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En esta sesidn, las deportistas aprenderdan

a centrarse en lo que sus cuerpos pueden
lograr y experimentar a través del deporte, en
lugar de en cémo se las ve, y a aceptarlo.

Al hacerlo, es mads probable
que las deportistas acepten

y aprecien sus cuerpos y sus
diferentes habilidades, y estén

en sintonia con lo que necesitan
sus cuerpos al practicar deporte.

|
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RESUMEN DE LA SESION

Informacidn clave que necesitas saber

antes de impartir la sesion 2

Quiénes: Jugadoras del equipo

Recuerda que las tres sesiones del
programa deben ser impartidas
por el mismo entrenador.

iLas deportistas sacardn
mds partido al programa si
asisten a las tres sesiones!

Qué: Lo que pueden hacer
nuestros cuerpos en el deporte

En la sesién de hoy, las deportistas
aprenderdn a centrarse en su
cuerpo y a apreciar lo que este
puede experimentar durante el
deporte, en lugar de centrarse en
qué aspecto tiene, y verdn cémo
esta manera de pensar puede
mejorar su experiencia deportiva.

Cudndo: Duracion y
programa de la sesién

En la sesién de hoy habrd
debates de grupo y una
actividad escrita individual.

Necesitards un espacio tranquilo
y privado para discutir y escribir.

Las deportistas tendrdn la
oportunidad de escribir sus
pensamientos y reflexiones sobre
estos debates, asi como de realizar
la tarea escrita individual en sus
cuadernos personales.

Por qué: Los resultados
del aprendizaje

Al participar en la sesién de
hoy, las deportistas:

Reconocerdn la diferencia entre
centrarse en lo que puede lograr su
cuerpo y centrarse en cdmo se ve
su cuerpo cuando hacen deporte.

Comprenderdn de qué forma
esta manera de pensar mejora
su experiencia deportiva.

Desarrollardn estrategias

para mejorar su conciencia y
gratitud por lo que su cuerpo
puede lograr y experimentar.

é
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RESUMEN _
DE LA SESION

Cémo: Estructura,
contenido y materiales

LA ESTRATEGIA
3 MIN.

RECURSOS
QUE .
NECESITARAS

Materiales de la sesion

EL CONOCIMIENTO
20 MIN.

La guia del entrenador

LAS HABILIDADES
20 MIN.

Presentacion de diapositivas
del programa

Cuadernos personales
de las deportistas

De tu club deportivo
o escuela

EL RESULTADO
FINAL
15 MIN.

Dispositivo electrénico para poner
la presentacion de diapositivas

pizarrén blanco/superficie para
anotar/rotuladores o boligrafos







LA
ESTRATEGIA

Bienvenida y recapitulacién Introduce la sesion 2

«Bienvenidas a la sesion 2: Qué
experimentan nuestros cuerpos en
el deporte»

«¢Alguien puede colgar el cartel

«En grupo, exploraremos una
forma util de pensar que se centra
en lo que puede experimentar
nuestro cuerpo en lugar de en
qué aspecto tiene. Lo haremos

de las reglas bdsicas?». combinando debates en grupo y

«Alo largo de esta semana, shas una tarea escrita individualy.

1) presenciado comentarios sobre
el cuerpo,

2) has cuestionado comentarios
sobre el cuerpo

3) y ¢cémo ha ido?».

«También tendrds la oportunidad
de reflexionar tranquilamente
(escribiendo, dibujando o grabando
una nota de voz) sobre lo que
aprecias de tu cuerpo y lo que

este puede experimentar al

hacer deporte».

Invitar al grupo a repetir
las reglas bdsicas que se
establecieron en la primera
sesion puede servir como
recordatorio, asi como para
reforzar la importancia de
estas reglas de grupo.

Si tus deportistas cuentan que
han tenido una experiencia
negativa al cuestionar los
comentarios sobre el cuerpo,
dales la enhorabuena por
tener el valor de confrontar
ese comportamiento y, para
su tranquilidad, diles que, a
veces, basta con identificar los
comentarios sobre el cuerpo

y pasar de ellos (por ej.,
cambiar de tema, irse) si no
se sienfen seguras como para
cuestionarlos directamente.

