron en la segunda.

Se dio por terminada la sesion y algunos de los deportistas preguntaron lo que
debian hacer con la hoja de la emocion positiva. Simplemente se les dijo que hicieran lo
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que consideraran mas conveniente, para que pudieran elaborar los aprendizajes de la

sesion de la manera que mejor le funcionara a cada quién.

Contencién de Emergentes

A partir de las semanas 5 y 6, en donde se trabajaron las sesiones de control del
estrés y emociones respectivamente, se destind una semana completa a realizar visitas a
los entrenamientos para resolver dudas o inquietudes que pudieran surgir a raiz de esos
temas (aunque no precisamente estuvieran relacionadas con los temas) tanto por parte de
los jugadores como del entrenador. Los comentarios percibidos giraron en torno a
observaciones que fueron realizando de su ejecucion deportiva en los entrenamientos
posteriores a las sesiones, en donde se daban cuenta de los elementos externos que
influyen en mejorar o no su rendimiento, por ejemplo, un jugador de la categoria mayor
al que le indican que debe entrenar con los jugadores de la categoria menor, en este caso
en particular, el jugador se percat6 de que es le molestd en un principio y que empez6 a

jugar mal, pero, cuando supo que eso era lo que estaba sintiendo, pudo jugar mejor.

La intervencion en esta sesion fue estar presente y mostrar intereés.

Aplicacion de Automonitorizacion

La automonitorizacion fue aplicada a partir de la octava semana debido a la
necesidad del entrenador de que los deportistas calentaran apropiadamente durante
entrenamientos y partidos. De esa manera se les brindaria un panorama mas amplio, y
elaborado por ellos mismos y su autoapreciacion de rendimiento, para sensibilizarlos ante

la importancia del calentamiento realizado satisfactoriamente.

Tal como se muestra en el Anexo 5, se les pidio evaluar su desempefio en una
escala del 1 regular al 3 excelente, en aspectos como los pases, la defensa, rebotes, tiros
intentados y tiros libres. La aplicacién se realizé de manera grupal y llevo de 2 a 5 minutos
su llenado. Se aplicd durante un entrenamiento haciendo division al finalizar el
calentamiento especifico y luego al finalizar el entrenamiento y durante los partidos

posteriores a la implementacién de la estrategia.
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Al finalizar los torneos, y durante la devolucién de resultados, se les pregunto si
sabian como les habia ido durante los automonitoreos, la mayoria de los jugadores
respondio una idea general de lo que se habia observado al analizar los mismos, lo que
indica que fueron conscientes de las calificaciones que iban asignando y fueron capaces

de compararlas mentalmente anticipando la interpretacion.

A pesar de que el objetivo principal era sensibilizar sobre la realizacion del
calentamiento, fue gracias a que se complemento con observaciones durante los diferentes
eventos, que la técnica resulto de utilidad para apreciar de manera general la
autoconfianza, la motivaciéon y las areas de oportunidad en algunos gestos técnicos.
Informacion que podria ser utilizado como punto de partida para el disefio del

entrenamiento psicologico durante la siguiente temporada.

Sesién de Trabajo en Equipo

En esta sesidn se realizd un juego de dinamica de grupos que ha ido llamado de
diversas maneras, como son “Gana tantos puntos como puedas”, “El juego de blancos y
rojos”, “La ganancia”, “Gana todo lo que puedas”, entre otros, y asi como maneras de

Ilamarlo existen diferencia en las reglas y propdsitos del mismo.

El objetivo del juego que se planted para la sesion fue observar (y sefialar) la
cohesion de grupo. El grupo se dividid en tres equipos y se les dio la indicacion “deben
conseguir tantos puntos como puedan”. Entonces a cada equipo se le proporciono6 una hoja
de color roja y otra de color negro asi como una hoja en donde irian registrando los puntos
que fueran acumulando. Las variaciones fueron dependiendo del color de tarjeta que
eligieran, es decir, si todos elegian alzar la tarjeta roja, ganaban 5 puntos; si todos alzaban
la negra, todos perdian 5 puntos; pero si eran de colores diferentes, los que eligieran negro
ganaban 10 puntos y los que hubieran elegido rojo, perdian 10 puntos. Se continuaba de
esta manera a lo largo de 10 rondas, dando especial énfasis en las rondas especiales 5, 8 y
10 en donde los puntos se multiplicaban por 3, 5y 10 respectivamente. Se esperaba que
en algin momento del juego hubiera participacion, ya sea desde el principio o luego de
alguna de las rondas especiales, en donde perderian mas puntos aquellos eligieran el color

rojo (el color de la colaboracién en este caso), sin embargo, el equipo conformado por
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puros jugadores de la categoria mayor se dejo gobernar por el egoismo y eligio el color
negro en la mayoria de las rondas (siempre en las especiales), de manera que hacian que
los demas equipos, en donde habia jugadores de la categoria prospectos, perdieran puntos
a menos que desistieran de elegir el color rojo. Y desistieron. El equipo que eligio el color
negro el 80% de las rondas resultd vencedor por una diferencia de 145 puntos ante el que
resultara en segundo lugar, aquel que eligié cada color el 50% de las ocasiones.

