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Planteamiento del problema

La ansiedad desde la psiquiatria se define como “un estado emocional en donde se
encuentran sensaciones subjetivas desagradables como el malestar, la tension y/o aprension
acompafiada de una descarga neurodegenerativa, cuya causa no es completamente reconocida
por la persona” (Reyes, 2000). La ansiedad, como sindrome, se compone de sintomas psiquicos,
fisicos y conductuales, mediados por mecanismos neurobiolégicos. Este puede presentarse por
intoxicacion, abuso, abstinencia o efecto secundario de substancias, hipertiroidismo, hipoglicemia,
insuficiencia cardiaca, epilepsia, o bien puede ser producido por cualquier trastorno de ansiedad
(Reyes, 2000). Para Aragdn (2006), la ansiedad en términos concretos “es un estado emocional
negativo que incluye sensaciones de nerviosismo, preocupacién y aprensién, relacionada con la
activacion del organismo”.

Encontramos entonces que el trastorno de ansiedad generalizada (TAG) esta asociado con
el estado mental, social y la salud en general del individuo, en el que aparece un dolor corporal
inespecifico que interfiere en sus actividades diarias debido a que se preocupa al extremo o se
siente muy nervioso por diversas razones, incluso cuando hay poca o ninguna razén para hacerlo.
Estas personas tienen problemas para concentrarse, tienen dificultad para relajarse, tienen
problemas para dormir o para permanecer dormidas, se sienten inquietas y se preocupan
demasiado por cosas cotidianas (NIMH, 2017).

Por otro lado, la ansiedad en el deporte es un tema amplio, ya que los deportistas poseen
un antecedente importante de carga fisica y neuro psiquica en las sesiones de entrenamiento y
competencia, estando constantemente sometidos a la actuacién de las mas variadas influencias
interpersonales y ambientales (Aragdn, 2006). El impacto que tiene la ansiedad en el rendimiento
deportivo, sobre todo a nivel profesional. Es importante reconocer y resaltar los factores que

pudieran provocar ansiedad, pero sobre todo detectar la influencia en el rendimiento fisico e



identificar la importancia de la preparacidn psicoldgica en un deportista (Sanchez, 2019). Sigmund
Freud, 1926, El dice que la ansiedad es una vivencia interna, mientras que la escuela conductista
afirma que es una respuesta fisioldgica a una estimulacion externa, del entorno (Sierra, 2003). Es
importante recalcar, que la ansiedad y el deporte estdn estrechamente relacionados puesto que el
individuo que realiza deporte de forma profesional se enfrenta a varios aspectos como dolor,
abandono, cansancio, soledad, hambre, frustracidn, lesiones, desesperacion, enojo e incluso
miedo al futuro (Cervifio, 2017). Posteriormente, en 1960, se comienza a extender un enfoque
cognitivo-conductual para entender la ansiedad, y hasta entonces, se entiende que la ansiedad es
una respuesta triple; es decir, motora, cognitiva y fisiolégica, por lo tanto, influye en la psicologia
del deporte y su relacién con el rendimiento deportivo. Una vez que la ansiedad sobrepasa los

I “

niveles adecuados puede generar dafios en el rendimiento del deportista profesional. “pero si
percibe una situacidon de amenaza de fracaso y prevalecen los signos fisicos de sudoracion
excesiva, nudo en la garganta, nerviosismo y empieza a tener temor, puede hacer que la situacién
empeore” (Arruza, 2012). Esto se debe a que la ansiedad puede externarse o no; es decir, puede
ser fisica o somdtica y mental (Benitez, 2012). “la realizacién de un deporte con profesionalizacion
implica un grado de exigencia cada vez mayor para lograr una forma deportiva, es decir, el pico
mas alto de los aspectos fisicos, técnicos, tacticos y psicoldgicos” (Garcia, 2010) Es muy comun,
gue un deportista con ansiedad olvide las instrucciones o tenga dificultades para poder estar
atento, y lo mas probable es que por mds que el entrenador envie estas instrucciones, el
deportista no las escuche, por lo que hay que apoyar su auto didlogo para que él pueda verbalizar
la situacidon de manera positiva y consiente, enseifiando al deportista a que identifique lo que
piensa y deseche lo que no le sirve, para que reconozca su ansiedad corporal, la distinga de sus

emociones y entienda su relacién directa con sus pensamientos; en otras palabras, lograr una

fortaleza mental para asi buscar que entienda la influencia de su pensamiento sobre su ansiedad y



pueda modificar los errores que se cometen para lograr un nivel éptimo de activacion (Gonzalez,
2020). Lo que repercute en el resultado de la competencia, ya sea en mayor o menor medida y de
forma directa o indirecta; por lo tanto, un nivel elevado de ansiedad generaria un peor desempefio
en la forma fisica (Arruza, 2012).

¢Cudl es el impacto de la preparacién mental en el entrenamiento, para prevenir la

ansiedad enfocado en el deportista de alto rendimiento, desde la perspectiva del entrenador?

Justificacion

El deportista persigue tener una buena técnica, habilidad, forma fisica y experiencia, pero
las situaciones que experimenta pueden conllevar demasiada exigencia, dificultad y demanda, por
lo que la apreciacidn cognitiva de las demandas, de los recursos y de las consecuencias, puede
generar ansiedad dando respuestas emocionales como tensién muscular y ondas cerebrales
negativas; esto perjudica a su conducta ya sea durante los entrenamiento, en la competencia o
bien después de ella, a través de una mala ejecucién, una toma de malas decisiones, e incluso una
pésima percepcién y memoria (Williams, 2001). Se pretende que por parte del entrenador se
realice un plan estructural con diferentes metodologias cubriendo las necesidades del deporte de
la mano con el macrociclo fisico técnico debe haber una sinergia entre la preparacién mental y
fisica segun las demandas de cada competencia y modalidad de la natacién asi cada deportista
pueda aprender a discernir entre estrés y ansiedad que suelen tomarse como sinénimos, pero no
lo son, puesto que el estrés estd mas ligado a lo fisico y a una situacién concreta y la ansiedad a lo
cognitivo y a la anticipacidn a alguna situaciéon que genera estrés, aunque tengan sintomas
similares (Guerra, 2017)

Por estas razones es importante, que el deportista principalmente se ubique en lo que
piensa; es decir, hacer que cuestione lo que piensa y por qué piensa lo que piensa, para

posteriormente apoyarlo a visualizar la interpretacion de la situacion de sus evaluaciones y asi



manejarlas como experiencias; es decir, que habra que fortalecer al deportista recordandole lo

gue ha hecho bien en condiciones realistas, concretas y congruentes. (Gonzalez, 2017).

Objetivos
Objetivo General
Comprender el impacto de la preparacién mental en el entrenamiento, para prevenir la

ansiedad enfocado en el deportista de alto rendimiento, desde la perspectiva del entrenador.

Objetivos especificos

1. Indagar las estrategias especificas de preparacién mental implementadas por los
entrenadores de deportes de alto rendimiento, identificando aquellas que se consideran
mas efectivas en la reduccidn de la ansiedad en los deportistas élite.

2. Analizar la percepcién de los entrenadores respecto a la integracion de la preparacion
mental en el entrenamiento de alto rendimiento, analizando los factores que influyen en
su aplicacion exitosa y proponiendo posibles mejoras para optimizar este proceso.

3. Reconocer las recomendaciones y sugerencias de los entrenadores de los deportistas de
élite para mejorar la eficacia de la preparacién mental en la gestién de la ansiedad de los
deportistas, con el objetivo de desarrollar directrices practicas y orientaciones para

futuros programas de entrenamiento.

Marco de referencia
La ansiedad competitiva es definida como el sentimiento subjetivo de aprension o
amenaza en la etapa competitiva; aparece principalmente por el incremento de la actividad
fisioldgica que aparece en contextos de gran demanda emocional y fisica, lo que afecta el
desempeiio de los atletas y disminuye notablemente su eficacia y rendimiento puesto que incluye

ansiedad somadtica y cognitiva (sensaciones negativas e inapropiadas que el sujeto tiene sobre su



rendimiento y los resultados consecuentes o una autoevaluacion negativa y las bajas expectativas
sobre sus posibilidades de éxito, lo que se manifiesta a través de sintomas corporales como
taquicardia y sudoracién (Jaramillo, 2020). Gracias a estos hallazgos notamos la influencia que
tienen estos sintomas psicolégicos en los deportistas previos a la competencia y asi mismo
encontramos como pueden afectar el rendimiento deportivo del mismo, por mas preparados
fisicamente que puedan estar la mente siempre sera el protagonista principal. En este sentido,
McConville (2017) remarcan la importancia de la influencia de los factores psicolégicos en el
deporte, indicando que la preparacion psicoldgica del deportista de élite tiene la misma
importancia que la preparacion fisica.

