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Nombre del Evento o Actividad: Psicologia Deportiva “Control y m.anijo del estrés deportivo y
competencias
Lugar del Evento: Chetumal — Canciin, Quintana Roo
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Descripcién del Resultado y justificacién: Se brindé6 capacitacién a 91 entrenadores de los 91 programados\para el
mes de agosto de 2025, donde se cont6 con la participacién de 8 Municipios del estado de Quintana Roo.

Resumen Narrativo (Minimo Media Cuartilla):
Durante el mes de agosto se llevé a cabo la capacitacion en Psicologia Deportiva titulada “Control y manejo del estrés
deportivo y competencias”, en modalidad virtual a través de la plataforma Zoom. En esta actividad participaron 91
personas, conformadas por 62 hombres y 29 mujeres, todos vinculados al ambito deportivo como entrenadores, atletas y
profesionales interesados en el fortalecimiento de sus competencias. De los municipios de: 33 Othén P. Blanco, Felipe
Carrillo Puerto 3, José¢ Maria Morelos 2, Tulum 3, Playa del Carmen 12, Cozumel 6, Benito Juarez 30 e Isla Mujeres 2.

El curso tuvo como proposito central brindar psicoeducacion y estrategias practicas para identificar, prevenir y manejar el
estrés deportivo, favoreciendo no solo el rendimiento competitivo, sino también el bienestar integral de los atletas. La
modalidad tedrico-practica permitié que los participantes adquirieran conocimientos, al mismo tiempo que reconocieron la
importancia de aplicar estas herramientas en la realidad cotidiana del deporte.

Definicion del curso

La capacitacion fue disefiada como un espacio de formacién integral donde se analizaron los factores psicologicos que
influyen en el rendimiento deportivo. Se parti6 de la premisa de que el estrés, aunque natural en escenarios de competencia,
puede convertirse en un obstaculo si no se regula de manera adecuada. Por ello, el curso busco dotar a los asistentes de

conocimientos y recursos practicos para enfrentar situaciones de presion, incertidumbre o sobrecarga emocional en
competencias deportivas.
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Objetivo general

El objetivo general fue ofrecer a los participantes estrategias efectivas para identificar los sintomas del estrés deportivo y
desarrollar habilidades para manejarlo antes, durante y después de las competencias. De esta manera, se busco que tanto
entrenadores como atletas contaran con un repertorio de técnicas que fortalecieran la confianza, la concentracion y la
estabilidad emocional en escenarios de alto rendimiento.

Temas
Etapas del estrés deportivo
En este apartado se abordé como el estrés no surge de manera repentina, sino que atraviesa distintas fases: anticipacion,
impacto y recuperacion. Reconocer cada etapa permite a los entrenadores y atletas diferenciar cuando el estrés puede
resultar motivador y cuando comienza a afectar de forma negativa el desempefio. Se destaco la importancia de detectar las
sefiales tempranas para intervenir oportunamente.

Factores estresores en competencias deportivas

Se identificaron los principales elementos que generan presion en los atletas: la exigencia del resultado, la comparacién con
otros, el temor al fracaso, la presion social y familiar, asi como la autoexigencia. Analizar estos factores permitio a los
asistentes reflexionar sobre la individualidad de cada atleta, ya que lo que resulta estresante para uno, puede ser un estimulo
motivador para otro.

Primeros Auxilios Psicologicos para Entrenadores

Se presento la relevancia del rol del entrenador como figura de contencion y acompaiiamiento emocional. Los Primeros
Auxilios Psicolégicos (PAP) fueron planteados como un conjunto de intervenciones inmediatas que los entrenadores pueden
aplicar para apoyar a un atleta en momentos criticos. Entre ellos se incluyen la escucha activa, la validacion emocional y la
generacion de un entorno de calma y confianza.

Técnicas de gestion para el estrés deportivo antes y durante competencias

Finalmente, se compartieron diversas estrategias practicas para regular el estrés en los momentos previos y durante las
competencias. Entre estas técnicas se destacaron los ejercicios de respiracion y relajacion, la visualizacion positiva, el
establecimiento de rutinas precompetitivas, asi como la implementacion de pensamientos de afrontamiento. Estas
herramientas buscan que los atletas entren en un estado mental Optimo que favorezca la concentracion y el rendimiento.