En la dindmica de este equipo y en especial el resultado del juego realizado, se
percibe que el equipo de la categoria mayor se observa a si mismo como una unidad ya
que se coordinaron sin inconvenientes durante la realizacion de la actividad, sin embargo,
no consideran asi a los de la otra categoria, porque eligieron la tarjeta que les daria la
ventaja a costa de hacerles perder puntos. Esta conducta también es apreciada durante los
partidos tanto por el entrenador como por los demas jugadores, en donde toman cierto

protagonismo y no permiten que sus comparieros de prospectos se desenvuelvan.

Cuando se les preguntd como se sintieron con la dinamica, los equipos que
perdieron comentaron que se sintieron traicionados pero que conservaban la esperanza de
gue sus compafieros mayores cambiaran la estrategia y dejaran de perjudicarlos (o
engafarlos), y poca disposicién de trabajar en equipo; mientras que el equipo vencedor se
mostrd satisfecho con el resultado y su trabajo en equipo. Se les hizo entonces el
sefialamiento de la consigna del juego: Deben conseguir tantos puntos como puedan, se
les indico que en ningln momento se les dijo que estaban compitiendo contra sus demas
compafieros sino que, al igual que en su disciplina deportiva, se trataba de un conjunto.
Se hizo entonces el conteo de los puntos, en total los tres equipos consiguieron 105 puntos,
pero que si hubieran colaborado, habrian podido conseguir hasta 375 puntos (mas del

triple de los puntos que ganaron).

Entonces se les puso de ejemplo un partido ficticio, en donde estuvieran jugando
los de la categoria mayor y que incluyeran por alguna razon a dos de la categoria
prospectos; y que si se trasladara la situacion del juego al partido, entonces estarian
jugando los de la mayor con dos elementos menos que el rival, algunos de los deportistas
comentaron que ya se habia presentado la situacion, asi que se exploro la vivencia, se les

preguntd como se habian sentido y si fue mejor haber descartado a los dos jugadores (uno,
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en el caso real), y una tercera pregunta, si los 105 puntos obtenidos valieron los 270 puntos
que perdieron por competir entre ellos, siendo la pregunta también para los jugadores de
la categoria menor, ya que en diferentes momentos del juego fueron eligiendo, también,

la tarjeta negra.

La pregunta quedo en el aire intencionalmente. Se dio por terminada la sesion.

Observacion durante el Torneo COEDEMS

El torneo XVII Juegos Deportivos Estatales de la Educacién Media Superior
2017, organizado por el Consejo Estatal de Media Superior (COEDEMS) en Nuevo Leon,
es un evento en el que compiten las Preparatorias de diferentes Universidades (como la
UDEM, el TEC y la UANL), al principio del ciclo, el entrenador les mencion6 que los
inscribiria a este torneo para que pudieran seguir compitiendo después de la Universiada,
ya que por su causa, el torneo intrauniversitario fue adelantado, quedando dos meses sin
competencia, por lo que los jugadores podrian perder la motivacion para continuar

asistiendo a los entrenamientos.

El torneo durd una semana y los juegos fueron cambiando de sede cada dia. Se
realizaron observaciones de la ejecucién deportiva del equipo de la Preparatoria 9 y las

expresiones que empleaban al finalizar cada partido.

El primer partido que jugaron en el torneo, fue contra el equipo al que el
entrenador refirio que “le tenian miedo”, con el que, segin sus observaciones, bajaban el
rendimiento y jugaban “mal”. Durante el partido se observé a los jugadores tranquilos,
concentrados, y salvo por los primeros minutos del juego, dominaron totalmente en el
marcador. Tanto el entrenador como los jugadores quedaron satisfechos con esa

participacion.
Evaluacion de la intervencién

Al finalizar el segundo torneo en el que participaron, se llevo a cabo una ultima
sesion en donde se proporciond a los jugadores una encuesta en la que se les pidié su

opinidn sobre el programa de intervencion en psicologia del deporte en el que participaron
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tal como se puede observar en el Anexo 6. Se trata de una escala tipo Likert de 5 opciones,
que van desde 5 excelente hasta 1 deficiente.

