PODIUM

Revista de Ciencia y Tecnologia en la Cultura Fisica

DEPARTAMENTO DE PUBLICACIONES CIENTIFICAS

Volumen 16 202
Numero 3

Universidad de Pinar del Rio “Hermanos Saiz Montes de Oca”

Director: Fernando Emilio Valladares Fuente

Email: fernando.valladares@upr.edu.cu




ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

Revista PODIUM, septiembre-diciembre 2021; 16(3):917-933 DEUH"‘.’E:“%'EFRDI-O EN LA CULTURA FiSICA

HERMANOS SAIZ MONTES DE OCA

5& PODIUM

Articulo original

Entrenamiento psicoldgico para la estimulacion de la resiliencia
en el equipo nacional de tenis de mesa

Psychological Training for the stimulation of resilience in the national
table tennis team

Treino psicologico para a estimulacao da resiliéncia na equipa nacional
de Ténis de mesa

Ménica Huie Martinez1*® https://orcid.org/0000-0002-5647-2432
Marta Caiizares Herna’mdez1® https://orcid.org/0000-0001-9504-9779

Maria del Rosario Martinez Herna:'lndez1® https://orcid.org/0000-0001-5920-0005
lUniversidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte "Manuel Fajardo. La Habana, Cuba.
*Autor para la correspondencia: monicah.martinez86@gmail.com

Recibido: 17/05/2021
Aprobado: 07/07/2021.

Como citar un elemento: Huie Martinez, M., Cafnizares Hernandez, M., & Martinez Herndndez, M. (2021).
Entrenamiento psicoldgico para la estimulacion de la resiliencia en el equipo nacional de tenis de
mesa/Psychological training for the stimulation of resilience in the national table tennis team. PODIUM - Revista
de Ciencia y Tecnologia en la Cultura Fisica, 16(3), 917-933.
https://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1139

RESUMEN

El presente trabajo se corresponde con la investigacion realizada sobre la resiliencia
psicolégica en atletas del equipo nacional de Tenis de mesa y con la tematica de Deporte
de Alto Rendimiento. Tuvo como objetivo: elaborar una propuesta de programa de
entrenamiento psicolégico para estimular la resiliencia en atletas de las categorias Sub-
18 y Sub-21 del equipo nacional de Tenis de mesa. La necesidad de realizar estudios
que exploren la resiliencia en el ambito de la Psicologia del Deporte revela la importancia
y actualidad del tema, por la contribucion de esta capacidad al rendimiento de los atletas
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durante el proceso de entrenamiento y competencia. Para cumplir con el objetivo de
investigacion, se utilizaron métodos del nivel tedrico como el analisis-sintesis y del nivel
empirico: la observacidn, la entrevista, asi como la Escala de resiliencia y el Cuestionario
de afrontamiento al estrés. Los resultados principales permitieron constatar la presencia
de niveles medio y alto de resiliencia psicolégica en los atletas estudiados, se
identificaron los factores protectores y de riesgo que influyen en el afrontamiento de
eventos vitales y situaciones estresantes. Ademas, posibilitaron la elaboracién de la
propuesta del programa de entrenamiento psicolégico, en correspondencia con la
constatacién realizada. La propuesta del programa estuvo constituida por 16 sesiones,
dirigidas a estimular la resiliencia psicoldgica en el equipo nacional de Tenis de mesa;
fue sometida a criterio de 11 especialistas para la evaluacién en su disefio, viabilidad y
utilidad, donde se obtuvo una alta valoracién por parte de estos.

Palabras clave: Entrenamiento psicolégico; Programa; Resiliencia psicoldgica; Tenis
de mesa.

