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Resumen

Este trabajo procuré ofrecer a los jovenes nadadores de competicion un
momento de relajacidén. Se ha utilizado el método Watsu el cual es realizado en
el agua, igual medio en el que realizan el deporte. El objetivo general del estudio
ha sido identificar y analizar los posibles efectos de la aplicacion de Watsu en los
jovenes nadadores brasilefios de competicion. Como objetivos especificos se ha
procurado conocer la posible influencia en (i) el rendimiento deportivo, (ii) en la
autoeficacia, (iii) en la adherencia a los entrenamientos, (iv) en su disposicion a
la practica futura del método y (v) valorar el método y la aplicacion. Participaron
del estudio 24 nadadores de competicion de edad entre 13 y 21 afios de ambos
sexos. Entre ellos, 11 individuos formaron el grupo experimental y tuvieron
sesiones de Watsu afadidas a su rutina durante 20 semanas. Los restantes, 13
nadadores formaban el grupo control, no recibieron sesiones de Watsu y
continuaron con sus rutinas habituales. Para el analisis de datos fueron utilizados
instrumentos y procedimientos de caracter cuantitativo (p. ej. cuestionarios y
resultados deportivos) y cualitativo (p. ej. entrevistas y diarios). Se evaluaron los
datos antes del inicio de la intervencion, al final de la intervencién y con un
periodo de seguimiento transcurrido de 17 semanas que correspondio al final del
afio competitivo. Los resultados cuantitativos muestran cambios no significativos
en relacion con el rendimiento deportivo, la autoeficacia y la asistencia a los
entrenamientos. Sin embargo, los datos cualitativos reflejan que la intervencion
tuvo efectos positivos en los nadadores relativos al rendimiento, eficacia
especifica, disposicion a los entrenamientos y el deseo por continuar realizando
Watsu. Por ultimo, respecto a la valorizaciéon del método y la intervencién, los
resultados demostraron que el método fue una experiencia valida y necesaria
para los nadadores que percibieron beneficios fisicos y psicologicos dentro y
fuera del ambiente deportivo. En definitiva, los resultados indican que el método
puede ser una via eficaz de relajacion, descanso y consciencia corporal para
jovenes nadadores de competicion.

PALABRAS CLAVE: natacion, entrenamiento, técnicas de relajacion, bienestar,
deportista, Watsu.



Efectos del método Watsu sobre jovenes nadadores de competicion brasilefios Ana Carolina Lima Costa

Abstract

This work sought to offer young competition swimmers a moment of relaxation.
The Watsu method is performed in the water, wich the same environment in
which they perform their sport. The general objective of the study was to identify
and analyze the possible effects of the application of Watsu on young Brazilian
swimmers. Specific objectives have sought to know the possible influence on (1)
athletic performance, (i) self-efficacy, (iii) adherence to training, (iv) the
willingness to future practice of the method and (v) evaluate the method and
application in young swimmers. Twenty-four swimmers between the ages of 13
and 21 of both sexes participated in the study. Among them, 11 individuals
formed the experimental group and had Watsu sessions added to the routine for
20 weeks. The other 13 swimmers were the control group and they received no
Watsu sessions and continued their usual routines. For the analysis of data,
instruments and procedures of a quantitative (e.g., questionnaires and sports
results) and qualitative (e.g., interviews and diaries) nature were used. The data
were evaluated before starting the intervention, at the end of the intervention and
with a follow-up after 17 weeks that corresponded to the end of the competitive
year. The quantitative results show no significant changes in relation to athletic
performance, self-efficacy and training assistance. However, qualitative data
show that the intervention had a positive effect on the swimmers regarding the
performance, specific self-efficacy, disposition to the trainings and a desire to
continue doing Watsu. Finally, regarding the evaluation of the method and the
intervention, the results showed that the method was a valid and necessary
experience for the swimmers who perceived physical and psychological benefits
inside and outside the sports environment. In short, the results indicate that the
method can be an effective way of relaxation, rest and body awareness for young
competition swimmers.