Durante la misma sesion se llevo a cabo la devolucion de resultados de los
automonitoreos y se les sugirieron algunos cambios o estrategias que podrian implementar
para mejorar su rendimiento durante los partidos, como realizar un calentamiento méas
completo en algunos casos, en otros procurar no cansarse antes del juego. Todo dentro de

las limitaciones por los escasos automonitoreos analizados.

En cuanto a la evaluacion del entrenador, éste comento al realizar el cierre del
programa, que percibié un cambio en el juego del equipo, que fue notorio para él que
jugaron mejor en su encuentro contra el rival por el que solicito la intervencion y, sobre

todo, que se siente satisfecho con los resultados.
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Resultados de la Intervencién

A nivel grupal, la variable Cohesion de grupo mejoro, evolucionando en el
resultado de la prueba CPRD de 85 a 95 percentiles. En cambio la variable Control del
estrés no presentd cambio considerable, esto es debido al resultado individual de alguno
de los deportistas, que grafico en el rango mas bajo de los percentiles y otro se encontro
en el rango medio-bajo, representando un cambio igual de drastico en ambos deportistas
en comparacion con sus resultados individuales iniciales. A pesar de sus resultados en la
escala CPRD, durante las evaluaciones subjetivas del progreso durante el programa de
intervencion, ambos reportaron haber sentido que les ayudd en su desempefio y que se
sintieron mejor luego de las sesiones. Por lo que se puede suponer que no contestaron la
escala con sinceridad o que no entendieron bien la consigna, por lo que seria recomendable

entrevistar a estos dos jugadores para esclarecer el motivo.

En la Figura 1 se muestran los resultados correspondientes a las aplicaciones de
antes y después de la intervencion. Las lineas horizontales indican los rangos de las

variables, la linea en el 50 indica la media.

Resultados del CPRD
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CONTROL DEL ESTRES COHESION DE EQUIPO

@ Evaluacidn Inicial W Después de la Intervencion

Figura 1. Resultados de las variables Control del Estrés y Cohesion de Equipo de acuerdo a los
percentiles del eje y (de acuerdo a la baremacién de Gimeno, Buceta y Pérez-Llanta, 2001), con
relacién a la evaluacion inicial y los datos obtenidos después de la intervencion.
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Respecto a los resultados obtenidos mediante la Escala de Liderazgo, en el
promedio general aumentaron y ahora se encuentran en el rango de fortalezas dentro de la
escala (es decir, promedio por respuesta superior a 8.78). Tienen mas items identificados
en el rango de Fortalezas, y menos en el rango de Area de Oportunidad. Lo que se
interpreta como que sus habilidades de rendimiento (medidas en esta escala) se

perfeccionaron durante el proceso.

Resultados de la Escala de Liderazgo

Fortalezas Aceptables Areas de Oportunidad Bajos

e e T e
o N b~ OO

o N b O

EEvaluacidn Inicial B Después de la Intervencion

Figura 2.Resultados obtenidos en los diferentes rangos del eje x, por cantidad

total de respuestas grupales promediadas en cada uno del eje y.
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Las habilidades que adquirieron la calidad de Fortalezas, a lo largo del proceso

de intervencion se describen en la Tabla 2.

item Pregunta

1 Habilidad de convencer a otros.

9 ¢ Tienes un sentido de orientacion en tu vida?

11 ¢Sabes persuadir (convencer)?

14 ¢ Eres una persona optimista que irradia felicidad?

15 ¢ Estas lleno de entusiasmo?

19 ¢Tienes iniciativa personal, creatividad, voluntad coraje e
inteligencia?

20 ¢ Tienes una excelente comunicacion en el equipo?

24 Capacidad de planeacion. Defi_nes acciones que se deber_1 cumplir, el
momento en que se deben realizar, los recursos necesarios, etc.

27 ¢Buscas nuevas y mejores maneras de hacer las cosas?

Tabla 2. Items que durante la evaluacion final se ubicaron en el rango Fortalezas de la
Escala de Liderazgo.

Evaluacion subjetiva de la intervencién

1. ¢(Qué te parece la atencion de Psicologia Deportiva que te ofrece la

Preparatoria 9?
2. ¢Cbémo valorarias la atencion brindada del psicélogo del deporte?

3. ¢Nivel de conocimientos y preparacion que consideras posee el profesional de

psicologia del deporte en su area?

4. ¢En qué nivel de servicio proporcionado de psicologia deportiva ha apoyado

en tus necesidades de desempefio académico-deportivo?