Es por eso que tenemos que entrar a entender que la preparacion mental se ha convertido
en un componente fundamental en el entrenamiento de deportistas de alto rendimiento,
especialmente en disciplinas ciclicas como la natacion, que son altamente competitivas. Desde la
perspectiva del entrenador, comprender cdmo la preparacién mental puede influir en la
prevencion de la ansiedad en los nadadores es crucial para optimizar su rendimiento y bienestar
emocional. En este texto podremos explora el impacto de la preparacién mental en el
entrenamiento para prevenir la ansiedad en nadadores de alto rendimiento, brindando una visién
desde la perspectiva del entrenador.

Preparacidon Mental en el Deporte

La preparacion mental en el deporte se refiere al proceso de entrenamiento psicoldgico
destinado a mejorar el rendimiento y la capacidad de afrontar situaciones desafiantes. Esta incluye
una variedad de técnicas y estrategias disefiadas para fortalecer la mente del atleta, como la
visualizacion, la relajacidn, la autoconfianza y el control emocional (Gould et al., 2002). En el

contexto de la natacién, donde los nadadores enfrentan presiones intensas y expectativas



elevadas, la preparacion mental se vuelve alin mas relevante para ayudarles a alcanzar su maximo
potencial.

Entramos asi, en un proceso donde debemos comprender la ansiedad como una
experiencia emocional comun entre los deportistas de alto rendimiento, y puede manifestarse en
forma de nerviosismo, preocupacién excesiva y tension fisica. En el caso de los nadadores, la
ansiedad precompetitiva puede ser especialmente perjudicial, ya que puede interferir con su
capacidad para concentrarse, tomar decisiones rapidas y mantener la calma bajo presién (Hardy,
Jones, & Gould, 1996). La ansiedad puede tener un impacto negativo en el rendimiento del
nadador, afectando su velocidad, técnica y resistencia en el agua.

Entonces en la preparacién mental se hace énfasis en la debida planificacion del
entrenamiento desde las especificidades del deporte, habilidades técnicas y capacidades
funcionales son fundamentales para el desarrollo de un proceso competitivo, pero a su vez se
debe llevar un seguimiento estructurado para la preparacion mental, que a su vez ayudaran a
controlar esas aspectos de la ansiedad, que segun Castro (2020) se puede define la ansiedad como
un estado psicoemocional negativo caracterizado por sensaciones en las que predomina la
preocupacion y el nerviosismo, relaciondndose directamente con el arousal, encontrando un
componente cognitivo y otro somatico.

En relacidn a lo anterior, para la presente investigacion se pretende utiliza un disefio
descriptivo, cuantitativo transversal, analizando una muestra compuesta por un total de 372
deportistas espafnoles de ambos sexos, el 63,2% eran hombres y el 36,8% eran mujeres, con
edades comprendidas entre los 18 y 50 afios, y una edad media de 21,24 afios (DT=3,096). La
seleccion de la muestra se realizd mediante un proceso de seleccién por conveniencia, atendiendo
a la disponibilidad de deportistas y clubes interesados en participar en el estudio que llevasen

cinco o mas afos practicando deporte de forma regular.
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Impacto de la Preparacion Mental en la Prevencion de la Ansiedad

Buscando dar respuesta a la influencia que puede llegar a tener la mente con las
capacidades fisicas encontramos, Schutte Self Report Inventory (SSRI), se recoge del cuestionario
original de Shutte et al. (1998) que mide la inteligencia emocional en una solucién factorial.
Adaptado por Garcia (2013) al modelo tetra factorial en el que se calculan las dimensiones
percepcién emocional, gestidon auto emocional, gestiéon hetero-emocional y utilizacién emocional.
Este instrumento se compone de 33 items que evaltan la capacidad de los individuos para
identificar, comprender y manejar las emociones propias y ajenas.

Por ende, hemos encontrado que diferentes investigaciones han demostrado, que la
preparaciéon mental puede ser una herramienta efectiva para prevenir y gestionar la ansiedad en
los deportistas. Estrategias como la visualizacion positiva, la relajacion muscular progresiva y la
atencién plena han demostrado reducir los niveles de ansiedad y mejorar el rendimiento en
situaciones de competicién (Hatzigeorgiadis, 2004). Desde la perspectiva del entrenador, integrar
estas técnicas en el entrenamiento puede ayudar a los nadadores a desarrollar habilidades para
afrontar de forma efectiva y a mantener un estado mental dptimo durante las competencias.

Desde la perspectiva del entrenador, comprender y aplicar la preparacion mental en el
entrenamiento de los nadadores es esencial para maximizar su rendimiento y bienestar
emocional. Los entrenadores desempefian un papel importante en la creacidon de un ambiente de
entrenamiento que fomente la confianza, la concentracion y la resiliencia mental de los
nadadores. Esto implica no solo ensefiar técnicas especificas de preparacion mental, sino también
cultivar una cultura de apoyo y positividad en el equipo (Weinberg, 2014).

Integracion de la Preparacion Mental en el Entrenamiento
Para integrar efectivamente la preparacién mental en el entrenamiento de los nadadores,

los entrenadores pueden seguir varios pasos. Primero, es importante educar a los nadadores sobre
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la importancia de la preparacidn mental y cdmo puede beneficiar su rendimiento en la piscina.
Luego, los entrenadores pueden ensefiar técnicas especificas de preparacion mental, como la
visualizacidn y la respiracion controlada, durante las sesiones de entrenamiento regulares.
Ademas, los entrenadores pueden incorporar ejercicios de relajacién y atencién plena al inicio y al
final de las sesiones de entrenamiento para ayudar a los nadadores a desarrollar habilidades de
control emocional (Vealey, 2001).

La comprension del impacto de la preparacion mental en el entrenamiento para prevenir
la ansiedad en nadadores de alto rendimiento es fundamental para el éxito deportivo y el
bienestar emocional de los atletas. Desde la perspectiva del entrenador, integrar estrategias de
preparacién mental en el entrenamiento puede ayudar a los nadadores a desarrollar habilidades
de afrontamiento efectivas y a maximizar su rendimiento en la piscina. Al crear un ambiente de
entrenamiento positivo y al proporcionar apoyo continuo, los entrenadores pueden contribuir

significativamente al éxito de sus nadadores tanto dentro como fuera del agua.

Antecedentes

Marco Tedrico-conceptual

Debido a lo anterior se quiere abordar y profundizar el tema y la importancia que tiene
tener un bienestar completo integrando todos los factores de la vida como es la salud fisica y la
salud mental y mucho mds en los deportistas de alto rendimiento que estan sometidos a tantos
cambios debido a sus preparaciones competitivas , con esto se quiere llegar a enfatizar y crear
conciencia en todos los deportes que se debe hacer un debido seguimiento y preparacidn previa a
campeonatos nacionales e internacionales no solo a nivel técnico y fisico si no a su vez preparacion
estratégica sobre el manejo de sus emociones y como transformarlas para potencializar su

desempeno deportivo



12

Metodologia

Se obtendran resultados por medio de un enfoque cualitativo obteniendo respuestas
desde las diferentes posturas del entrenador, en las diferentes disciplinas que integran el deporte
de alto rendimiento.

Disefio de investigacion

Enfoque cualitativo fenomenoldgico, el cual nos permite captar la esencia de las
experticias vividas por los entrenadores, por medio de la observacidn y entrevistas, las cuales
serdn grabadas y transcritas textualmente.