El curso “Control y manejo del estrés deportivo y competencias” representd una experiencia formativa significativa para los
participantes, al proporcionar tanto conocimientos tedricos como recursos aplicables al dia a dia de la practica deportiva. La
alta participacion reflejo el interés creciente en la psicologia deportiva como disciplina esencial para el rendimiento y el
bienestar.

La capacitacion dejo en claro que el manejo adecuado del estrés no solo impacta en los resultados deportivos, sino también
en la formacion integral del atleta y en su salud mental a largo plazo. Asi, este curso constituye un paso importante hacia
una vision més completa del deporte, en la que el cuidado psicologico se suma al entrenamiento fisico y técnico como un
pilar fundamental del éxito competitivo.
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Municipio Beneficiarios

Municipio Hombres Mujeres
Othoén P. Banco 22 11
Felipe Carrillo Puerto 2 1
José Maria Morelos 2
Tulum 3
Playa del Carmen 7 5
Cozumel 4 2
Benito Judrez 21 9
Isla Mujeres 1 1

Total 62 29

Evidencia de las Actividades o Eventos Realizados:

¥

Curso “Control y manejo del estrés deportivo y Curso “Control y manejo del estrés deportivo y
competencias” competencias”
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SILINTANARGD MEDIO DE VERIFICACION
FORMATO DE ACTIVIDADES MENSUALES
Medio de Verificacion: Reporte Emitido de la Direccién de Alto Rendimiento
Clave y Dependencia: 1339 — Comision del Deporte de Quintana Roo
Programa Presupuestario: S046.- Programa de Alto Rendimiento

C06.A02 - Becas de capacitacion a los entrenadores para mantenerse
actualizados en los temas deportivos otorgadas

0204C06A02 - Porcentaje de becas de capacitacion a los entrenadores
para mantenerse actualizados en los temas deportivos

(nitmero de personal capacitado/niimero de personal que requiere

Resumen Narrativo del nivel reportado:

Indicador:

Método de calculo:

capacitacion)x100
. ’ Meta Programada: Meta Alcanzada: Variacion:
Meta del Indicador: 25 25 0%
Nombre del Evento o Actividad: Psicologia Deportiva “Control y mfinijo del estrés deportivo y
competencias
Lugar del Evento: Chetumal — Cancin, Quintana Roo
Tipo de Evento (Especifique): Curso de Capacitacion
Trimestre reportado: Tercer Trimestre
Mes que se Reporta: Septiembre 2025
l\;lg%.‘ de P'lfbllcaclon dekviedio:de https://qroo.gob.mx/codeq/index.php/medios-de-verificacion
erificacion:
Unidad Responsable del indicador: 1411 - Direccion de Alto Rendimiento
Responsable de la Informacion: L.A.E. Nelly Amalia Aguilar Campos
Departamento o Area especifica: Certificacion, Formagjén y Capacitacion
Tipo de Beneficiario: Entrenadores deportivos
Poblacion Atendida por Genero: Beneficiarios directos “NH o
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Jovenes (19 - 29 aiios) 8 5 4 p\\-, 209L 0
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Total: 25 1Ltal: B b= @ ) i

Datos de las variables reportadlasz DEPARTAME ~T 72 DE Pl
Numerador: Niimero de entrenadores capacitados 25 Y EVALUAL 51
Denominador: Niumero de entrenadores capacitados 91

Descripcion del Resultado y justificacion: Se brindé capacitacion a 25 entrenadores de los 25 programados para el
mes de septiembre de 2025, donde se conté con la participacion de 5 Municipios del estado de Quintana Roo.
Resumen Narrativo (Minimo Media Cuartilla):

En el mes de septiembre se llevé a cabo la capacitacion en Psicologia Deportiva titulada “Control y manejo del
estrés deportivo y competencias”, en modalidad virtual a través de la plataforma Zoom. En esta actividad
participaron 25 personas, conformadas por 17 hombres y 8 mujeres, todos vinculados al dmbito deportivo como
entrenadores, atletas y profesionales interesados en el fortalecimiento de sus competencias. De los municipios de: 9
Othén P. Blanco, Felipe Carrillo Puerto 1, Playa del Carmen 7, Isla Mujeres 1 y Benito Juarez 7.