5. ¢Nivel de apoyo recibido para la mejora 6ptima de rendimientos académicos

como deportivos?

En las preguntas 1, 2, 3y 5, el promedio grupal estuvo dentro del rango Excelente

de la encuesta. Por su parte, la pregunta 4 result6 en el rango Muy bien.
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En los comentarios incluidos al final de la encuesta mencionaron lo siguiente:

“Nos hizo mejorar el rendimiento en pocas sesiones y podria haber sido mejor

con mas tiempo”.

“Te ayuda con las personas antes de l0s juegos, de cOmo perder esos nervios y

poder dar lo mejor de ti”.
“Te ayuda con las presiones antes de los partidos™.
“Te ayuda si te estresas”.
“Antes de algln calentamiento o partido ayuda en la eficiencia y concentracion”.

“Durante las practicas mejoré mi desempefio al realizar los ejercicios de

psicologia”.
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Conclusiones
El incremento de items identificados como Fortalezas del grupo en la Escala de
Liderazgo, se puede considerar como un indicador del cambio por el que paso el
deportista. De la misma manera el observar que las Fortalezas son las predominantes al
final del programa de intervencion, y ya no las Aceptables como se encontraban al
principio, y que las Areas de oportunidad fueron disminuyendo, sugiere que el programa

tuvo un efecto positivo en los deportistas.

En cuanto a las variables principales del programa Cohesién y Control del Estrés,
se observaron cambios, tanto en la disminucién del control del estrés como en el aumento
de la cohesion grupal. Lo que podria indicar que las estrategias implementadas durante el
presente programa no fueron lo suficientemente contundentes como para afectar
directamente a las variables evaluadas. Esto se podria deber, ademas, a la falta de trabajo
individual o a la falta del periodo de entrenamiento de las habilidades psicoldgicas.

A lo largo de las diez semanas que durd el programa de intervencion en
psicologia del deporte, pudieron observar variaciones de la dinamica interna del grupo, en
la dindamica con el entrenador, y en la dindmica con la psicologa. Los resultados de la
evaluacion subjetiva del programa, mostraron que los jugadores sintieron mejoria en su

practica deportiva.
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Experiencia Personal de las Practicas

La experiencia mas grata de todo el programa ha sido leer los comentarios de los
jugadores expresando en su totalidad un aprecio por los efectos que tuvo en ellos el

programa de intervencion.

Situaciones como la falta de definicidn, en un principio, del equipo o los equipos
con los cuales trabajaria, resulto algo frustrante, ya que no pude realizar las lecturas sobre
las caracteristicas de la disciplina deportiva ni empezar elaborar el programa de
intervencion. Sin embargo, la ayuda de la maestra Dulce Ceja cuando se defini6 el deporte
fue crucial, ya que propicié la aproximacion al deporte en cuando a conocimientos
generales y caracteristicas psicoldgicas especificas. Y las ensefianzas y orientacion de la
maestra Brenda Luna en cuanto a las intervenciones resultaron sumamente provechosas,
cada retroalimentacion suya llegaba en el momento justo. Sobre todo cuando llegé el
momento de trabajar con el entrenador, pues su presencia del entrenador durante las
sesiones representd un gran desafio, ya que su alta disposicién a la participacion resulto
ser un elemento de doble filo, y a lo largo de las practicas profesionales, estuve
conviviendo con esos dos “filos” constantemente. Por una parte, propicio el acercamiento
de los jugadores ya que les transmitio en un primer momento la importancia del trabajo
psicolégico en el deporte. Nunca llegé tarde a una sesién y la ocasion en la que le fue
imposible presentarse, se asegurd de que los deportistas llegaran puntuales. Pero por otra
parte, sus numerosas participaciones durante las sesiones y el tiempo que consumia en
cada una de estas participaciones, representaron una importante fuente de informacion del
equipo; pero al mismo tiempo, restaba tiempo de las sesiones en el que intentaba centrarme
en los deportistas y en el trabajo de la habilidad psicoldgica correspondiente a la sesion, o
la preparacion para proceder a la técnica grupal que se emplearia.

Con respecto al tiempo del programa de préacticas profesionales, el horario en el
que pude estar yendo fue definido por los espacios que me quedaban disponibles entre las
clases, y por la necesidad inicial que informo el encargado del area de deportes de la

Preparatoria, pues fue quien definié mi horario al final. Por lo tanto, s6lo coincidia un dia
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a la semana como los entrenamientos del equipo de baloncesto, y tanto ellos como yo nos
ajustamos para poder llevar a cabo las sesiones y las observaciones de los partidos y los

entrenamientos. Fue a final de cuentas un trabajo conjunto y de colaboracion mutua.