ABSTRACT

The present work corresponds to the research carried out on psychological resilience in
athletes of the national Table Tennis team and with the theme of High Performance
Sports. Its objective was to elaborate a proposal for a psychological training program to
stimulate resilience in athletes of the U-18 and U-21 categories of the national table
tennis team. The need to conduct studies that explore resilience in the field of Sport
Psychology reveals the importance and timeliness of the topic, due to the contribution
of this capacity to the performance of athletes during the training and competition
process. In order to fulfill the research objective, methods from the theoretical level such
as analysis and synthesis and from the empirical level, observation, interview, as well
as the Resilience Scale and the Stress Coping Questionnaire were used. The main results
made it possible to confirm the presence of medium and high levels of psychological
resilience in the athletes studied, it was identified the protective and risk factors that
influence the coping with life events and stressful situations. In addition, they made
possible the elaboration of the psychological training program proposal, in
correspondence with the findings. The program proposal consisted of 16 sessions, aimed
at stimulating psychological resilience in the national table tennis team; it was submitted
to the criteria of 11 specialists for the evaluation of its design, feasibility and usefulness,
where it was highly valued by them.

Keywords: Program; Psychological training, Psychological resilience; Table tennis.

RESUMO

O presente trabalho corresponde a investigagao realizada sobre a resiliéncia psicoldgica
em atletas da equipa nacional de Ténis de Mesa e com o tema do Desporto de Alto
Rendimento. O seu objetivo era elaborar uma proposta de programa de treino
psicolégico para estimular a resiliéncia dos atletas das categorias sub-18 e sub-21 da
equipa nacional de Ténis de Mesa. A necessidade de realizar estudos que explorem a
resiliéncia na area da Psicologia do Desporto revela a importéancia e atualidade do tema,
devido a contribuicdo desta capacidade para o desempenho dos atletas durante o
processo de treino e competigdo. A fim de cumprir o objetivo da investigacdo, utilizamos
métodos do nivel tedrico como a analise-sintese e do nivel empirico: observacao,
entrevista, bem como a escala de resiliéncia e o questionario de resposta ao stress. Os
principais resultados permitiram-nos confirmar a presenca de niveis médios e elevados
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de resiliéncia psicoldgica nos atletas estudados, e identificar os fatores de protecao e de
risco que influenciam o enfrentamento dos eventos da vida e das situagdes de stress.
Além disso, permitiram a elaboragado da proposta do programa de formacdo psicoldgica,
em correspondéncia com os resultados. A proposta de programa consistiu em 16
sessoes, destinadas a estimular a resiliéncia psicolégica na equipa nacional de Ténis de
Mesa; foi submetida aos critérios de 11 especialistas para a avaliagdo da sua concepcgao,
viabilidade e utilidade, onde foi altamente valorizada por eles.

Palavras-chave: Treino psicologico; Programa; resiliéncia psicoldgica; Ténis de mesa.

INTRODUCCION

En investigaciones sobre el comportamiento humano, dedicadas al estudio de la
respuesta a las circunstancias dificiles, se plantea que determinadas personas son
capaces de, frente a la adversidad, sobrepasarla y transformarse positivamente en
medio de ella (resiliencia), mientras que otros se tornan cada vez mas vulnerables.

El constructo resiliencia se ha investigado de forma conjunta en el resto del mundo fuera
y dentro del deporte por autores como: Rutter (1992) quien destacd el rol activo de los
individuos frente a lo que les ocurre; Munist et al., (1998) quienes expresaron que la
resiliencia considera, entonces, la necesidad de alcanzar el maximo potencial de cada
individuo en la interaccidon de las caracteristicas personales con un ambiente facilitador,
por medio de un proceso en espiral, donde las etapas del ciclo vital se van reactualizando
en el logro de las siguientes.

La resiliencia psicoldgica ha sido tratada como la capacidad que tiene una persona o un
grupo de recuperarse frente a la adversidad para seguir proyectando el futuro (Ruiz-
Barquin et al., 2012). Estos investigadores, al estudiar casos sobre este constructo,
refieren que, en circunstancias dificiles o traumas de alto impacto en estas personas,
afloran recursos que se encontraban latentes y que eran desconocidos por ellos mismos.

Esta capacidad de respuesta inherente al ser humano se deriva de la existencia de una
reserva de recursos internos de ajuste y afrontamiento positivo (Botero y Paez, 2020),
ya sean innatos o adquiridos.

Artuch (2020) y Vargas et al., (2020) destacan como parte de la respuesta resiliente, el
papel que desempefan las redes de apoyo social como factores protectores para que el
individuo se sienta capaz de manejar experiencias adversas.

