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1. Cierra los ojos

2. Respira Profundamente

3. Cuenta mentalmente hasta 3 y exhala
4. ldentifica como estan tus hombros

5. ldentifica como estan tus piernas
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6. Ildentifica si te encuentras comodo

7. ldentifica tu respiracion ahora

8. éComo me siento?
9. Preguntate, éEstoy listo para la clase?

10. jComencemos!
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* 1976 — México
* Octavio Rivas Pionero de la Psicologia Deportiva
* Psicologo del equipo de primera division de la UNAM

e 2000- Juegos Olimpicos

* No es hasta Sydney 2000 y Atenas 2004 que se utiliza un equipo
multidisciplinario

* 1998-2000

e Surge |la primera generacion de maestria en psicologia deportiva
dirigido por José Maria Buceta
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' ik | * ¢Donde encaja el psicologo?

* Con el biomecanico,

* el nutricionista, el preparador
fisico, el fisidlogo, el médico
o el entrenador
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* Estudio cientifico de las personas y su conducta en el contexto del
deporte vy la actividad fisica” (Weimberg y Gould)

 Aquella ciencia dedicada a estudiar, como, porqué y bajo qué

condiciones los deportistas, entrenadores y espectadores se
comportan en el modo que lo hacen (Nachon y Nascimbene).

 “La psicologia del deporte y de la actividad fisica es el estudio
cientifico de los factores psicoldgicos que estan asociados con la
participacidon y el rendimiento en el deporte, ¢ "

tipos de actividad fisica” (Asociacion
(APA)).

e Psicc =
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AMERICAN

PSYCHOLOGICAL
ASSOCIATION
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: "La Psicologia Deportiva, entre

tanto, es un componente integrado
de la Ciencia Deportiva”

EBSON & ARTEAFA, 2016
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* Conocer y optimizar: condiciones internas del deportista para lograr
la expresion del potencial fisico, técnico y tactico adquirido en el
proceso de preparacion.

* Controlar el estrés: Ayudar al competidor a controlar el estrés que
produce una desorganizacion emocional y conductual que puede
afectar su rendimiento.

* Expectativa de éxito: Intenta Easar de la expectativa de éxito (cuando
el deportista siente que su habilidad esta directamente asociada a la
victoria deportiva) a la expectativa de eficacia (para que las acciones 'y
los movimientos técnicos ocupen su atencion y sentimiento.
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* Alto rendimiento deportivo

e Capacidad del cuerpo humano para la practica deportiva a los mas
altos niveles competitivos, donde el ganar es lo Unico.

e Cualidades u aptitudes encaminadas a la resolucién de problemas y
manejo de emociones bajo estrés, y un punto muy importante, el
poder estar alejado de la familia en concentraciones de preparacion
deportiva.
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* Consiste basicamente en entrenar habilidades psicologicas necesarias para
que el deportista individual y/o colectivamente pueda enfrentarse con
mayores recursos a la situacion de competicion deportiva y la mejora del
rendimiento.
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» Se refiere a la fase de inicio
de la actividad fisico-
deportiva especialmente
en edades tempranas.

* El deporte se ha convertido
en un campo de desarrollo
psicosocial basico para
muchos ninos y
adolescentes
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* Debe entenderse no tanto como
actividad competitiva

* Actividad ludica
* Desarrollo personal.

* El aprendizaje, la motivacion, |la
interaccion social y el disfrute con la
actividad
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soportar constantemente altas
cargas de estreés fisco y psicologico
con una pronta recuperacion.
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» Deporte: La actividad fisica  ° Alto Rendimiento

- g Deportivo: Capacidad del cuerpo
. competitiva, reglamentada y humano para la practica deportiva a
federada. los mas altos niveles competitivos,

donde el ganar es lo Unico.
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* Si el deportista no posee la energia psicolégica necesaria, si no esta
convencido de que es posible alcanzar el objetivo marcado, si no
manifiesta junto a la inteligencia motriz, la inteligencia emocional,
aquella que le permite soportar las horas de entrenamiento, que le
dota de un robusto autoconcepto, que le permite comprender que
la fuerza esta en verse cada vez mejor, y que el fracaso surge
cuando “superar a los demas” es la Unica meta en el deporte.