Las dificultades experimentadas y superadas durante las practicas profesionales
me ayudaron a comprender muchas cosas, como a “no perder la costumbre” de las
peripecias que indudablemente encontraré a lo largo de la vida. Que no debo
acostumbrarme a que todo salga a la perfeccion o como lo habia planeado. Que los planes
se cambian tantas veces como uno pueda imaginar, e incluso mas. Y también que la labor
del psicélogo del deporte es ardua ya que requiere de un extenso trabajo previo para poder
disefiar eficazmente un programa de intervencién e irlo (e irse) ajustando sobre la marcha,
moviéndose en armonia con las demandas cambiantes del entorno para no perder el
objetivo principal de su funcion. La labor de ensefianza no se remite a las aulas, sino que,
a lo largo de cada interaccion, en cada sesion, en cada saludo inclusive, lleva algo de
ensefianza y aprendizaje; de pronto, el rol del investigador, el del docente, el clinico y el
psicologo ya se encuentran en la misma persona, al mismo tiempo y complementandose

reciprocamente en tiempo real y hasta inconscientemente.

Un programa de intervencion de una temporada, disefiado por una persona que
apenas incursiona en el lado real de la psicologia del deporte, apenas es probado,
experimentado, vivido. Si, constantemente uno se encuentra evaluando y reevaluando las
decisiones, ajustando e incluso cambiando sesiones completas, pero no es sino hasta que
se llega a la fecha final prevista, y cuando realiza la evaluacion de los objetivos y lo
contrasta con las habilidades adquiridas por parte de los deportistas, que se puede dar una
idea mas tangible de las repercusiones que se consiguieron con cada una de las
intervenciones. Y como dice la maestra Brenda Luna: no te dan tiempo de ir a un libro a
buscar en la teoria qué puedes decirle o que técnica implementar, y esa habilidad de intuir
e inventar técnicas solo llega con la experiencia, con los aprendizajes que deja cada desliz,
cada imprevisto, cada emergente que es atendido y entendido. Por lo tanto, me siento
satisfecha de haber tenido una experiencia tan turbulenta e inestable a lo largo, tanto de

los tres meses de Practicas Profesionales como de los dos afios del estudio de la Maestria,
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y sobre todo, de haber contado con el apoyo de personas tan sabias que me fueron
brindando lecciones de vida tan oportunas que me hicieron cambiar, crecer y, espero algun
dia ser la mitad de buena que esas personas y poder alcanzar a alguien y continuar

transmitiendo esos conocimientos.

Como popularmente se dice “no se puede hacer un omelette sin romper los
huevos”, o bien, como el kintsugi japonés, el arte de reparar las piezas de cerdmica que se
han agrietado por accidentes o el paso del tiempo, y que es reparada o0 sus piezas
reemplazadas con laca de oro, volviéndola mas valiosa por las experiencias que ha reunido
y por haber sobresalido de la adversidad, ya que esos espacios dafiados, se volvieron los
mas fuertes de la pieza.

Y es esto mismo con lo que me quedo, y que me gustaria compartir.
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AnNexos
Anexo 1

Formato de la prueba CPRD proporcionada a los jugadores durante la sesion

Presentacion formal e introduccion.

CPR.D.
Contesta, por favor, a cada una de las siguientes cuestiones, indicando en qué medida te encuentras de acuerdo con ellas.

Como podris observar existen scis opciones de respuesta, representadas cada una de ellzs por mn circulo. Elige I que desees,
segun te encuentres mis 0 menos de acuerdo, marcando con una cruz o circulo correspondieate. En el ‘caso de que no
entiendas lo que quiere decir exactamente alguna de las preguntas, marca con una cruz el circulo de la dlfima columna,