Segun la literatura consultada, en el contexto deportivo aun no se ha definido con
exactitud el momento histérico en el cual se introdujo el concepto de resiliencia, pero
estd muy relacionado con la concepcion de resistencia psicolégica a las cargas de
entrenamiento (Fernandez et al., 2020).

Dentro de los modelos tedricos de resiliencia psicoldogica mas abordados en el ambito
deportivo, sobresalen los de Galli & Vealey (2008) y Fletcher & Sarkar (2012), por su
objetividad, coherencia, consistencia e intersubjetividad.

Las caracteristicas de deportistas de alto nivel ante los contratiempos y el perfil resiliente
como variable para el desarrollo del alto rendimiento son aspectos esenciales en el
abordaje de la resiliencia psicoldgica, tanto en los atletas como en los equipos deportivos
(Morgan et al., 2019; Fernandez et al., 2020).
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Dentro de las investigaciones a nivel internacional sobre la resiliencia psicoldgica en el
deporte, se destacan: Fonseca y Noce (2018); Gallego y Salinas (2019); Reche et al.,
(2020); Sarkar y Page (2020). En el estudio de los niveles de resiliencia psicoldgica
relacionados con la ansiedad, la autoconfianza y la predisposicidon para alcanzar un
rendimiento cercano a los maximos niveles individuales, se aprecian los aportes de
Reigal et al., (2018); Tarazona et al., (2020).

Con respecto al vinculo entre resiliencia psicolégi;:a y recuperacidon ante estresores, se
resalta a los autores Codonhato et al., (2018); Alvarez et al., (2019) y Turner et al.,
(2020).

En el abordaje de las respuestas de los deportistas como consecuencia de haber sufrido
una lesién deportiva, se destacan los estudios de Rios et al., (2019); Catald y Penacoba
(2020); Ledn et al., (2020) y Rios et al., (2021).

Otros autores como Aranzana et al., (2018); Gonzdalez Arratia (2018); Ortin et al.,
(2018); Reche et al., (2018); Trigueros et al., (2019) y Serrano et al., (2021), han
abordado la relacién de la resiliencia psicolégica con el optimismo y el bienestar
psicolégico. También se destacan los estudios de Mohammadi (2019); McLean et al.,
(2020) y Aguinaga et al., (2021) sobre el afrontamiento ante situaciones adversas, como
parte del proceso resiliente.

La investigacion se posesiona en el concepto definido por Grotberg (2006), que plantea
gue la resiliencia psicolégica es la "capacidad del ser humano de hacer frente a las
adversidades de la vida, superarlas y salir fortalecido o, incluso, transformado por ellas".
Es esencial para la comprensién del constructo incluir la nocién de adversidad, la
adaptacién positiva pese a las dificultades y el proceso dindmico como componentes en
su conceptualizacion (Bryan et al., 2019).

En Cuba, a partir de la bibliografia consultada, se considera que han sido insuficientes
los estudios sobre la resiliencia psicolégica en el deporte; estos abarcan algunas
disciplinas deportivas como carreras de atletismo de 800 metros (Cafiizares et al., 2017,
2018 y 2020; Cadalso et al., 2020) y el béisbol (Fernandez et al., 2020).

En observaciones a competencias clasificatorias y en entrevistas a la psicéloga del equipo
nacional de tenis de mesa, previo a la presente investigacion (Huie, 2020), se constata
que los atletas de este equipo presentan dificultades para adaptarse al sistema de juego
del adversario, manejar situaciones adversas y emplear mecanismos de afrontamiento
ante estas situaciones.

Esta inconsistencia impacta en la toma de decisiones tacticas en menor tiempo, se afecta
la duracion del juego y trae como consecuencia pesimismo, incertidumbre, inestabilidad
emocional, pensamientos irracionales y frustracién en los atletas.

De ahi que se plantea la Situacion problematica siguiente: Los atletas del equipo nacional
de tenis de mesa presentan dificultades en su accionar ante el manejo de situaciones
adversas y no existen programas de entrenamiento psicoldgico dirigidos a estimular la
resiliencia psicoldgica.

En este sentido, no ser resiliente dificulta tomar decisiones en consonancia con lo que
amerita el manejo adecuado de la situacion adversa.