Poblacion

Se pretende abordar entrenadores de diferentes diciplinas deportivas, de alto rendimiento
gue tengan campeonatos o estén en procesos de preparacidn para competencias tanto nacionales
como internacionales, a su vez aprovechar la temporada de clasificatorio a Tokio 2024 que nos
permitan por medio de entrevista y encuestas, identificar desde diferentes miradas, la
importancia de un entrenamiento mental y de esta misma manera permitir un impacto positivo
desde el entrenamiento, para dar a conocer acciones a realizar dentro del plan de entrenamiento
Variables
Variables somatotipo (morfoldgicas)

Modelo biomecanico de normalidad de la columna lumbar. Repercusion del deporte de
élite en el raquis lumbar. Introduccidn: La columna lumbar es una estructura tridimensional
perfectamente definida anatdmica y funcionalmente que juega un papel determinante en la
biomecanica de la toda columna vertebral y en el andlisis postural de los individuos. Su
conocimiento es fundamental porque permite el estudio de su tipo de apoyo, de su estabilidad, de
su movilidad y de todas sus caracteristicas cinematicas y dinamicas. El estudio del raquis lumbar

requiere disponer del modelo biomecdanico de un grupo control que sea la referencia de
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normalidad para el resto de los individuos. La influencia que tiene el somatotipo en el deporte de
la natacidn es una de las variables mas importantes ya que influye en el rendimiento deportivo del
deportista y a su vez en su nivel de confianza mental ya que si por algiin motivo no cumple con los
estandares el deportista tendra inseguridad a la hora de competir lo que puede ocasionar errores
en las ejecuciones técnicas, miedos, y disminucion de rendimiento deportivo

Tras un analisis y diagndstico en algunos deportistas de alto rendimiento de la natacién,
se evidencia que tienen entrenamientos de jornadas muy extensas donde se incluye la parte de
preparacion fisica en tierra, preparacidn fisica acuatica y trabajos técnicos especificos de cada
deporte, donde a cada deportista se le exige un somatotipo fuerte y resistente donde deben
cumplir una dieta de y se evidencia en muchos casos las diferencias en estructuras fisicas, lo que
lleva a que se sientan inseguros al entrar al agua, al hacer alglin gesto deportivo por decir que no
son como sus compafieros , que no serdn capaz, que o podran... sentimientos de miedo e
inseguridad que se ha creado y dejado tomar ventaja a cuando no se toman medidas para hacer
un trabajo mental tratando el tema
Variables de madurez emocional

El objetivo de la investigacion fue determinar cdmo influye la préactica deportiva, en la
formacidn del autoconcepto. Establecer las dimensiones del autoconcepto en las adolescentes
adquiridas por la practica deportiva. Se realizé en la Escuela de Educacién Fisica y en La casa del
Deportista del municipio de Guastatoya, departamento de El Progreso, Guatemala. con una
poblacién de 35 adolescentes comprendidos entre 15 y 16 afos de edad, que realizan practica
deportiva sistematica y con 35 jovenes que no realizan actividad deportiva, durante el afio 2015.
Las herramientas que se utilizaron para recolectar informacién fueron: la observacién y la prueba
AF5 que constituyd un instrumento de evaluacién del autoconcepto en sus cinco dimensiones

(social, académico/profesional, emocional, familiar y fisico), asimismo se aplicé una entrevista.
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Concluyd que, no existe diferencia significativa en el autoconcepto de jévenes que realizan una
practica sistematica deportiva y los que Unicamente realizan deporte. El ejercicio permite a los
adolescentes desarrollar seguridad, independencia y una mejor condicidn fisica

Asi como estas se ha identificado en diferentes competencias y de las diferentes
modalidades deportivas en la natacidn como el deportista medallista, el campedn, es quien tenga
mayor control de sus emociones, como juega y aprovecha de ellos en cada competencia para
convertir toda su adrenalina en fortalezas que aportan a su rendimiento durante la prueba, y se
evidencio como aquellos que fisicamente son buenos y tiene todas las habilidades técnicas pero
son carentes de esa madurez emocional son aquellos que tienden a cometer algln error antes o

durante la competencia que se ve reflejado en los resultados obtenidos

Técnicas e instrumentos de recoleccidn de la informacién
Desde el enfoque cualitativo obteniendo resultados desde las diferentes posturas
experienciales, por medio de la observacién y la entrevistas, recolectaremos anécdotas y haremos
un analisis directo con los entrenadores. Estas se realizaran durante los meses de julio hasta
septiembre de 2024.
1. Observacion
Como uno de los instrumentos importantes para la recoleccién de datos, la
observacién detallada, nos permitira al sumergirnos en las acciones no identificadas que,
durante las sesiones de entrenamiento de natacion de alto rendimiento, tienen todos los
actores de este proceso.
2. Entrevista
Por medio de esta técnica identificaremos las vivencias, opiniones y

conocimientos de los entrenadores de alto rendimiento de diferentes disciplinas
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deportivas. A través de ella se puede abordar una variedad de temas clave relacionados

con la preparacién mental

Delimitacidn y alcance
Entrenadores de alto rendimiento de las diferentes modalidades deportivas que estén en

preparacién a una competencia.

Plan de Analisis

El objetivo de este plan, es identificar las estrategias de preparacidn mental que, hoy en
dia implementadas algunos entrenadores de alto rendimiento, evaluar su aplicabilidad y la
percepcion sobre esta estrategia, ademds de desarrollar recomendaciones para mejorar la
ansiedad en los deportistas de alto rendimiento.

1. Revision Bibliografica:

Por medio de la revision de la literatura existente, sobre preparacion mental en los
deportes de alto rendimiento, hacer la identificacidn de teorias relevantes sobre esta parte
fundamental del entrenamiento, con sus respectivas estrategias para la reduccion de la ansiedad
en atletas y revisar estudios sobre la percepcidn y actitud de los entrenadores con relacion ala

preparaciéon mental, con su respectiva aplicabilidad en el deporte.

2. Disefio, Administracion de Entrevistas y Encuestas:
Se hace necesario elaborar una entrevista semiestructuradas y encuesta dirigida a
entrenadores, encargados de procesos de alto rendimiento.
- Preguntas claves para un entrenador:
o ¢Sabe o ha escuchado sobre el entrenamiento mental en el deporte?>
o ¢Qué técnicas especificas de preparacién mental utilizan con sus nadadores?

o ¢Cuales consideran mas efectivas para reducir la ansiedad?
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o ¢Qué tan importante consideran la preparacién mental en el entrenamiento
diario?

o ¢Cuales son los principales obstaculos para la integracion de estas técnicas en
el entrenamiento?

o ¢éQué sugerencias tienen para mejorar la preparacion mental de los
nadadores?

o ¢éQué directrices practicas podrian implementar otros entrenadores?

3. Andlisis de Datos:

A través del andlisis tematico, categorizar las estrategias que los entrenadores
mencionaron y realizar una comparacién con lo identificado en la revisidn bibliografica, y a su vez
desde el analisis cualitativo, hacer la identificacion de los factores facilitadores y las barreras que
fueron encontradas, como apoyos institucionales, la formacidn del entrenador, los recursos
disponibles, entre otros.

4. Propuesta de Mejoras y Desarrollo de Directrices:

El andlisis de los resultados de las entrevistas y las encuestas, nos permitira identificar las
areas que requieren una mejora en la preparacién mental, y a partir de las recomendaciones
recolectadas, se desarrollara directrices practicas, que tengan una revision y validacién por un
grupo de expertos, ademas de los entrenadores y hacer sus respectivos ajustes segun la

retroalimentacion.



Cronograma

Tabla 1.

Cronograma de actividades

Actividad

Feb

Mar

Abr

May

Jun

Jul

Ago

Sep

Oct

Nov

Tema

Revisién bibliografica
Planteamiento del problema y justificacidon
Marco de referencias
Poblacién y Diagnostico
Seleccion Modalidades
Andlisis por edades
Seleccion de subgrupos
Observacion y Entrevistas
Pruebas

Experiencias

Resultados

Mejoras y desarrollo de directrices




Tabla 2.
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Andlisis de las Variables

Familiarizacion de los entrenadores con el entrenamiento mental y los enfoques aplicados en su labor

Cddigo
Encuestado

¢éEsta familiarizado con el concepto de entrenamiento
mental en el deporte?

éQué enfoque utilizas principalmente para la preparacion
mental de tus deportistas?

EOO01

E002

EOO3

Familiarizado, familiarizado con el tema mental, no. Lo que
he trabajado con los deportistas a nivel mental, es bajo las
experiencias que he tenido de temas de superacion, mostrar
ejemplos de otros deportistas, aterrizar a los deportistas en
sus errores, pero que debilidades, mas bien en sus
debilidades, para que los conviertan en fortaleza. Eso es lo
qgue yo hago con ellos. Cada vez que estoy en un evento,
terminada la jornada, me siento a hablar con cada uno, o de
pronto a nivel grupal. Por ejemplo, en el Ultimo evento, me
senté con cada uno, le mostré las debilidades, y a la siguiente
jornada, cambiaron totalmente la actitud, o mejoraron en lo
que estaban fallando.