(Ruiz, 1999).
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Capacidades fisicas Capacidades tactico-
cognitivas

Factores hereditarios, de
constitucion fisica y
sanitarios

Condicidn fisica
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* Los siguientes cuatro pasos nos ayudaran a identificar
su propio estado ideal de rendimiento:

o i, - ‘ . — - -
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* Describe por escrito y con todos los detalles posibles
como era tu mundo interior psicologico cuando
realizaste tu mejor actuacion.
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* Describe por escrito y con todos los
detalles posibles como era su mundo
interior psicoldgico cuando rendiste
en tu peor momento.

* O hablando de este momento,
écomo ha sido tu mundo interior
psicologico en cuanto a tu
rendimiento en el entrenamiento en
cuarentena?
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 Complete la siguiente informacion descriptiva referente
a su mejor y peor momento. Haga un circulo alrededor
del ndmero que mejor corresponde a como se sintio
internamente en ese momento.
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@ 1Mdsculos relajados 1 2 3 4 5 Mdsculos tensos @
© 2.Calmado y quieto 1 2 3 4 5 Rapido y frenético @
@ 3.Baja ansiedad 1 2 3 4 5 Alta ansiedad [ x
© 4.Alta energia 1 2 3 4 5 Baja energia [« ]
© 5. Positivo 1 2 3 4 5 Negativo [
© 6.Muy Placentero 1 2 3 4 ] Desagradable [ |
© 7.5in esfuerzo 1 2 3 4 5 Mucho esfuerzo @
© 3. Automitico 1 2 3 - 5 Deliberado e
& 9.Confiado 1 2 3 4 S Desconfiado [ x|
& 10.Alerta 1 2 3 4 5 Embotado [ ]
@ 1.Controlado 1 2 3 4 ] Descontrolado [ ]
@ 12.Concentrado 1 2 3 4 5 Desconcentrado §
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* Complete una tarjeta para
monitorear su EIR similar a la
anterior cada vez que juegue o
practique su deporte. Continue
con este procedimiento durante
las proximas tres semanas.
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 iQué son las variables?

* Las variables son procesos que varian, sufren cambios
tanto en un mismo instante (espacio) como en el
tiempo.

* Procesos reales
* Fendmenos de la realidad accesibles a los sentidos
* Accesibles a la experiencia sensible y afectivo emocional
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* Procesos Psiquicos

* La memoria, el pensamiento, la percepcion, creatividad y el
aprendizaje implican una secuencia de operaciones

* Ejemplo, se piensa siguiendo ciertos pasos, se aprende respetando
ciertas etapas.

* Intensidades
* Los sentimientos y las emociones son vivencias, se siente o vive

Y
d‘ una experiencia con alta o baja intensidad psicoldgica.
Jy I

e Configuraciones psicologicas
* La autoestima, los valores, la vocacion y la identidad
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* La caracterizacion deportiva se convierte en el punto de
partida para la organizacion y programacion del
entrenamiento, en ella se organizan todos los aspectos
relevantes que guian el proceso y orientan la
formacion, la especializacion y logros en el deporte.