920 Okoed0)

http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/1139 Bl



i& PODIUM

ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148 REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

Revista PODIUM, septiembre-diciembre 2021; 16(3):917-933 Dé’g“’;gg?{\gm EN LA CULTURA FiSICA

HERMANOS SAIZ MONTES DE OCA

Por ello, se establece como problema cientifico: ¢CoOmo estimular la resiliencia
psicoldgica en atletas de las categorias Sub-18 y Sub-21 del equipo nacional de tenis de
mesa?

De ahi que se define como objetivo de la investigacién: elaborar una propuesta de
programa de entrenamiento psicoldgico para estimular la resiliencia en atletas de las
categorias Sub-18 y Sub-21 del equipo nacional de tenis de mesa.

En el estudio de la resiliencia psicolégica en atletas de tenis de mesa, se hace
imprescindible desarrollar estrategias para manejar las situaciones adversas propias de
la practica deportiva, dada las exigencias psicoldgicas de este deporte.

MATERIALES Y METODOS

En la investigacion, se utilizé predominantemente la metodologia cualitativa con
métodos cuantitativos para la recogida de datos y métodos cualitativos para la
interpretacion de los mismos. El estudio desarrollado se corresponde con un disefio
descriptivo.

Como categoria principal se definid la resiliencia psicoldgica.

Para la dimensiéon Factores protectores, se establecieron como indicadores: satisfaccion
personal, ecuanimidad, sentirse bien solo, confianza en si mismo y perseverancia. Para
la dimensidn Mecanismos de afrontamiento, los indicadores definidos fueron: estilos de
afrontamiento al estrés centrado en la tarea y estrategias de resiliencia psicologica. Los
Indices, a partir de los indicadores establecidos son: nivel de desarrollo Alto, Medio y
Bajo.

En la presente investigacidn, se emplearon métodos del nivel teérico como el analisis-
sintesis y del nivel empirico, tales como:

e Entrevista a atletas, entrenadores y psicologa del equipo nacional

e Observacién: se realizaron ocho observaciones no participantes durante el
periodo preparatorio y cinco en los controles clasificatorios del 2019 de la etapa
especial.

e Escala de Resiliencia. Ha sido traducida y validada en futbolistas en edad
formativa y ha sido aplicada en investigaciones precedentes en el contexto
deportivo en deportistas de béisbol juvenil cubano.

e Cuestionario de afrontamiento al estrés. Se realizd adaptacion de algunos items
del cuestionario al contexto de la investigacion. Se realizé primero un pilotaje
para comprobar la calidad de la adaptacién.

e Criterio de especialistas: Se seleccionaron 11 profesionales de Psicologia del
Deporte y la Cultura fisica. De ellos, cinco Doctores en ciencias, cinco con el titulo
académico de Masteres en Ciencias y un Licenciado en Cultura Fisica, con un
rango de afios de experiencia de 7 a 52 afios. Estos especialistas han trabajado
con equipos deportivos y dada su capacidad de anélisis, su nivel de dominio en
la tematica investigada y resultados satisfactorios en su actividad profesional,
posibilitaron criterios de rigor sobre el documento elaborado.
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e Métodos y técnicas de intervencion psicoldgica: charla educativa, animacién y
activacion, expresion oral, escrita y corporal, respiracién y relajacion autdgena,
cognitivo-conductuales (automandatos, autoafirmaciones positivas, focalizacion
en la solucion del problema, reevaluacion positiva), simulacién de escenarios de
competencia, modelacién de la competencia deportiva, imagineria, visualizacion,
proyeccion de video, evaluacion y autoevaluacion.

e Procesamiento estadistico-matematico: se empled la estadistica descriptiva. Se
utilizd6 como medida el analisis porcentual para el analisis cuantitativo de las
dimensiones de la investigacion.

e Triangulacién: se utilizd la triangulacion metodolégica de diferentes métodos y
técnicas (cuantitativas y cualitativas).

A este analisis, se le sumoé el cualitativo realizado a través de un analisis de contenido.
Para la representacion de la informacién, se utilizaron tablas y figuras.