Si, pues sabemos que el entrenamiento mental hace parte de
uno de los componentes del entrenamiento.

Bueno, para la respuesta a la primera pregunta de si estoy
familiarizado con el concepto de entrenamiento mental en el
deporte en si como entrenamiento mental no, pero quiza
mucho de lo que se hace a nivel de entrenamiento puede
incluir digamos que inconscientemente por parte del

entrenador y de los deportistas cierto entrenamiento mental.

El enfoque que yo hago, es que ellos crean en si mismos, que
hagan lo que hacen en el entrenamiento. Siempre les he
dicho que, en el entreno, se ganan las medallas, y que cuando
van a competir, van a recogerlas. Con los nifios, siempre les
digo que, en el entrenamiento, tienen que trabajar muy bien,
para que cuando vayan a la competencia, todo les salga de
maravillas, y que les parezca divertido. Ese es el enfoque que
les doy a ellos, que cada prueba se la disfruten, porque ya la
han entrenado demasiado, antes de la competencia.

Bueno, pues un enfoque como tal asi tedrico, pues utilizo
mas ejercicios que nos recomiendan el psicélogo, trabajos en
equipo.

Bueno, el enfoque que utilizo principalmente para la
preparacion mental de mis deportistas es uno, puede ser
aprender a tolerar entrenamientos intensos, entrenamientos
fuertes, siempre con al tema competitivo, entonces que ellos
mejoren, que ellos toleren, que ellos resistan y que todo esto
lo puedan digamos poner a prueba en las competencias sin
gue el componente mental sea, les juegue en contra en el
momento de competir, sea por miedo, sea por inseguridades,
todo ese tipo de cosas, entonces yo creo que la motivacién



E004

EOO05

E006

Estoy familiarizado, si, con el tema. Creo que como deportista
y como entrenadora es muy importante esa segunda parte de
que no solo es una preparacion en agua y la importancia no
solo de la preparacion mental, a modo personal de cada
deportista, sino también como a modo competitivo.

Si estoy familiarizado con el tema ya que llevo varios anos
también siendo deportista de alto y rendimiento y se lo
importante que es en mi deporte el manejo de mi mentey
mis emociones por ende lo trabajo con todos los chicos que
tengo desde los 14 afos hasta los 17

Los conocimientos que tengo son con base a mi experiencia
como deportista, en la vida en general y todo eso lo traslado
a mis deportistas desde los conceptos que me han dado
desde el estudio para el deporte
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juega un papel muy importante en cémo utilizo la
preparaciéon mental de los deportistas.

Digamos que yo trato de gestionar con cada deportista y
conocer muy bien cada deportista de forma en el
entrenamiento. Porque me parece un poco mas dialogar con
el deportista y entender su estado de animo, sus variables de
su vida diaria y tener un enfoque diario en el entrenamiento
también pensado para que el deportista pase como esa zona
de tolerancia. Entonces yo trato mucho de conversar, de
tener una percepcion de cémo esta el deportista y asi tener
de pronto un enfoque, un poco mas de didlogo, de poner en
perspectiva siempre el deportista para qué le sirve la carga
del entrenamiento, cudl es el objetivo y en qué parte estaria
mejorando para que el deportista esté mas abierto a estar
preparado mentalmente para afrontar la carga.

Sesiones grupales, siempre en el inicio del entrenamiento
hacemos movilidad articular con charla previa, haciendo
énfasis en todo lo que deben mejorar, pero reiterando que lo
deben disfrutar Posterior mente se hacen secciones
individuales, haciendo correcciones técnicas y tacticas de
cada deportista, preguntado cdmo se sintieron y que podrian
mejorar, es un momento donde los muchachos se abreny
expresan sus sentimientos cosa en la que nos proponemos a
mejorar para el préximo entrenamiento.

En la natacion artistica hay una particularidad ya que hay
pruebas en conjunto e individuales por ende la metodologia
de preparacion mental la trabajo en seccién es grupales y
secciones individuales y se promueve mucho tanto en los
entrenamientos como por fuera de ellos el autodidacta,
generar responsabilidad en el deportista de su rendimiento,
de sus errores y aciertos, visualizacién, video analisis,



EO07

EO08

CONCLUSIONES

Muy familiarizado ya que aun soy deportista activo y
contamos con psicdloga y el entrenador nos hace mucho
énfasis en el autorreconocimiento, manejo de la resiliencia,
aprender a estar solos y volverlo un beneficio a la hora de los
partidos

Si lo aplico regularmente, el entrenamiento mental en
deportistas de alto rendimiento previo a las competencias se
convierte en un aspecto fundamental para el correcto
desenvolvimiento del atleta

En 1960, se comienza a extender un enfoque cognitivo-
conductual para entender la ansiedad, y hasta entonces, se
entiende que la ansiedad es una respuesta triple; es decir,
motora, cognitiva y fisioldgica, por lo tanto, influye en la
psicologia del deporte y su relacién con el rendimiento
deportivo. Una vez que la ansiedad sobrepasa los niveles
adecuados puede generar dafios en el rendimiento del
deportista profesional. “pero si percibe una situacion de
amenaza de fracaso y prevalecen los signos fisicos de
sudoracion excesiva, nudo en la garganta, nerviosismo y
empieza a tener temor, puede hacer que la situacién
empeore” (Arruza, 2012). Esto se debe a que la ansiedad
puede externarse o no; es decir, puede ser fisica o somaticay
mental (Benitez, 2012). Por ende, todos los entrenadores
afirman la importancia de la misma ya que han tenido
situaciones tanto como deportistas o como entrenadores
donde se han dado cuenta que es un factor determinante
para lograr un éptimo resultado ante el trabajo fisico
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retrospeccién, marcacién con los ojos vendados, asi como el
trabajo en equipo.

El enfoque principalmente ene los entrenamientos son
sesiones grupales, actividades ludicas que ayude a la
cohesion de equipo y después de cada partido trabajo de
autoconocimiento individualizado para mejorar en los
entrenamientos

Nuestro deporte es de forjar el caracter de manera
individual, transitar las emociones y ser fuertes mentalmente

Aqui encontramos la importancia del deporte en la
individualizacién y espeficidad de cada deporte acorde a las
necesidades de cada deportista, a su vez siempre se integran
como equipo para forjar un caracter y objetivo comun que
cada uno puede que realice individual como que sea una
competencia en conjunto




Tabla 3.

Técnicas de entrenamiento mental aplicada por los entrenadores y la frecuencia con que hacen uso de ellas
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Cédigo
Encuestado

éCual es la técnica mas efectiva que has encontrado para
mejorar la concentracion de tus atletas?

¢Con qué frecuencia integras ejercicios de preparacion
mental en tus sesiones de entrenamiento?

EO01

E002

EOO03

La visualizacidn, yo hablo con ellos, que visualicen lo que van
a hacer, antes de la prueba. En el deporte mio, que es la
natacién con aletas, o la natacion carreras, les digo que
empiecen a visualizar desde la zona de prellamado, que se
concentren desde ahi, que piensen lo que tienen que hacer
en cada piscina, que piensen lo que tienen que hacer de
movimiento, no hacer mas de lo necesario, pero que nunca
les falte lo que necesitan. Yo trabajo mucho la visualizacién, y
cuando ya estan ahi parados en la piscina, antes de que el
juez dé el silbato de salida, ellos tienen que ver cémo van a
entrar al agua, como van a nadar, cémo van a dar la vuelta,
cuantas patadas van a hacer, para que todo eso que ellos
piensen, en el momento antes de salir, lo puedan realizar
efectivamente y con la mayor seguridad.

Bueno, pues en el entrenamiento se trata de involucrar
mucho los ejercicios, pero combinados con el entrenamiento
en agua, entonces una asignacién de tareas, un
descubrimiento guiado que el deportista haga parte de la
actividad, de que tenga que tomar decisiones para poder
tener una mejor concentracién y sea consciente de lo que
estd haciendo en el entrenamiento.