(Fernandez, 2004).
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* Esvital poder conocer y comprender g
la orientacion de los valores, pues
ello va a guiar las conductas y
actitudes en el futuro.

e Actividad:

* Tres valores que te definan como
persona

* Define con tus propias palabrasy tu
experiencia, apoyandote de una fuente
confiable.

e iComo aplicas esos valores en tu vida?
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* La mejor forma de enfrentar la ansiedad es ensenar a
gestionar y procesar nuestras emociones

Somos seres que cuentan historias, estamos hechos
de historias

Noelia Diaz
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EVOLUCION
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Miedo Entrenador

Atencion

Motivacion -

Preocupacion

Ganar/

‘ Perder
-~ _Cuarentena

~_Pensamientos

Finales Rituales
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1. Ten cuidado con lo que piensas porque puedes
sentirlo

2. Ten cuidado con lo que sientes porque puedes decirlo

3. Ten cuidado con lo que dices porque esto puede
convertirse en tu realidad

LED. Gonzalo Garcia Diaz Sandi
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Familia (Apoyo
economico, moral,
emocional)

Estado, Pais, Marcas
(Apoyo economico)

Objetivos

Maestro —-Entrenador-
equipo multidisciplinario

Experiencia

%50 Deportista
%50 Diversidad

Contrincantes

Arbitros (atencidony
concentracion, descanso,
experiencia, percepcion)

Petos- empeineras -casco

Ambiente (clima,
horario)
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¢Qué perdioé? ;Queé
perdiste?

cQue
enseno © ™™
sobre w
esta

palabra?

¢Qué objetivos no se
cumplieron? ;Por qué?
¢Qué se logro?

¢Qué pienso de lo
sucedido? ;Qué piensa mi
deportista de lo sucedido?

¢Qué hago alrespecto?
¢Qué hace mi entreno?

¢Como se siente mi
entreno? ;Co6mo me
siento yo?
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PASADO FUTURO
O ANSIEDAD
&0 t{

Analizar nuestras
respuestas emocionales
ante ciertos contextos O
MEJORAR O
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" Quien no controla el rio de sus pensamientos
termina ahogado en un mar de emociones “

Daniel Habif
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4. MOTIVACION
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Los problemas a los que nos enfrentamos no pueden
resolverse en el mismo nivel de pensamiento que
teniamos cuando los creamos

Albert Einstein
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AUTQRéALIZACION

SOCIALIZACION

SEGURIDAD

FISIOLOGICAS

Morfogenesis

Homeostasis
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* Predisposicion hacia un
acontecimiento adverso

* Todo cobra sentido si hay
una razon
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* La respuesta le da el
sentido a lo que vas a
sacrificar, y sera tu
brujula cuando te
pierdas
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* La tarea debe de ser
desafiante de modo tal
gue el sujeto sienta que
tiene que darlo todo, pero
a su vez debe tener las
habilidades y creer que
lograrlo es posible.

ATRAS, AHORA Y ADELANTE

LED. Gonzalo Garcia Diaz Sandi
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* Los objetivos logran que nos
enfoquemos, que
utilicemos nuestra
imaginacion y a su vez logra
gue sonemos. Tomar en
cuenta lo mas relevante
para alcanzarlo y que por
ende nuestra atencion este
al 100% en la tarea y no en
los distractores.
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* Fundamental un feedback constante
gye nos marque que todo marcha
ien.

e Hablamos no solo de estimulos
externos

. Ei'emplo: el resultado o el publico
alentando

* Sino también interno
* Ejemplo: tus movimientos, tus

pensamientos, tus emociones ESTIMULOS ERTERNGS
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gl \ ESTADOS
DE FLUJO
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1. éCudl es el desafio?

2. ¢Qué habilidades requiere el desafio?

3. ¢Tengo las habilidades para enfrentar ese desafio?

4. ¢éQuée pasos se deben de seguir previo a cumplir este
objetivo?
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1. Usar verbos como: Mejorar, encontrar, aplicar,
comprender, analizar, evaluar, identificar, etc. (Utilizar
taxonomia de Bloom)

2. Evitar utilizar palabras como (No, Si) (ejemplo: No tener
miedo)

3. Evitar utilizar la palabra Ganar
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Cognitivay
Pensamiento

\

.

Olfato
= . ENFOQUE .
) ~ [Gusto ‘\, ‘-

“ OBIETIVO .
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Una mente sana,
Una vida llena de

Posibilidades
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