El estudio transcurrié en el Centro de Alto Rendimiento ubicado en la Escuela Superior
de Formacion de Atletas de Alto Rendimiento (Esfaar), "Cerro Pelado", en el salén de
tenis de mesa. La poblacién estuvo conformada por 12 atletas del equipo nacional de
Tenis de mesa de las categorias Sub-18 y Sub-21, seis atletas de género femenino y
seis atletas de género masculino. La muestra es el 100 % de esa poblacion, se escogio
de forma intencional, teniendo en cuenta los siguientes criterios de seleccion:

e Atletas de categoria Sub-18 y Sub-21 del equipo nacional de tenis de mesa.
e Consentimiento informado para formar parte de la investigacion.
e Permanencia en la Categoria por un ciclo deportivo.

Las principales limitaciones estuvieron dirigidas a la disponibilidad de tiempo de los
deportistas, teniendo en cuenta que estos atletas participan en competencias fuera del
pais y entrenan, ademas, en bases de entrenamiento internacionales.

La investigacion realizada abarcé aproximadamente un afio y un mes. Fue desarrollada
en etapas interdependientes:

Como punto de partida de la investigacion, la primera fase estuvo dirigida
fundamentalmente a la solicitud del consentimiento informado. Se continud con la
revision de la bibliografia sobre la resiliencia psicoldgica y la preparacion del deportista,
lo cual posibilitd que se establecieran las principales definiciones conceptuales. Ademas,
fue definido el problema de investigacidn, el objetivo y se aplicaron las técnicas previstas
en la constatacion inicial, donde se realiz6 un diagndstico del estado actual de la
resiliencia psicoldgica en los atletas estudiados.

En este sentido, se aplico la entrevista a deportistas, entrenadores y psicologa del
equipo; observacién no participante durante la etapa especial del periodo preparatorio,
Escala de resiliencia y el Cuestionario de afrontamiento al estrés.

En la segunda fase, se procedié a la elaboracién de la propuesta del programa de
entrenamiento psicologico para la estimulacion de la resiliencia en el equipo
seleccionado, a partir del diagnéstico inicial y se sometié dicha propuesta a valoracion
mediante el criterio de especialistas.
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RESULTADOS Y DISCUSION

A partir de las técnicas aplicadas, se pudo constatar como principales hallazgos de la
investigacion la existencia de las siguientes situaciones adversas en el equipo nacional
de Tenis de mesa:

e SITUACION 1- Percepcion inadecuada del evento (ligas, torneos, competencias
internacionales, clasificacion a los campeonatos mundiales y olimpicos).

e SITUACION 2 -Cometer errores en el juego.
e SITUACION 3 - Pérdida (de un punto decisivo, un set o un partido clasificatorio).
e SITUACION 4 - Presién en los puntos decisivos que definen el juego.

Dentro de los principales aspectos que condicionan las situaciones 2, 3 y 4, se encuentra
la distraccion ante elementos desestabilizadores (sonido de la pelota, decision del
arbitro, situacion del marcador, expresiones del publico, demasiadas indicaciones en los
partidos, entre otros).

e SITUACION 5 -Lesiones en el juego.

Como factores personales existentes en el 100 % de los atletas, se destacan las
emociones positivas, el optimismo, la perseverancia, la capacidad de tomar decisiones,
de resolver problemas, el apoyo familiar y de los entrenadores.

Los factores de riesgo presentes identificados son: falta de confianza en si mismo (83
%), ansiedad (75 %), perspectiva de fracaso ante situaciones estresantes (50 %) y
dificultades en control de impulsos (75 %).

Analisis de la escala de resiliencia

Con respecto a los resultados obtenidos a partir de la Escala de Resiliencia (Wagnild y
Young, 1993), como se puede apreciar en la Figura 1 del total de atletas, se obtuvo que
el 75 % tiene nivel medio de resiliencia, dado por tendencia al afrontamiento centrado
en la emocion y en la evitacion, falta de manifestacién de la conducta resiliente y de
utilizacion de estrategias de resiliencia ante situaciones adversas especificas (Figura 1).

m Mivel Madio m Mivel Alto

A

Fig. 1. - Niveles de resiliencia en los atletas (Escala de resiliencia)
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Esto significa que la mayoria de los atletas necesitan desarrollar mas los factores
personales de resiliencia psicolégica como: satisfaccion, ecuanimidad, sentirse bien
consigo mismo, perseverancia y confianza en si mismo.