Bueno, la técnica mas efectiva que he encontrado para
mejorar la concentracién de mis atletas durante el
entrenamiento yo creo que es siempre brindar objetivos,

Los trabajos de entrenamiento mental, los hago como la
parte de la concentracién, también en la preparacidn fisica.
En la solucién de problemas, y con el apoyo de las psicélogas
del poli, estamos haciendo el trabajo en equipo. Yo
solamente dejo que ellas lo trabajen, aprecian lo que tengo
como un espacio con las psicélogas.

Bueno, como dije anteriormente, pues trato de involucrarlos
implicitamente en la sesidn de entrenamiento. O sea, no es
gue sacar un espacio aparte solo para hablar del
entrenamiento mental o la parte de psicologia. Eso lo hago
una vez al mes y una vez cada tres meses, dependiendo pues

como de la disponibilidad que tenga el profesional en el area.

Pero si no, durante las sesiones de entrenamiento con los
ejercicios integro pues como la preparaciéon mental y
obviamente al finalizar los entrenamientos ir hablando con
cada deportista de los aspectos por mejorar.

Yo creo que no seria todos los dias, hay dias que tenemos
entrenamientos muy complejos, entrenamientos que buscan
digamos superar obstaculos dificiles dentro del



E004

siempre brindar objetivos, siempre tener enfoque sobre
alguna tarea, eso hace que ellos mantengan un foco de
manera constante y en el tema competitivo pues digamos
que buscar lo que es la estrategia, la técnica, que ellos
puedan visualizar su competencia, su carrera en este caso
gue estamos hablando del deporte de la natacién, entonces
que encuentren por ejemplo sus pasos, sus parciales, cémo
hacer los giros, cdmo hacer su salida y asi yo creo que ellos se
mantienen enfocados y concentrados en cumplir los
objetivos.

Yo creo que es enfocar al deportista desde la parte tactica
dentro de su rutina de competencia o precompetencia.
Entonces digamos que la concentraciéon va mucho en orientar
al deportista con las sensaciones y con su rutina de
preparacién tanto en el entrenamiento como en la
competencia. Es decir, orientar al deportista que se
concentre mas en lo tactico, en cdmo afrontar en el ahora,
como se prepara para llegar al taco, cdmo organizo mi aleta,
como tacticamente voy a responder a las pruebas para
orientar mas a la hora y a la concentracion del momento que
de pronto factores externos a la competencia. Esa técnica
tactica y de respiracion ha funcionado muchisimo.
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entrenamiento por lo que uno prepara mentalmente al
deportista para que pueda lograr esos entrenamientos y
digamos que cercano a la competencia hay mds trabajo
mental para que ellos puedan digamos de manera exitosa
superar las competencias y los retos que ellos mismos se
proponen.

Bueno, digamos que trato de generarles un espacio previo a
la carga del entrenamiento o generar un espacio antes de
iniciar la carga del entreno y previo a iniciar la serie como
principal. Entonces nosotros siempre conversamos antes de
iniciar todos los entrenos orientados a prepararnos para
saber el objetivo del entrenamiento. Creo que esa parte de
explicacion y de orientar al deportista y de saber cdmo nos
estamos segun la carga de toda la semana, como se sienten,
pero también cdmo la vamos a enfrentar tacticamente y
como deben intentar resolver esas situaciones dentro del
agua, orienta mucho al deportista a que se enfoque y trate de
dar maximo su preparacion mental. Esa misma conversacion
se tiene de forma un poco personal con cada deportista antes
de iniciar la serie, orientando mds objetivos a sensaciones
técnicas y eso ha ayudado mucho a que cada deportista
enfrente no solo la competencia sino el entreno de forma
diferente. Bueno, diario es muy importante, vuelvo y repito,
creo que vuelvo a recargar en la preparacion previa al
entreno y durante el entreno y hacerlo de forma
personalizada. Nosotros lo hacemos de forma personalizada y
es supremamente importante tanto en el agua como en
tierra, también se hace la misma técnica.



EOO05

EO06

EOO7

EO08

CONCLUSIONES

Rutinas pre competencias, siempre antes de se realiza una
visualizacidn de su prueba dejando atras su vida personal
Manejo diferentes estrategias ya que cada nifia es tiene una
personalidad diferente el Entrenamiento en habilidades de
afrontamiento, Mindfulness y meditacidn, Rutinas de
precompetencia y obviamente siempre trato de tener el
Apoyo psicoldgico externo de un profesional para prevencién
de enfermedades a la hora de la competencia

la metodologia que utilizo de manera grupal lo hacemos en
autoevaluacién después de cada partido y cada
entrenamiento que cada uno de los nifios se analice que
deben de mejorar tanto individual como en equipo

El entrenamiento en habilidades y afrontamiento al error,
tenemos competencias largas donde el error se puede volver
su enemigo o en un aliado

muchos concuerdan con la necesidad de la resolucion de
problemas tanto en el entrenamiento como en las
competencias, ya que es ahi donde el manejo de las
emociones puede llevar a la borda todo el trabajo de mucho
esfuerzo, donde no importa las habilidades fisicas la mente
debe estar tan preparada que el cuerpo responda
eficazmente independiente de las situaciones externas que
puedan ocurrir

"siempre, y se refuerzan previos a la competencia

con frecuencia en las diferentes etapas del entrenamiento se
trataba la preparacion mental directa e indirectamente

mi enfoque es que disfruten del proceso que tengan buena
cohesion de equipo y asi ir perfeccionando la técnica, que
confien en sus capacidades y asi mejorar todos juntos como
equipo.

Siempre en cada uno de mis entrenamientos y por fuera de
ellos los aliento a que generen habitos de crecimiento
personal y mental.

A pesar de la falta de herramientas, tiempo, conocimientos,
encontramos que en las diferentes modalidades deportivas
siempre tratan de involucrar la preparacién mental al igual
que sus trabajos fisicos




Tabla 4.

Importancia de la preparacion mental y los aspectos mds criticos segun los entrenadores
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Cédigo
Encuestado

¢Qué tan importante considera la preparacion mental en el
entrenamiento diario de sus deportistas?

¢Qué aspecto consideras mas critico en la preparacion
mental para tus deportistas?

EO01

E002

EOO03

El entrenamiento mental es siper importante, porque esto
ayuda a centralizar al deportista hacia lo que debe hacer, lo
que debe realizar. Lo hace estar tranquilo, disfrutarse de lo
que él hace, y conseguir los mejores resultados deportivos. La
frustracion es un tema muy duro, es un tema muy duro de
llevar, porque a veces uno también se da cuenta que, si por lo
gue puede estar pasando de frustracién, de prontonolovaa
lograr, y uno a veces tiene que alimentar esperanzas, porque
uno tampoco los puede dejar caer.

Bueno, la verdad es muy importante. Como mencioné antes,
es un componente del entrenamiento deportivo que todo
entrenador debe tener en cuenta. Entonces yo creo que la
parte psicoldgica se debe trabajar diariamente porque al finy
al cabo en competencia la psicologia juega un papel mucho
mas importante en el momento de la competencia. Porque
ya lo fisico ya lo has preparado durante mucho tiempo, pero
la psicologia se debe trabajar todos los dias para que cuando
se llegue a ese momento de la competencia no se vaya a caer
el deportista mentalmente.

Yo considero muy importante la preparacidon mental en el
entrenamiento diario de mis deportistas, sea que siempre sea
guiado por el entrenador o inclusive por ellos mismos, hay
deportistas que son mas conscientes de lo que tienen que
hacer diferente a otros, yo creo que los nadadores en este
caso mas experimentados son los que tienen mejor
preparacién mental tanto cuando viene su entrenador como
segun el reto que ellos se pongan y que ellos mismos se

La frustracidon es muy dura, es muy duro trabajar la
frustracidn, no solamente a nivel deportivo, sino a nivel
familiar, con cosas que hacen los padres de familia, que a
ellos no les parece o que a ellos no les conviene para el
deporte. Entonces, ese tipo de frustraciones es muy dificil de
llevar.

Yo creo que la confianza en si mismo y el manejo de la
ansiedad y de los nervios previos a la competencia. Yo digo
gue son dos aspectos que a los deportistas les cuesta
aprender a manejar.