" ________________________________________|
— » cQué experimentan nuestros
Sesion 2 cuerpos en el deporte?







EL CONOCIMIENTO

Introduccion a qué experimentan
los cuerpos en el deporte

Debate en grupo y actividad ‘°Qué es capaz de hacer y
experimentar tu cuerpo?

»  Pide a las deportistas que tengan

preparados sus cuadernos » «Hagamos una lluvia de ideas
(digitales o en papel) para anotar con las diferentes cosas que
sus reflexiones/respuestas. pueden lograr y experimentar

nuestros cuerpos. Por ejemplo,
nuestro sentido del gusto nos

ﬁg—ue es la funcionalidad permite saborear nuestro

? .

corporal? caramelo favorito».

> «;Quién se anima a leer en voz » Invita a una deportista a
alta la definicién de "funcionalidad anotar la respuestas del grupo
corporal"?» en una pizarra/superficie.

RESPUESTAS DESEADAS

Las respuestas
ueden incluir:

» Funciones corporales
relacionadas con los sentidos
y las sensaciones (por e€j.,
vista, gusto, tacto, oido, olfato);
actividad fisica (por €j.,
flexibilidad, fuerza, reflejos,
nuestros deportes favoritos);
salud (por ej., respirar,
crecimiento de pelo y uiias,
curarse de una enfermedad,
regular la temperatura);
creatividad (por ej., dibujar,
cantar, leer); cuidado
personal (por ej., comer,
beber, dormir); relaciones y
comunicacién con los demas
(por ej., hablar, expresiones
faciales, abrazar, llorar).

RESPUESTAS DESEADAS

Definicion:

» La funcionalidad corporal
consiste en centrarse en lo
que nuestros cuerpos pueden
lograr y experimentar, en
lugar de en su aspecto, y
apreciarlo. A veces, para
ello puede ser necesario
centrarse en lo que nuestros
cuerpos hacen de manera

diferente a los de las demds.
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EL CONOCIMIENTO

Introduccion a qué experimentan
los cuerpos en el deporte

4™  :Qué funciones corporales ™S

' . ’ pueden ser importantes para §. 1
nosotras al hacer deporte?

¢Por qué puede ser mas util
centrarse en lo que disfrutamos
practicando un deporte en
lugar de centrarnos en el

«Dediquemos un momento a aspecto que tenemos?

reflexionar sobre qué funciones
corporales son importantes para
nosotras cuando hacemos deporte.
Por ejemplo, agradezco que mi
cuerpo sea capaz de curarse de
una lesidn, lo cual significa que
puedo volver a practicar el deporte
que me gustaxr.

«;Por qué centrarnos en lo que puede
lograr nuestro cuerpo o, quizd, lo que
puede hacer de forma diferente, es
mds util que centrarnos en qué aspecto
tiene? Por ejemplo, si me fijo en las
capacidades especiales de mi cuerpo,
en vez de en cédmo se me ve, tendré

Invita a ofra deportista a una mejor concentracion y rendiré mds».

anotar las respuestas. Invita a otra deportista a

anotar las respuestas.

RESPUESTAS DESEADAS

Las respuestas
gueden incluir:

RESPUESTAS DESEADAS

Las resguesi‘qs
Bueden incluir:

> Evita que piense en mi aspecto
y en la necesidad de tener un
aspecto determinado (por ej.,

» Hacer estiramientos al final del
entrenamiento me hace sentir
bien y aumenta mi flexibilidad;

Me encanta expresar cémo me

|
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siento moviendo mi cuerpo; Los
musculos de mis piernas me
sirven para adelantar a una rival
y meter el gol de la victoria para
mi equipo; Puede que no sea
fuerte, pero entiendo muy bien el
juego y esa es mi arma secreta.

combate los ideales estéticos).

Me ayuda a nutrir mi cuerpo
para conseguir la energia
que necesito para moverme.