Mientras que el 25 % con nivel alto de resiliencia muestra elevada satisfaccién personal,
teniendo mejor compresion de la vida, mayor ecuanimidad, en tanto toman con calma
las experiencias que han tenido en su deporte, manteniendo una actitud positiva ante
las dificultades, asi como disfrutan del sentimiento de bienestar consigo mismo, mayor
capacidad de creer en si mismo y perseverancia ante la adversidad, lo cual implica mas
persistencia en la practica deportiva.

Analisis de cuestionario de afrontamiento al estrés

A partir de la aplicacion del Cuestionario de afrontamiento al estrés (Sandin y Chorot,
2002), se obtuvo que el estilo de afrontamiento centrado en las emociones es el mas
utilizado por el 50 % de los atletas, lo cual evidencid la necesidad de entrenamiento en
el afrontamiento centrado en la tarea. Las emociones pueden ser aliadas o enemigas en
el manejo de situaciones estresantes, la autorregulacién de estados emocionales
negativos es elemental para centrar la atencién en el juego.

En analisis de la dimension Mecanismos de afrontamiento con respecto al Indicador estilo
de afrontamiento centrado en la tarea, en la figura 2, se observa que el 25 % de la
muestra emplea frecuentemente la focalizacion en solucién de problemas (FS) y la
reevaluacion positiva (RP). Un 16.7 % utiliza casi siempre la FS, asi como la busqueda
de apoyo (BA), mientras que el 50 % de la muestra, a veces, recurre a la FS. Ademas,
el 50 % de los atletas acude a veces a la RP, asi como a la BA, lo cual significa que el
estilo de afrontamiento al estrés, centrado en la tarea, no es el estilo que se emplea con
mayor frecuencia por ellos (Figure 2).

N=12

BFS
AP
mBA

25%

16.70% 16.70%
.30

aveces frecuentemente casi siempre

Fig. 2. - Dimension Mecanismos de afrontamiento Indicador Estilo de afrontamiento
centrado en la tarea
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Elaboracion de la propuesta de programa de entrenamiento psicolégico para
la estimulacion de la resiliencia

El procedimiento metodoldgico para la elaboracion de la propuesta fue el siguiente:
e Seleccidn de las tematicas a abordar.
e Definicidon de objetivo y contenido de las sesiones.
e Determinaciéon del responsable y los participantes de las mismas.
e Seleccidn de las técnicas a utilizar en los diferentes momentos de la sesion.
e Evaluacion mediante criterio de especialistas.

Se establecieron los objetivos del programa, los requerimientos practicos de la
aplicacion, las fases, la fundamentacién de la intervencion, la estructura logica
metodoldgica de las sesiones y el procedimiento de evaluacion del programa.

Se confecciond el programa con un enfoque psicosocial, considerando: objetivo vy
contenido de cada sesién, numero y duracién de las sesiones, actividades
correspondientes, frecuencia, medios de trabajo y evaluacidén a partir de la propuesta
desarrollada por Cafiizares (2004).

En esta etapa, se seleccionaron las técnicas especificas para conformar las sesiones del
programa de entrenamiento psicoldgico (Dosil, 2004): charlas educativas, técnicas de
expresidon oral, escrita y corporal, de relajacidon, cognitivo-conductuales, control de
pensamientos, visualizacion y proyeccion de video. En ellas, se considerd el perfil
psicoldgico de cada atleta, las caracteristicas de su sistema de juego (Barrero, 2018) y
las necesidades reales del equipo.

Se emplearon también técnicas como: la observacion participante, técnicas de
evaluacion y autoevaluacién, orientaciones individuales, triangulacién, analisis de
documentos y criterio de especialistas.

La propuesta del programa de entrenamiento psicoldgico para la estimulacion de la
resiliencia fue sometida a criterio de 11 especialistas de elevado rigor cientifico, dominio
sobre la tematica abordada, experiencia y resultados satisfactorios en el alto rendimiento
deportivo, lo que posibilitd evaluar el programa en su disefio mediante criterio de
especialistas (Fleitas et al., 2013).