Yo creo que el aspecto mas critico en la preparacién mental
de los deportistas es cuando ellos no consiguen sus logros
para lo que se estaban preparando, también cuando hay
obstaculos o temas por fuera de lo que ellos mismos prevén,
entonces cuando tienen un tema familiar, social, algo que los
desacomoda un poco, ellos, ahi es cuando la preparacién
mental se puede ver muy afectada, entonces ahi tiene que
entrar uno a mediar, a ayudar, a apoyar para volver a enfocar



EOO04

EOO05

E006

EOO7

tienen que estar digamos motivando y preparando
mentalmente para todo lo que conlleva la vida del deportista,
entonces entrenamiento, nutricién, el tema social, el tema
familiar y al final la competencia y todo lo que conlleva todo
este tipo de cosas juntas, entonces es sUper importante la
preparacion mental.

Importante, creo que 50 o 60-40, preparacion 60 y mental 40
y tener un plan a largo plazo de preparacién, no es un plan a
corto plazo, sino que se mantenga constante en la vida
deportiva del deportista y yo sugiero siempre aparte de lo
gue uno como generador presente, puedan ellos tener su
psicélogo deportivo personal.

Esencial de esta depende la confianza con la que ello se
sienten a la hora de superar su propia marca

pienso que de la preparacién mental dependeran los
resultados tanto en el proceso como en la competencia pues
la mente es fundamental para el desempeno deportivo que
puede afectar en las competencias en conjunto como
individuales, ademas que somos un deporte artistico donde
la impresidn artistica nos da un puesto y si el corazény la
mente no estan bien eso simplemente se refleja en cada
movimiento y cada expresion

me parece fundamental a la hora de la resolucion de
problemas tanto en los entrenamientos como en la
competencia y a su vez al momento de remontar un
resultado
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y sacar adelante pues el reto que haya por esos dias en la
preparacion.

Bueno, yo creo que un poco el mas critico para tratar de la
preparacion mental es un poco como enfrentar los nervios, la
parte de los nervios a competir, esa parte que genera un
poco de ansiedad en la mayoria y se presentan en
sensaciones totalmente diferentes en cada deportista, es la
forma mas dura de atacar porque esa ansiedad, llegar a
competir puede cambiar muchas cosas, el resultado, como
descanso, como me alimento, un montdn, infinidad de cosas,
creo que esa es la mas dificil.

aumento de la confianza, y establecer rutinas, vencer la
perezay generar habitos donde mejore su confianza en
muchachos de esta edad es dificil

Como aborddbamos anteriormente cada nifia es un mundo
diferente, pero en general en las competencias encontramos
complejo el Manejo del estrés y la ansiedad en estos casos
siempre contamos con los profesionales en el area de la
psicologia, durante el proceso siempre nos enfocamos en el
Aumento de la confianza, Desarrollo de la resiliencia,
Establecimiento de rutinas, haciendo del error una
responsabilidad para lograr armonia y perfeccionamiento
técnico

considero que el manejo del estrés y la ansiedad, ya que se
presenta con cualquier error o falencia propia o incluso de
alglin companiero por ende promuevo mucho la
autoconfianza tanto individual como grupal



EO08

CONCLUSIONES

la importancia del enfoque mental en la preparacion del
deportista, que lo predispone ante las diferentes situaciones
gue podrian presentarse en la competencia

“la realizacidn de un deporte con profesionalizacién implica
un grado de exigencia cada vez mayor para lograr una forma
deportiva, es decir, el pico mas alto de los aspectos fisicos,
técnicos, tacticos y psicoldgicos” (Garcia, 2010) los
entrevistados a raiz de las diferentes modalidades deportivas
nos demuestran la importancia que tiene y la incidencia que
tiene la mente con la respuesta fisioldgica
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Las altas demandas de estrés y ansiedad presentes en un
evento deportivo, y las que el deportista debe someterse
para lograr sus objetivos, ademas de las diferentes
situaciones en competencia que pueden desviar su enfoque
principal, pueden impedirle concluir positivamente el proceso
final de su preparacion.

El dice que la ansiedad es una vivencia interna, mientras que
la escuela conductista afirma que es una respuesta fisioldgica
a una estimulacion externa, del entorno (Sierra, 2003). Se
llega a la conclusién que en los deportistas los factores mas
determinantes son el estrés y la ansiedad debido a todos los
factores externos que se encuentran en una competencia Es
importante recalcar, que la ansiedad y el deporte estdn
estrechamente relacionados puesto que el individuo que
realiza deporte de forma profesional se enfrenta a varios
aspectos como dolor, abandono, cansancio, soledad, hambre,
frustracion, lesiones, desesperacion, enojo e incluso miedo al
futuro (Cervino, 2017).




Tabla 5.
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Como se involucran los deportistas en la preparacion mental y cudles son los resultados observados

Cédigo ¢Cémo involucras a los deportistas en su propia preparacion ¢Qué resultados has observado tras implementar la
Encuestado mental? preparaciéon mental en tu equipo?
E001 Como lo dije anteriormente, involucro a los deportistas a Los resultados que he observado en el trabajo de la
nivel mental, con el trabajo de visualizacién, con el trabajo de preparacidn mental son efectivos. Como lo dije
solucién de problemas, cosas que pasan en el momento y los anteriormente, en el evento de esta semana, en la primera
pongo a resolver ahi. Y también como el trabajo de jornada, solamente los dejé participar en los eventos, no les
concentracién, cuando hacen los ejercicios de preparacion daba algunas indicaciones, pero cuando terminaron de
fisica, busco que siempre estén concentrados, que no estén  competir, solo les decia si les iba bien, qué tiempo estaban
hablando con el compafiero, para que no tengan las realizando basicamente. Terminada la primera jornada, hablé
distracciones y puedan realizar y ejecutar los movimientos con ellos, les mostré las debilidades, para que las convirtieran
gue uno esta programando, porque son apropiados y en fortaleza en la tarde, y eso sucedid y los resultados fueron
beneficiosos, que le generen algln beneficio en el mucho mejores, los de la tarde que los de la mafiana.
entrenamiento. Entonces, hablar con ellos inmediatamente, terminada una
jornada, para que puedan respirar y puedan realizar muy
bien los movimientos en la siguiente etapa competitiva.
E002 Durante cada entrenamiento es dandole la motivaciény el Bueno, en todos los equipos que yo manejo, que sabes que
hacer creer en si mismo al deportista para que mentalmente son cuatro, pues INDER Medellin, Esturiones, Antioquia y
se sienta fuerte. Reconocerles cuando estan haciendo las Yubartos, digamos que en las ultimas competencias se ha
cosas bien y también cuando estan haciendo mal, para que visto el que cada deportista tenga un empoderamiento en si
ellos sepan cuando o en qué momento emocionalmente no  mismo, que tenga esa confianza que se necesita antes de la
se encuentran bien y que ellos se vayan siendo conscientes competencia. Nos ha dado muy buenos resultados y se ha
de que eso va a afectar su rendimiento deportivo. visto reflejado en los tiempos, hay una mejora en tiempos
muy significativa, entonces se ha notado que, como se dice,
gue estdn creciendo en si mismos en la competencia,
entonces nos han dado buenos resultados.
E003 Se involucra a los deportistas en su propia preparacion Los resultados que he observado luego de implementar

mental haciéndoles conscientes de su propio proceso,
haciéndoles responsables de su propio proceso, yo creo que
cada uno deberia de velar por ello y no todos son igual de

preparacion mental en el equipo, digamos que aqui aparte de
como equipo también hay que mirar el tema individual ya
que es un deporte individual y es que a veces se ha
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responsables, no todos tienen su mismo compromiso,
entonces estar reforzando esto es fundamental ya que hay
componentes de la preparacién del deportista que no estdn
ligados al entrenador mismo y sobre todo en los diferentes
niveles de los deportistas, algunos poseen mas herramientas
gue otros, digamos ayudas nutricionales, que es
fisioterapeuta, que es psicdlogo, otros deportistas no tienen
nada de eso, entonces el entrenador debe de brindar
herramientas para hacer que todos los deportistas se
preparen a su mismo nivel o mas bien cada uno a su nivel de
manera mental.