mrﬁ_;f\gyfa 'romz.;!ﬁ.\-‘rz %50
DESACUERDO aciapo | ENTENDO
1. Suelo tener problemas concentréndome mientras compito 0O O O O O O
Mientras duermo, suelo “darle muchas vueitas” 2 la competicién en la
que voy 3 participar O O O O
3. Tengo una gran confianza en mi técnica O O O O
4. Algunas veces no me encuentro motivado/a por entrenar S G 6 O
| 5:"Miellevo muy bien con otros miembros dél equipe B BN N © SRS A © O~
Rara vez me encuentro tan tenso/a comec parz que mi tensidn :
& interfiera negatj en mi rendimiento O O O
7 A menudo ensayo mentalmente lo que debo hacer justo antes de o o) o)
-~ comenzar.mi participacion en yna competicién - .. e B P e B <AL -
8. Enla mayoria de las competiciones confio en que lo haré bien O
9. Cuando lo hago mal, suelo perder la concentradién O
10. No se necesita muchu para que se debilite mi confizanza en mi o
mismo/a
11 Me importa més mi propio rendimi que e rendimiento del equipo o
{mds lo que tengo que hacer yo que lo que tiene que hacer el equipo)
12. A menudo estoy “muerto/a de miedo” en los momentas anteriores ai o
comienza de mi participacién €n una competicién
13, Cuando cometc un error me cuestz olvidarlo parz concentrarme 3
répidamente en lo gue tengo que hacer
1a. Cualquier pequefia lesién o un mal entrenzmiento puede debilitar mi
confianza en mi mismo/a
15, Fstal?lezco metas (u objetivas) que debo alcanzar ¥ normaimente las
consigo
16. Algunas veces siento una intensa znsiedad mientras estoy
participando en una prueba
17 Durante mi actuacién en una competicién mi atencién parece fluctuar

" una y otra vez entre o que tengo que hacer y otras cosas
18. Me gusta trabajar con mis compaiieros de equipo
Tengo frecuentes dudas respecto 2 mis posibilidades de hzacerlo bien
en una competicién
Gasto mucha energia intentando estar tranguilo/a antes de que
comience una competicién
21. Cuande comienzo haciéndolo mal, mi confianza bzajz répidamenta

20.

22. Pienso que el espiritu de equipo es muy importante

Cuando practicc mentalmente lo que tengo gue hacer, me “veo”
23. haciéndolo como si estuviera viéndome desde mi persona en un
monitor de televisin
Generzlmente, puedo seguir participando con confiznzs, aungue se
trate de una de mis peores actuaciones
Cuando me preparo para participar en una prueba, intento
25. imaginarme, desde mi propiza perspectiva, o que veré, haré o notaré
cuando Iz situacién sea real
Mi confianza en mi mismo/a es muy inestable
Cuando mi equipo pierde me encuentro mal con independenciz de mi

grr o f

24,

R

&)

r D iF

Oloo] O |o| o [olojo|ofojo|o|lo|olololololololo]o|olololo
ojolol 0 |o| o |ojojololojo|o|o|lo|lolo|o|lolololo]o |ololo] o

OO0 © |O]| O [OO|O|O0|O|O|O|Q|0O|0O|0O|O0O|0|0f
OO0l O |O] O |O|0|]O|OOjO|O|O|C|O|O|O|O|OlOlCc]|O

OO0l O |O] O [O|O|O|O|0]O|C|O|O|0|0|Q|0|0|0|

OOOOOOOOOOOOOOOO‘g

28. Cuando cometa un error en una competicion me pongoa muy ansioso
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Anexo 1b

Reverso del formato de la prueba CPRD proporcionada a los jugadores durante

la sesién Presentacién formal e introduccion.

TOTAIMENTE TOTAIMENTE NO
EN DE

DESACUERDO ACUERDo | ENTIENDO
2. 52 ::'::emomento lo més importante en mi vida es hacerlo bien en mi O O o) O O O
30. Soy eficaz controlando mi tensidn 0 0O O O O O
31. Mideporte es toda mi vida O O O O O O
32. Tengo #é en mi mismo/a O O O O O O
33. Suelo encontrarme motivadofa por superarme dfa a dfa O O O Q.9 O

A menudo pierdo la concentracion durante la competicién como

34. consecuencia de las decisiones de los érbitros o jueces que considero O 0 © O © O

desacertadas y van en contra mia
Cuando cometo un error durante una competicidn suele preocuparme
35. lo que piensen otras persanas como €l entrenador, los mmpaneros de
T} equipo o alguien que este entreos espectadores
36 El dia anterior a una competicidn me encuentro habitualmente
" demasiado nervioso o preocupado
37, Suelo marcarme objetivos cuya consecucién depende de mi al 100%
i enlugar de objetivos que no dependen sdlo de mi_ g
38. Creo que [a aportacién especifica de todos los miembros de un equapu
importante para ia obtencién del &xito del equipo
Na merece [a pena dedicar tanto tiempo y esfuerzo como yo le dedico
" al deporte
En las competiciones suelo animarme con palabras, pensamientos o
" imégenes -
4. A menudo pierdo la concentracion durante unz competicién por
preocuparme & ponerme a pensar en el resultada final