Me pongo ropa que me
resulta cémoda, en lugar de
imitar lo que visten las demds.

Realza las cosas chulas que
mi cuerpo puede lograr, en
lugar de cémo se me ve.

Es menos probable que evite
participar en actividades

de la vida porque me
preocupa mi aspecto.

1
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EL CONOCIMIENTO

Introduccion a qué experimentan
los cuerpos en el deporte

esion 2

Si tus deportistas entienden
y se sienten cémodas con

el término «funcionalidad
corporal», puedes seguir
usdndolo a lo largo del
programa. Sin embargo, con
las deportistas mds jévenes,
sugerimos que evites usar
este término y, simplemente,
describas el concepto. Por
ejemplo: Pensemos en qué
pueden lograr y experimentar
nuestros cuerpos. A veces,
nuestros cuerpos hardn

las cosas de forma distinta

a los de las demds.

Cuando el equipo vaya
dando ideas de las diferentes
cosas que podemos lograr

y experimentar con el
cuerpo, asegurate de incluir
funciones corporales relativas
a la actividad fisica, asfi
como a ofros dmbitos de

la vida de las nifias (por

ej., sensaciones, salud,
creatividad, comunicacién
con los demds, etc.).

1
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LAS HABILIDADES

Como centrarnos en lo que nuestro
cuerpo experimenta en el deporte

«™ Tarea escrita Individual

Ve
d Resumen y tarea escrita

individual | 15 min.

RESPUESTAS DESEADAS
Las respuestas Eueden incluir:

» Lasilla de ruedas me da libertad en

Si tienes acceso a un dispositivo
digital, pon las diapositivas 12 y 13 de
la presentacidén. En ellas se muestran
ejemplos de respuestas para la
tarea escrita individual.

«En la tarea que vamos a hacer
ahora, usaras los cuadernos para
reflexionar sobre lo que nuestro
cuerpo puede lograr y experimentar,
y por qué es importante para
nosoftrasx.

«En los préximos diez minutos, vas

a describir lo que tu cuerpo puede
lograr y experimentar cuando haces
deporte y por qué es importante

para ustedes. A veces, para ello
puede ser necesario centrarse en

lo que nuestros cuerpos hacen de
manera diferente a los de las demdsb».

«Cuando hayas terminado de escribir,
lee lo que escribistex.

«Después de 10 minutos, volveremos
a ponernos en grupo y podrds
compartir lo que escribiste».

«Por ejemplo, [lee en voz alta una
respuesta de ejemplo]».

«Ahora, busca un sitio tranquilo y
tienes 10 minutos para escribiry.

Resumen del debate en grupo | 5 min.

«;Quién quiere compartir lo que ha
escrito/dibujado?».

la cancha de baloncesto. A veces
me doy golpes en las manos y se
me debilitan al impulsar las ruedas,
pero me encanta la independencia
de ser capaz de cruzar la cancha
volando, esquivando a las otras
jugadoras. Si me caigo o si alguien
me empuja, sé que mi equipo me
apoyard. Todas aunamos fuerzas
para formar un equipo muy
potente. Puede que no sea capaz
de levantar mucho los brazos, pero
sé que, si le paso el balén a Pilar,
ellas marcardn y celebraremos

lo que conseguimos juntas.

En cuanto oigo musica, me entran
ganas de bailar. Me paso el dia
oyendo musica y, en cuanto tengo
espacio, empiezo a moverme. Me
encanta cuando la musica estd tan
alta que puedo sentir la vibracién
en el cuerpo. Lo que mds feliz me
hace es estar en un estudio de
danza, con la luz tenue, mi musica
favorita y yo bailando libremente.
Me gusta probar diferentes
estilos y tratar de adoptar nuevas
posturas con mi cuerpo. La danza
también es un espacio en el que
puedo conectar con mis amigas.
Hablamos de cdmo nos ha ido

el dia o, si queremos olvidarnos
de nuestras preocupaciones,
ponemos nuestras canciones
favoritas y nos ensefiamos

pasos las unas a las otras.
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TIEMPO DE JUEGO

Como centrarnos en lo que nuestro
cuerpo experimenta en el deporte

NOTAS DEL ENTRENADOR

©  Los estudios demuestran
que, cuando las personas
reflexionan y escriben sobre
lo que sus cuerpos pueden
lograr y experimentar, y por
qué eso es importante para
ellas, empiezan a apreciar
mds su cuerpo y reducen
su autocosificacién.