Digamos con el trabajo que hemos venido haciendo, se ha
dado un poco a involucrar al deportista y sentir que él sienta
gue uno esta cercano, no solo como entrenador, sino como
persona, y orientar a no solo hablar como antes de, sino
también tener una charla post-entreno, hablar mucho de las
sensaciones de la semana, de cdmo se sienten, de como a
una fatiga, entonces que él sea participe también, primero de
esa parte de tener como una radiografia de cdmo estay
también es participe en que ellos mismos se reten, y eso de
pronto es mas con algunos test en la piscina, con algunos
entrenos, ellos mismos van intentando romper barreras que
no creian, entonces cada cierto tiempo uno puede
implementar esa parte y ellos mismos son autocriticos de
esos sesgos mentales que de pronto tienen al competir.
siempre creando un ambiente de apoyo, generando
confianza en mis deportistas, creando estrategias de calmay
potencializar el miedo en fuerza fisica
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transformado el estado de dnimo de los deportistas, digamos
gue puesto, se ha intentado modificar segun la situacion,
entonces a veces llegan un poquito de caidos al
entrenamiento, digamos que con unas palabras, con una
tarea, con una pregunta, esto se puede modificar a si mismo
la competencia, entonces algunos con mucho nerviosismo,
pensamientos intrusivos, hay que buscar ayudarles y
apoyarlos y crear esa conciencia para poner la situacion en
positivo y hacer que ellos puedan dar lo mejor de ellos
mismos.

Pues primero yo creo que no todos lo han hecho, pero si
hemos tenido casos muy especificos de esa preparacién
mental y se ha visto un cambio en el rendimiento, pues no
solo en el rendimiento que ha sido bastante grande, sino
también en su forma personal, en cémo llevan su vida dia a
dia, si son realmente felices haciendo esto, si les cambia la
dinamica, les cambia la actitud, les cambia el animo, es muy
grande.

En mis deportistas he visto mucha mejoria en el rendimiento
competitivo aumento de la cohesidn de su cuerpo con los
movimientos técnicos, Reduccion de la ansiedad en
competencias transitando el miedo en fuerza a la hora de
hacer un levantamiento, mayor seguridad, incluso mejor
aceptacion de los errores ya que solo tenemos 3
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fundamental Fomentar la autoevaluacién después de cada
entrenamiento Proporcionando recursos para el aprendizaje
y siempre recordandoles que son os un equipo que si cada
persona individualmente estd bien las demds lo estaran y asi
Creamos un ambiente de apoyo

lo manejo en la concentracion previa al partido y la charla
después de cada uno de los entrenamientos y partidos
haciendo una retroalimentacion de cada uno como del
equipo en general, haciendo consciente los errores y
aspectos a mejorar, pero siempre haciendo énfasis en las
habilidades y logros obtenidos

Para ello, es fundamental exponer al deportista a diversos
estimulos similares a los de la competencia, incluyendo
intercambios continuos con diferentes rivales dependiendo
del nivel en el que compite, asi como brindarle el
acompanamiento de profesionales que le aportaran
herramientas para afrontar una competencia deportiva.
deportista con ansiedad olvide las instrucciones o tenga
dificultades para poder estar atento, y lo mas probable es
gue por mas que el entrenador envie estas instrucciones, el
deportista no las escuche, por lo que hay que apoyar su auto
didlogo para que él pueda verbalizar la situacion de manera
positiva y consiente, ensefiando al deportista a que
identifique lo que piensa y deseche lo que no le sirve, para
gue reconozca su ansiedad corporal, la distinga de sus
emociones y entienda su relacién directa con sus
pensamientos; en otras palabras, lograr una fortaleza mental
para asi buscar que entienda la influencia de su pensamiento

oportunidades para demostrar todo el trabajo fisicoy es la
mente la prioridad

Siempre se ha visto una mejoria en el rendimiento
competitivo, su concentracion, confianza aumentan y se nota
en cada uno de los movimientos que realizan y ni hablar de la
expresion artistica y actitud para realizar las rutinas, a su vez
el Aumento de la cohesién del equipo, perfeccionamiento
técnico, ganas y actitud hacen la diferencia Reduccidon de la
ansiedad en competencias

inicie con este equipo que venia con malos resultados y lo
gue lleva este afio vamos de primeros en el torneo, la
preparacion mental como técnica siempre van de la manoy
aungue no contamos con un psicélogo permanente yo como
entrenador siempre les creo el espacio para concentraciény
trabajos de las mismas

no solo se han evidenciados cambios a nivel del deportista si
no a su vez su forma fisica, su rendimiento fisico dentro y
fuera del ring, la capacidad que logran sobrepasar el dolor
fisico y mantenerse fuertes

El deportista persigue tener una buena técnica, habilidad,
forma fisica y experiencia, pero las situaciones que
experimenta pueden conllevar demasiada exigencia,
dificultad y demanda, por lo que la apreciacién cognitiva de
las demandas, de los recursos y de las consecuencias, puede
generar ansiedad dando respuestas emocionales como
tensidon muscular y ondas cerebrales negativas; esto
perjudica a su conducta ya sea durante los entrenamiento, en
la competencia o bien después de ella, a través de una mala
ejecuciodn, una toma de malas decisiones, e incluso una
pésima percepcidén y memoria (Williams, 2001)
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sobre su ansiedad y pueda modificar los errores que se
cometen para lograr un nivel dptimo de activacién (Gonzalez,
2020) Dando cuenta del andlisis y trabajo arduo de deben
hacer con cada deportista sin importar si es deporte de
conjunto o individual siempre debe haber una buena
cohesion entre el entrenador y los mismos para lograr los
resultados esperados
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Indudablemente la mejora de su rendimiento deportivo, su
cuerpo funciona, hay una sinergia cuerpo y mente que
sencillamente hace obtener los resultados , tanto individuales
como la atencién a las responsabilidades en cada rol en los
deportes de conjunto

Tabla 6.

Principales obstdculos para integrar la preparacion mental en el entrenamiento

Cédigo
Encuestado

éCudles son los principales obstaculos que enfrenta para integrar técnicas de preparacion mental en el entrenamiento?

EOO01

E002

EOO3

EOO04

Muchas veces los padres de familia son un obstdculo muy grande, muchas veces cuando tienen miedos, cuando tienen
miedos es muy dificil cambiarle ese chip, en esa parte me parece muy dificil, tanto la parte familiar como la familia.

Bueno, principalmente, digamos que yo no soy una experta en el drea psicoldgica, entonces digamos que es uno de los
primeros obstaculos de que, a pesar de que se tiene una seleccidon de Antioquia en un INDER Medellin, un personal de
psicologia, un personal capacitado en el drea de psicologia, como son tantos deportes, tantas modalidades, que debe de
intervenir un solo psicélogo, digamos que esas intervenciones son muy esporadicas, entonces es como el primer obstaculo. Y
el segundo es que en algunos grupos tengo mucha gente, entonces obviamente la psicologia es un tema que no puede tratar
grupal, pero pues obviamente también hay que tratar de manera individual, entonces hacer grupos tan numerosos a veces
gueda complicado el tratar esa parte de individual, pues la individualizacidn en el area psicoldgica.

Los principales obstaculos que enfrento para integrar técnicas de preparacion mental en el entrenamiento es, digamos a
veces algunos son un poco infrecuentes a la hora de entrenar, entonces esto hace que ellos se separen un poco, que tengan
pie para pensar en otras cosas diferentes al deporte, para mi esto es un obstaculo grande otro, no todos tienen el mismo
nivel de conciencia, entonces a todos los deportistas se les llega de una manera diferente, esto hace que a veces para uno
sea complicado y yo creo que también es que uno tiene que estar dispuesto siempre al 100% para brindarle las herramientas
a los deportistas para que ellos puedan llevar de manera exitosa este entrenamiento mental y cumplir con esas tareas que

uno les propone.