42. Suelo aceptar bien las criticas e intento aprender de ellas

|

olo|lo|o|o|o|o|o|o|o|l o |o|l o |pjojo|a|ojolo||o

i
|

Me concentro con facilidad en aquelio que es lo mds importante en

43. e
cada momento de una competicion

44, Me cuesta aceptar que se destaque més [z labor de otros miembros
" del equipo que lamfa

Cuando finaliza una competicién analizc mi rendimiento de forma
45. objetiva y especifica (es decir, considerando hechos reales y cada
apartado de la competicién por separada)
A menudo pierdo la concentracién en la competicién a consecuencia
de la actuacién o los c ios poco deportivos de ios adversarios
Me preocupan mucho las decisiones gue respecto a mi pueda tomar
el entrenador durante una competicién
48 No ensayo mentalmente, como parte de mi plan de entrenamiento,

" _situaciones gue debo corregir o mejorer

Durante los entrenamientos suelo estar muy concentrado/a en lo que
tengo que hacer
Suelo establecer objetivos prioritarios antes de cada sesidn de
entrenamienta y de cada competicién
Mi confi en la competicién depende en gran medida de |os éxitos
o fracasos en las competiciones anteriores
Mi motivacién depende en gran did
obtengo de los demds
Las instrucciones, comentarios y gestos del entrenador suelen
interferir negativamente en mi concentracién durante la competicién
Suele confiar en mi mismo/a aun en los momentos maés dificiles de
" _una competicién

55. Estoy dispuesto a cualquier esfuerzo por ser cada vez mejor

46.

47.

del reconocimil que

olo|o|o|o|o|o|o|olo| o |o| o |olo|o|o|ofo|o
olo|o|o|o|o|o|lojo|lo|l o |o| o |ojojo|ojolojo|]|o
ooooooooooooobooooooo
olo|lo|lo|o|oc|o|lo|lolol o |o| olplolo|o|olololio
ojo|o|o|o|ololo]|o|o| o o] o olo|o|ojojo]o]|o

> POR FAVOR, COMPRUEBA SIHAS CONTESTADO A TODAS I.AS PREGU\"I‘AS ANTERIORES CON
UNA SOLA RESPUESTA.
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Anexo 2

Formato de la Escala de Liderazgo implementada a los jugadores durante la

sesion Presentacion formal e introduccién.

HABILIDADES DE RENDIMIENTO

Nombre: Deporte:

Grupo: Matricula: Fecha:

Consigna: asignar a cada factor de desempefio deportivo un valor del 5 al 10 (Donde 5 es el
valor mds basico y 10 el mas alto),en el que tu creas dominas durante tu practica de
entrenamiento o competencia en el deporte que en la actualidad representas .

Habilidad de convencer a otros

Trabajas con entusiasmo

Logras los objetivos definidos

Planificas las actividades

Generas nuevas ideas

Buscas nuevas perspectivas

Eres mediador

Sabes negociar

Tienes un sentido de orientacion tu vida

Sabes tomar decisiones

Sabes persuadir(convencer)

Te gusta conocer y saber?

Te gusta expandir sus limites

Eres una persona optimista que irradia felicidad

Estas lleno de entusiasmo

Eres una personas positiva?

Logras mantener un balance entre el aprendizaje del pasado, la sensibilidad en
el presente y la vision hacia el futuro.

Estas convencido de que las barreras y conflictos valen la pena.

Tienes iniciativa personal, creatividad, voluntad, coraje e inteligencia

Tienes una excelente comunicacion en el equipo

Expresas claramente tus ideas y tus instrucciones, logrando que tus
compafieros te_escucheny te entiendan

Habilidad para manejar los sentimientos y emociones propios y de los demds,
para guiar el pensamiento y la accién

Capacidad de establecer metas y objetivos congruentes con tus capacidades
Capacidad de planeacion. Defines acciones que se deben cumplir, el
momento en que se deben realizar, los recursos necesarios, etc.

Conoces tus fortalezas y las aprovechas al méximo.

Interesarse por la gente y demostrar verdadero interés en ella

Buscas nuevas y mejores maneras de hacer las cosas

Eres responsable

Honesto en todas las actuaciones y decisiones

Manejas las adversidades con cabeza

Controlas el pesimismo.