Estamos acostumbrados a
pensar en nuestros cuerpos en

términos de aspecto. Por tanto,
puede resultar complicado
pensar en el cuerpo de una
manera nueva y diferente.
Cuanto mds nos esforcemos

en pensar y apreciar lo que
pueden lograr y experimentar
nuestros cuerpos, mds fdcil y
natural nos ird resultando.

Las deportistas se comunican

y aprenden de maneras
diferentes. Habrd quien prefiera
escribir, dibujar o hablar. Dales
la oportunidad de usar la forma
de reflexién que prefieran

y animalas a participar en

la reflexién individual.

|
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EL RESULTADO
FINAL

¢Qué hemos aprendido hoy?

«¢Alguien puede resumirme lo que
hemos aprendido hoy?».

Practica la tarea de escritura

«Esta semana, me gustaria que
practicaras la tarea de escribir/
anotar unas dos o tres veces mds.
Puede ser sobre otro aspecto

de nuestro deporte o sobre otro
deporte diferentex.

4™ Termina con la Meditacidn

' A y de tres pasos

Si tienes acceso a un dispositivo
digital, pon las diapositivas 14 y 15
de presentacidn; en ellas tienes
una infografia sobre cémo se usa la
Meditacién de tres pasos.

«Recuerda que la Meditacién
de tres pasos puede hacerse en
cualquier momento y lugar».

«Estd ideada como una forma
sencilla de que las deportistas se
concentren en lo que su cuerpo
necesitay.

«¢Alguna ha hecho la Meditacion
de tres pasos desde la ultima
sesion? ;Y qué tal?».

«Vamos a dedicar un momento
a practicar tranquilamente la
Meditacion de tres pasos».

O1. FRENA

«Pdrate y respira hondo tres
veces tomando aire por la nariz y
soltdndolo por la boca».

«Si te apetece, cierra los ojos».

02. COMPRUEBA

«Recorre mentalmente tu cuerpo
de arriba abajo. Presta atencién

a las sensaciones de tu cuerpo.
¢Cudles notas? Por ejemplo, ;tienes
frio? ;Tienes hambre?».

«¢Necesita algo tu cuerpo? Por
ejemplo, ;tienes tensién en los
hombros? ;Necesitas comer algo?».

03. AVANZA

«Ahora que has comprobado
cémo estd tu cuerpo, haz algo que
satisfaga sus necesidades. Por
ejemplo, estira las partes de tu
cuerpo en las que haya tensién. Ve
a buscar algo de picar».

«Esta meditacion puedes hacerla
donde y cuando quieras. Por
ejemplo, antes de empezar a
entrenar o mientras te desplazas
hacia un partido».

«Es un breve gesto de cuidado
personal que te ayuda a conectar
con tu cuerponx.

iAqui termina la sesidn!

«A lo largo de la semana que
viene, practicad esta meditacion
antes, durante o después del
entrenamiento o el partido».
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EL RESULTADO
FINAL

Es mds probable que las
deportistas participen

en la meditacidn si se las
anima. Crea un espacio en
la que las meditaciones se
perciban como algo normal,
se anime a hacerlas y se
tenga el ejemplo de personas
en posiciones influyentes
(por ej., entrenadores,
capitanas de equipo).

Crear mensajes visuales

en entornos deportivos

(por ej., vestuarios) es una
estrategia valiosa para
incorporar la meditacién a la
rutina de las deportistas.

Los entrenadores pueden usar
la infografia disponible en la
presentacién (diapositiva 15)
para guiar a las deportistas
en los tres pasos.

|
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