Bueno, yo creo que obstaculos no sé si de pronto uno quisiera en ese acompafiamiento, digamos cuando uno esta formando
deportistas del rendimiento, quisiera uno tener como que la parte psicoldgica estuviera con mucho mas acceso, no sé si de
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pronto cada equipo pudiera tener ese acompafiamiento y que uno pudiera integrarlo dentro de los costos del club, pero
siento que deberia ser mucho mas el apoyo y la formacidn de un deportista mentalmente y deberia, siento que ese es el
mayor obstdculo, porque incluso en el grupo de alto rendimiento se ve que el acceso a ese tipo de cosas es muy limitado por
haber tanta cantidad de deportistas y el costo es demasiado alto al acceder a uno, entonces creo que esa parte de que no
haya tanta portafolio de pronto de psicélogos deportivos o que ayuden a la preparacion mental y que es tan costoso, pues a
un deportista en la vida de ahora le va a parecer un acceso y pues sobre todo en formacién, pero creo que los clubes
deberian fomentar ese desarrollo mas y en el rendimiento alin mas.

falta de tiempo en la rutina de entrenamiento, ojala se pudiera tener apoyo psicolégico durante todo el periodo de
preparacién a una competencia

Nosotras desde la liga de natacion de Antioquia tenemos bastante apoyo con las nifias de la seleccidn pues tenemos
constante apoyo de los psicoldgicos, se realizan secciones y entrenamientos involucrando este tema, ademas de las que yo
como entrenadora planifico junto a las jornadas de preparacién fisica y trabajo técnico en cada uno siempre busco trabajar la
preparaciéon mental para esos minutos de la competencia

falta de tiempos y escenarios que nos permitan tener esa tranquilidad de hacer una charla técnica y los muchachos estén en
la concentracion

mi principal obstdculo es el vacio de formacidn persona en técnicas de preparacion mental

Se pretende que por parte del entrenador se realice un plan estructural con diferentes metodologias cubriendo las
necesidades del deporte de la mano con el macrociclo fisico técnico debe haber una sinergia entre la preparacion mental y
fisica segun las demandas de cada competencia y modalidad de la natacién asi cada deportista pueda aprender a discernir
entre estrés y ansiedad que suelen tomarse como sinédnimos, pero no lo son, puesto que el estrés esta mas ligado a lo fisico y
a una situacién concreta y la ansiedad a lo cognitivo y a la anticipacién a alguna situacién que genera estrés, aunque tengan
sintomas similares (Guerra, 2017) Su principal impedimento tiempo o escenarios deportivos aptos para realizar de la mejor
manera este tipo de trabajos o concentraciones, a su vez las cargas de entrenamiento que deben cumplir muchos aun tienen
el vacio de conocimiento de hacer una combinacidon de ambos trabajos
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Discusidn

En 1960, se comienza a extender un enfoque cognitivo-conductual para entender Ia
ansiedad, y hasta entonces, se entiende que la ansiedad es una respuesta triple; es decir, motora,
cognitiva y fisioldgica, por lo tanto, influye en la psicologia del deporte y su relacién con el
rendimiento deportivo. Una vez que la ansiedad sobrepasa los niveles adecuados puede generar
dafios en el rendimiento del deportista profesional. “pero si percibe una situacién de amenaza de
fracaso y prevalecen los signos fisicos de sudoracion excesiva, nudo en la garganta, nerviosismo y
empieza a tener temor, puede hacer que la situacién empeore” (Arruza, 2012). Esto se debe a que
la ansiedad puede externarse o no; es decir, puede ser fisica o somatica y mental (Benitez, 2012).
Por ende, todos los entrenadores afirman la importancia de la misma ya que han tenido
situaciones tanto como deportistas o como entrenadores donde se han dado cuenta que es un
factor determinante para lograr un éptimo resultado ante el trabajo fisico

“La realizacion de un deporte con profesionalizacién implica un grado de exigencia cada
vez mayor para lograr una forma deportiva, es decir, el pico mas alto de los aspectos fisicos,
técnicos, tacticos y psicoldgicos” (Garcia, 2010) los entrevistados a raiz de las diferentes
modalidades deportivas nos demuestran la importancia que tiene y la incidencia que tiene la
mente con la respuesta fisioldgica

El dice que la ansiedad es una vivencia interna, mientras que la escuela conductista afirma
gue es una respuesta fisioldgica a una estimulacion externa, del entorno (Sierra, 2003). Se llega a
la conclusion que en los deportistas los factores mas determinantes son el estrés y la ansiedad
debido a todos los factores externos que se encuentran en una competencia Es importante
recalcar, que la ansiedad y el deporte estan estrechamente relacionados puesto que el individuo

gue realiza deporte de forma profesional se enfrenta a varios aspectos como dolor, abandono,
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cansancio, soledad, hambre, frustracion, lesiones, desesperacién, enojo e incluso miedo al futuro
(Cervifio, 2017).

Deportista con ansiedad olvide las instrucciones o tenga dificultades para poder estar
atento, y lo mas probable es que por mds que el entrenador envie estas instrucciones, el
deportista no las escuche, por lo que hay que apoyar su auto didlogo para que él pueda verbalizar
la situaciéon de manera positiva y consiente, ensefiando al deportista a que identifique lo que
piensa y deseche lo que no le sirve, para que reconozca su ansiedad corporal, la distinga de sus
emociones y entienda su relacién directa con sus pensamientos; en otras palabras, lograr una
fortaleza mental para asi buscar que entienda la influencia de su pensamiento sobre su ansiedad y
pueda modificar los errores que se cometen para lograr un nivel éptimo de activacion (Gonzalez,
2020) Dando cuenta del andlisis y trabajo arduo de deben hacer con cada deportista sin importar
si es deporte de conjunto o individual siempre debe haber una buena cohesidn entre el
entrenador y los mismos para lograr los resultados esperados

El deportista persigue tener una buena técnica, habilidad, forma fisica y experiencia, pero
las situaciones que experimenta pueden conllevar demasiada exigencia, dificultad y demanda, por
lo que la apreciacidn cognitiva de las demandas, de los recursos y de las consecuencias, puede
generar ansiedad dando respuestas emocionales como tensién muscular y ondas cerebrales
negativas; esto perjudica a su conducta ya sea durante los entrenamiento, en la competencia o
bien después de ella, a través de una mala ejecucién, una toma de malas decisiones, e incluso una
pésima percepcién y memoria (Williams, 2001) Indudablemente la mejora de su rendimiento
deportivo, su cuerpo funciona, hay una sinergia cuerpo y mente que sencillamente hace obtener
los resultados , tanto individuales como la atencién a las responsabilidades en cada rol en los

deportes de conjunto
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Se pretende que por parte del entrenador se realice un plan estructural con diferentes
metodologias cubriendo las necesidades del deporte de la mano con el macrociclo fisico técnico
debe haber una sinergia entre |la preparacién mental y fisica seglin las demandas de cada
competencia y modalidad de la natacion asi cada deportista pueda aprender a discernir entre
estrés y ansiedad que suelen tomarse como sinédnimos, pero no lo son, puesto que el estrés esta
mas ligado a lo fisico y a una situacion concreta y la ansiedad a lo cognitivo y a la anticipacién a
alguna situacion que genera estrés, aunque tengan sintomas similares (Guerra, 2017) Su principal
impedimento tiempo o escenarios deportivos aptos para realizar de la mejor manera este tipo de
trabajos o concentraciones, a su vez las cargas de entrenamiento que deben cumplir muchos adn

tienen el vacio de conocimiento de hacer una combinacién de ambos trabajos.

Conclusiones

Se ha encontrado que diferentes investigaciones han demostrado, que la preparacion
mental puede ser una herramienta efectiva para prevenir y gestionar la ansiedad en los
deportistas. Estrategias como la visualizacién positiva, la relajacion muscular progresiva y la
atencién plena han demostrado reducir los niveles de ansiedad y mejorar el rendimiento en
situaciones de competicion (Hatzigeorgiadis, 2004) , se demostré la incidencia que tiene la
preparacion mental en los deportistas de alto rendimiento en las diferentes disciplinas deportivas
ya que su capacidad mental es la que direcciona su capacidad fisica, encontramos deportistas con
habilidades fisicas sobrenaturales pero sin el control y preparacién de su mente no hubieran
llegado a los logros que ha ahora han obtenido, sus entrenadores manifiestan la importancia del
trabajo y preparacién mental , que debe ir de la mano con su preparacién especifica para el
deporte a su vez teniendo el principio del entrenamiento como base fundamental, que es el de la
individualizacién , este principio nos demuestra de la importancia del ser de cada deportista 'y

cuando cada entrenador desde su perspectiva y experiencia logra percibirlo es ahi donde se logran
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y obtienen los resultados, un trabajo en conjunto con las de su cuerpo y su mente. Llegamos a la
conclusion que desde el ambito del entrenador es fundamental tener conocimientos para la
preparacion mental de los deportistas previo a competencias, yendo de la mano con los debidos
profesionales en el drea psicoldgica para la prevencidn de enfermedades diagnosticadas como
trastorno de la ansiedad que puede ser muy ocurrente tanto durante el proceso como en el

momento de la competencia.
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