Tu esfuerzo estd por encima de todo
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Anexo 3

Plantilla empleada durante las observaciones realizadas a los equipos durante

entrenamientos o0 competencias.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON

) UANL

UNIVERSIDAD AUTGNOMA DE NUEVO LEON PRE PARATO R IA 9

PSICOLOGIA DEPORTIVA

PROTOCOLO DE REGISTRO GRUPAL

DEPORTE : FECHA:
ACTIVIDAD:
LUGAR ENTRENAMIENTO Y/O COMPETENCIA:

FACTORES IMPRESION PERCEPTUAL —[ OBSERVACIONES

PUNT/ASIST R B MB EX

PLAN-DIA

ES.ANIMIC

DISP/COM

VLTD/PERSV

INF.REND

HAB.MENTL

MOTIVN

COHSN.EQPO

CRTLS S3

COOP/IDENTF

AUTOVALRCN

NVL ASPCNS

BORG EQPO

RC-07-PSD/003 REV 00 (04/14)
Vigente a partir del 03/Abr/14
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Anexo 4

Fragmento del material proporcionado por el Dr. Arnoldo Téllez para la sesion

de afrontamiento al estrés en deportistas.

Técnica de Relajacion por respiracion

Pon tus manos sobre tus piernas, cierre sus ojos y respire profundamente dos o
tres veces, profundamente.... Quiero que pueda concentrarse en su respiracion,
como el aire entra.. y sale.... Como entra fresco... y sale tibio... como entra
fresco... y sale tibio... como entra fresco y oxigena tu mente y tu cuerpo... con
cada respiracion un poco méas y mas relajada... concéntrate en tu respiracidn....

1. Ahora quiero que puedas imaginar (nombre de la persona)... tus manos como si
tus dedos fueran tubos huecos.... A través de los cuales pudieras respirar,
respirando a través de los dedos como tubos huecos hasta los hombros... hasta la
cabeza... ... inhalando por las manos hasta la cabeza vy ... inhalando profundamente
y luego permitiendo que el aire salga por los pies como si los dedos de los pies
fueran tubos huecos también.....inhalando por las manos y exhalando por todo el
cuerpo saliendo por los pies... inhalando.... Exhalando por los pies... respirando con
todo el cuerpo.... Eso es.... Correcto.... Oxigenando todo el cuerpo.... Respirando a
través de todo el cuerpo....

Y quiero que puedas continuar con esa experiencia un momento mas cada vez.....
disfrutando esa experiencia de respirar a través de todo el cuerpo... (se deja un
minuto o dos) témate un minuto o dos conservando y disfrutando esa experiencia
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Anexo 5

Plantilla empleada durante los automonitoreos.

Automonitorizacion en el baloncesto

Evalte su desempeno durante el entrenamiento o partido

Nombre Fecha Actividad

1=Regular, 2=Bueno. 3=Excelente

Tiros intentados

Pases Defensa Rebotes Tiros libres

Calidad= Total= Defensa= Calidad= Actitud=

Ejecucion= Ejecucion= Ejecucion= Ejecucion=
Actitud=

Algunas definiciones

Calidad de los pases= estado de alerta, calidad de la toma de decision.

Actitud defensiva completa= percepcion visceral. incluidos desviaciones y robos.
Actitud en los rebotes= actitud ofensiva. calidad de posicionamiento y consistencia.
Ejecucion de tiros intentados= tomarse tiempo frente a ““lanzar la pelota™.

Actitud en los tiros libres= confianza, rutina prelanzamiento.
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Anexo 6

Formato en donde se llevo a cabo la evaluacion de la intervencion.

l ] AN L ENCUESTA DE SATISFACCION PARA ALUMNOS

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO 1 EON

INSTRUCCIONES: Con la intensién de mejorar la calidad del servicio brindado por el Departamento
agradecemos tu respuesta a cada uno de los siguientes cuestionamientos.

Marca con un “X”

de Psicologia Deportiva,

RC-07-PSD/008 REV 00 (05/15)
en el cuadro que consideres correcto, partiendo de lo siguiente.- Vigente a partir del 25/May/15

Ex: Excelente, MB: Muy bien, B: Bien, R: Regular, D: deficiente

PREGUNTA EX MB B

1.-¢Qué te parece la atencién de Psicologia Deportiva que te ofrece la Prepara-
toria 9?

2.-é cémo valoras la atencién brindada del Psiclogo del deporte?

3.-¢ Nivel de conocimientos y preparacién
nal de psicologia del deporte en su 4rea?

¢ En qué nivel el servicio proporcionado de Psicologia Deportiva ha apoya-
do_en tus necesidades de desempefio académico-deportivo?

-~¢ Nivel de apoyo recibido para la mejora optima de rendimientos académi-
€os como deportivos?

que consideras posee el profesio-

4

5

Marca con una cruz:

Recomendarias a tus compafieros el servicio de Psicologia Deportiva?
¢Por qué?

Sugerencias para mejorar el servicio:
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