El curso realizado en septiembre tuvo como proposito principal ofrecer psicoeducacion y estrategias practicas para
reconocer, prevenir y regular el estrés deportivo, con la intencion de favorecer tanto el rendimiento competitivo como
el bienestar integral de los atletas. La combinacion de teoria y practica permitio que los asistentes no solo adquirieran
conocimientos, sino que también reflexionaran sobre la importancia de trasladar estas herramientas a las situaciones
reales que viven en el dmbito deportivo.
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Definicién del curso

La capacitacion se dised6 como un espacio formativo integral en el que se analizaron los factores psicologicos que
intervienen en el desempenio deportivo. Se partié del reconocimiento de que el estrés es una reaccion natural en
escenarios de competencia, pero puede transformarse en un obstaculo cuando no se regula adecuadamente. Por ello, el
curso busco brindar recursos practicos que ayuden a enfrentar momentos de presion, incertidumbre o sobrecarga
emocional durante las competencias.

Objetivo general
El objetivo central fue proporcionar a los participantes estrategias efectivas para identificar las manifestaciones del

estrés deportivo y desarrollar habilidades que les permitan manejarlo en las distintas fases de la competencia. Se busco
que entrenadores y atletas fortalecieran su repertorio de técnicas para mantener la confianza, la concentracion y la
estabilidad emocional en escenarios de alto rendimiento.

v Temas
Etapas del estrés deportivo
Se explico que el estrés deportivo atraviesa distintas fases —anticipacion, impacto y recuperacion—, y que reconocer

cada una de ellas ayuda a distinguir cuando el estrés funciona como un elemento motivador y cuando empicza a
afectar negativamente el desempefio.

Factores estresores en competencias deportivas
Se analizaron los principales elementos que generan tension en los atletas: la presion por los resultados, la

comparacion con otros, el miedo al fracaso, la exigencia familiar y social, asi como la autoexigencia. Este analisis
permitié comprender que cada atleta responde de manera distinta a dichos factores.

Primeros Auxilios Psicolégicos para Entrenadores
Se subray6 el papel del entrenador como figura de apoyo emocional. Los Primeros Auxilios Psicologicos (PAP) se

presentaron como un conjunto de intervenciones inmediatas que pueden ofrecerse a los atletas en momentos criticos,
como la escucha activa, la validacion de emociones y la creacion de un entorno de seguridad y calma.

Técnicas de gestion para el estrés deportivo antes y durante competencias

Finalmente, se compartieron recursos practicos para regular el estrés en la preparacion y durante las competencias.
Entre las estrategias destacaron la respiracion y relajacion, la visualizacion positiva, la creacion de rutinas
precompetitivas y el uso de pensamientos de afrontamiento, con el fin de alcanzar un estado mental que favorezca la
concentracion y el rendimiento.

El curso “Control y manejo del estrés deportivo y competencias’™ representd una experiencia valiosa, al ofrecer tanto
conocimientos tedricos como herramientas aplicables en la practica diaria. La activa participacion de entrenadores y
atletas evidencio el interés creciente en la psicologia deportiva como una disciplina clave para el rendimiento y el
bienestar.

La capacitacion resaltéo que el adecuado manejo del estrés no solo impacta en los resultados inmediatos, sino que
también influye en la formacion integral del atleta y en el cuidado de su salud mental a largo plazo. Con ello, se
avanza hacia una concepcion mas completa del deporte, donde el entrenamiento psicologico se consolida como un
pilar junto al trabajo fisico y técnico para alcanzar el éxito competitivo.
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Municipio Beneficiarios

Municipio Hombres Mujeres
Othoén P. Banco 6 3
Playa de Carmen 5 2
Isla Mujeres 1
Benito Juarez 4 3
Felipe Carrillo Puerto 1

Total 17 8

Evidencia de las Actividades o Eventos Realizados:

Control y manejo del estrés

deportivo,
Curso “Control y manejo del estrés deportivo y Curso “Control y manejo del estrés deportivo y
competencias” __competencias”
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