Los especialistas estudiaron la propuesta y manifestaron sus criterios a través de una
entrevista no estructurada sobre las bondades, deficiencias o insuficiencias acerca del
programa, tanto en la calidad de la concepcién tedrica del mismo como de la posible
aplicacion a la practica. La evaluacion del programa de entrenamiento psicoldgico, una
vez elaborado, se realizdé a partir de tres aspectos: disefio, viabilidad y utilidad, como se
muestra a continuacion (Tabla 1).
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Tabla 1. - Aspectos evaluados mediante criterio de especialistas

Mo. Aspectos Alta Media Baja
1 Disefio 01 % 0 % 0
2 Viabilidad 100 % 0 0

Estos especialistas evaluaron el programa como de nivel alto de adecuacién en la
evaluacion de su disefo, viabilidad y utilidad, lo cual constituye un resultado de gran
significancia para la investigacion.

Las principales sugerencias fueron: estructurar las sesiones teniendo en cuenta el
periodo de preparacion y entrenamiento previsto; adecuar al Tenis de mesa las técnicas
de intervencion y planificar intercambios con los atletas, entrenadores para informar
sobre los resultados del diagndstico y los logros en el entrenamiento psicoldgico. Estas
indicaciones fueron consideradas y una vez realizadas las modificaciones, se
estructuraron las sesiones como se muestra a continuacion:

Sesion 12. Puedo ser resiliente superando la situacién adversa.
Dimensidn: mecanismos de afrontamiento.
Objetivo: entrenar en estrategias de resiliencia para afrontar el estrés.
Contenido: estrategia resiliente de superacion.
Técnicas de intervencion: autoafirmaciones.
Tarea: entrenar en la estrategia resiliente de superacion ante dificultades.
Duracion: 1 hora.
Procedimiento:

e Presentacién: bienvenida. Introduccién al tema.

e Activacion y animacién: dibujo sobre un objeto que represente la superacion.
Cada atleta deberda presentar el dibujo al grupo y explicar su significado.

e Desarrollo: se trabajan las situaciones adversas # 2, 3y 5.

Se explicard que la superacion es una estrategia de resiliencia, entendida como
capacidad de sobreponerse (poner de si para manejar la situacidon y seguir adelante pese
a la dificultad, construir conductas vitales positivas (modificar habitos, actitudes) y
preservar la integridad (cuidarse a si mismo, por encima de todo).

Entrenamiento en estrategia de superacion
e Completamiento escrito "Yo soy..., Yo estoy.... Yo puedo...Yo tengo"

e Sustituir mentalmente la frase "No puedo" por la afirmacion positiva "Yo si puedo
(superar los obstaculos por ejemplo las molestias musculares, las lesiones, las
dificultades, las pérdidas y verlas como oportunidades de crecimiento, aprender
de los errores, preservando ante todo la integridad".
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Frecuencia: dos veces por semana antes del entrenamiento.

Se dejara como orientacion individual que cada atleta reflexione sobre éCuales han
sido los momentos vitales que ha superado como atleta y como persona?

Evaluacion de cierre: ¢éComo se sintieron en la sesidn de hoy?

Principales componentes del Programa de entrenamiento psicolégico para
estimular la resiliencia

Objetivo: estimular la resiliencia psicolégica en los atletas ante las situaciones adversas
en el tenis de mesa.

Contenidos:

En virtud de la dinamica del proceso de ensenanza-aprendizaje, se combinan los
siguientes contenidos con diferentes componentes de la preparaciéon fisica, técnica-
tactica y teorica-psicoldgica:

e Resiliencia psicoldgica autoestima autoconfianza-manejo emocional ecuanimidad
-toma de decisiones perseverancia -control de pensamientos -reevaluacién
positiva -estrategias de afrontamiento resiliente -apoyo social.

e Fundamentacién del programa de entrenamiento psicoldgico en resiliencia.

La consulta bibliografica permitié elaborar la propuesta a partir de los aportes de Mari
(1997); Caiizares (2004); Aybar y Morales (2020) y Moo y Goéngora (2020).

Sobre los métodos utilizados

Los métodos y técnicas de intervencion psicoldgica se ajustan a las demandas especificas
del tenis de mesa y del equipo, asi como a las necesidades derivadas de las exigencias
psicoldgicas competitivas.

Procedimientos para la aplicacion del programa de entrenamiento psicologico

El proceso de entrenamiento consta de las siguientes fases para su organizacion y
desarrollo: contacto, motivacion, transformacién o fase modificativa.

Requerimientos practicos de aplicacion del programa
Responsable: investigadora.

Ejecutor: psicéloga del equipo nacional.

Participantes: atletas, entrenadores.

Duracion de cada sesién: 1h aproximadamente (16 horas en total).

Es requisito fundamental para la aplicacién del programa: lograr atmdsferas psicoldgicas
favorables entre los miembros, comprometer a cada atleta con la participacién en el
entrenamiento, considerar el caracter acumulativo-progresivo del entrenamiento,
chequear el cumplimiento de los objetivos de las sesiones anteriores y realizar la
retroalimentacion correspondiente en cada sesion.
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A partir de la determinacién de los fundamentos tedricos que sustentan este estudio, se
contribuye a llenar el vacio tedrico constatado en la bibliografia consultada sobre la
resiliencia psicoldgica en el tenis de mesa.

El diagndstico realizado permitié constatar el nivel de la resiliencia psicoldgica existente
en los atletas de la categoria Sub-18 y Sub-21 del equipo seleccionado, previo a la
elaboracién del programa de entrenamiento psicoldgico para estimular dicha capacidad.

Los resultados obtenidos coinciden con lo investigado por Fletcher y Sarkar (2012) con
respecto a que, al poseer caracteristicas resilientes, los atletas evaltan las situaciones
estresantes como motivante y no como una amenaza. Ademas, se corresponden con
Fernandez et al., (2020) en cuanto a que aquellos atletas con nivel de resiliencia alto
tienden a utilizar frecuentemente un estilo centrado en la tarea, manifestado en la
reevaluacion positiva, la focalizacion en la solucion del problema y la busqueda de apoyo
social. La reevaluacion de la situacién dificil y la autopercepcion de que se es capaz de
afrontarla incrementan la capacidad para sobreponerse a las experiencias adversas,
fortalecerse y superarlas.

Mediante el criterio de 11 especialistas de alto rigor cientifico, se obtuvo una alta
valoracién del programa en cuanto a su disefio, utilidad y viabilidad, dada por las
sesiones, cuyos objetivos y contenido responden a la problematica identificada en el
diagndstico, referida al manejo de situaciones adversas y por el ajuste de estas sesiones
a las exigencias psicoldgicas competitivas del tenis de mesa.

Esta evaluacion del programa constituye un aspecto de gran significancia, pues avala la
aplicacion en la practica del programa de entrenamiento psicoldgico.

Con este trabajo, se contribuye a estimular cualidades psicoldgicas en el equipo nacional,
en tanto el entrenamiento en resiliencia dentro de la preparacién psicoldgica les permite
afrontar las adversidades desde el crecimiento personal. Aprenden a equilibrar sus
emociones, a manejar el estrés y, a su vez, elevan su autoconcepto al sentirse mas
capaces de poder lidiar con cualquier situacidon que en el entrenamiento deportivo y en
la competencia se les presente.

Los resultados alcanzados se corresponden con lo expresado por Caiizares et al.,
(2020); Cadalso et al., (2020); Aybar y Morales (2020); Moo y Géngora (2020) y Gupta
y McCarthy (2021); quienes en sus investigaciones destacan la importancia de las
intervenciones psicoldgicas en la preparacion psicoldgica de los deportistas, que les
permitan alcanzar un "estado de forma mental 6ptima", modificar los aspectos que
puedan tener de caracter negativo, las debilidades, las insuficiencias, reforzar o
potenciar los recursos que tiene el atleta o el equipo, resolver las dificultades, fortalecer
los aspectos ya existentes, movilizar las reservas cognitivas-afectivas y volitivas del
comportamiento y propiciar que el deportista desarrolle estrategias de solucién ante las
situaciones adversas o estresantes que surjan.

De ahi que resulta imprescindible entrenar en resiliencia, pues constituye un aprendizaje
para la vida, mediante el soporte de los factores personales y sociales que protegen y
que brindan fortaleza ante dichas situaciones.
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