KEYWORDS: swimming, training, relaxation techniques, wellness,
athlete, sport, Watsu.
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Figura 34  Rotacion de la pierna lejana. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 279
Figura 35  Rotacion de la pierna lejana. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster 279
Figura 36 Apretar el brazo con la respiracion. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster 280
Figura 37  Tirar del brazo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 280
Figura 38  Péndulo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 281
Figura39  Empurar alrededor. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 282
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Figura40  Empurar alrededor. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 282
Figura41  Balance brazo pierna. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 283
Figura42  Presionar el muslo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 283
Figura43  Rotar para el segundo lado. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 284
Figurad44  Tirary virar. Watsu 1 Sequence (2013 new version). Por Toru Ogasawara 285
Figura45  Tirary virar. 2. Watsu 1 Sequence (2013 new version). Por Toru Ogasawara 285
Figura46  Tirary virar 3. Watsu 1 Sequence (2013 new version). Por Toru Ogasawara 285
Figura47  Estirar la columna (Externo-Sacro)1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru 286
Ogasawara
Figura48  Estirar la columna (Externo-Sacro) 2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru 286
Ogasawara
Figura49  Alargamiento de la columna. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 287
Figura50  Ondulacién de la columna. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 287
Figura 51  Brazo adelante. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 288
Figura 52  Brazo adelante. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 288
Figura 53  Brazo adelante. Parte 3. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 288
Figura 54  Seguir el movimiento.1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 289
Figura 55  Seguir el movimiento.2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 289
Figura56  Alga. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster. 290
Figura 57  Explorar el movimiento en 12 posicion. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru 291
Ogasawara
Figura 58  Balance del corazén. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 291
Figura 59  Volver a pared.1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 292
Figura 60  Volver a pared. 2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 292
Figura 61  Volver a pared. 3. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara 293
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AF
AMW
BF
CBDA
CSD
CES
DAS
DSN
Ei
Email
EG
EHFP
FAP
FC
FINA

GC
GE
HFP
HFPE
HFPG
IPS
PA
PPA
PST

REST
RP

T0
T1
T2
WABA

Siglas y acrénimos

Actividad Fisica

Adherencia al Método Watsu

Banawidth Feedback

Confederacion Brasilefia de Deportes Acuaticos
Cuestionario Sociodemogréafico

Carta de evaluacion de seguimiento

Diario de auto-seguimiento de aplicacion del método - Investigadora
Diario de seguimiento de la sesion — Nadadores
Estilo individual

Correo Electronico

Entrevista Grupal

Escala de Habilidad Fisica Percibida
Federacion Acuatica Pernambucana.
Frecuencia Cardiaca

Federacion Internacional de Natacion Amateur. Original en francés, Fédération
Internationale de Natation

Grupo Control

Grupo Experimental

Habilidad Fisica Percibida

Habilidad Fisica Percibida Especifica

Habilidad Fisica Percibida General

Sistema de Puntuacion Internacional

Presion Arterial

Escala de Habilidad Fisica percibida. Original en inglés, Perceived Physical Ability Scale
Entrenamiento en habilidades psicolégicas. Original en inglés, Psychological Skills
Training

Original en ingles, Restricted Environmental Stimulation Technique

Relajacidn Progresiva

Final del afio natural

Inicio de la intervencidn

Final de la intervencion

Final del afio deportivo

Original en inglés, Worldwide Aquatic Bodywork Association
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CAPITULO 1. OBJETO DE ESTUDIO Y ESTRUCTURA DEL INFORME FINAL DE
INVESTIGACION

1.1 Presentacion

La natacién de competicion es reconocida como un deporte olimpico, consideracion
que constituye un reflejo de su significativa presencia en un nimero muy elevado de
paises. En eventos deportivos de esta modalidad, se admira a los nadadores,
observando sus marcas o titulos, que no han dejado de progresar en las ultimas
décadas. Sin embargo, el resultado deportivo es apenas una faceta o fase especifica
de la vida de todo lo que los nadadores vivencian. Ser nadador de competicion indica
supervivencia y superacion, debido al largo proceso para llegar a un nivel deseado y
al tiempo utilizado, dedicacion, inversion y entrenamiento para lograr resultados.

El nivel de practica de actividad fisica del nadador de competicion, sobrepasa
los niveles recomendados por la Organizacién Mundial de Salud que recomienda a
todos los nifios sanos de los 5 a 17 afios acumular un minimo de 60 minutos diarios
de actividad fisica moderada o vigorosa (OMS, 2009). La cantidad de actividad fisica
en los entrenamientos de natacion, en los que se incluyen actividades fuera del agua,
esta entre 6 y 12 sesiones semanales, con una duracion de cada sesion de entre 60
y 120 min (Calder, 2007; Norris et al., 2008), lo que suma una gran carga de trabajo.

Ademas, en natacién de competicion, los participantes se encuentran en
constante comparacion y evaluacion contra el tiempo. Frecuentemente son sometidos
a intensas cargas de entrenamiento y son motivados por un sentimiento de realizacién
intrinseco dentro del propio deporte (Abraldes, Granero-Gallegos, Baena-Extremera,
Gbomez-Lopez, & Rodriguez-Suarez, 2016; Andrade, Salguero, Marquez, 2006;
Miranda, Renato; Bara Filho, Mauricio; Nery, 2014; Saavedra, Escalante, Moreno,
2003; Velasquez & Rojas, 2007).

Ante este escenario, que refleja la gran exigencia del entrenamiento, ademas
de los compromisos con su proceso de escolarizacién y con la habitual dedicacién a
situaciones en torno a la familia y el hogar, las técnicas de relajacién constituyen una
estrategia que puede ser utilizada para ayudar al individuo a lidiar con el estrés tanto
emocional como psicoldgico. Tradicionalmente, las variadas técnicas tienen como
objetivo comdn producir en el cuerpo una respuesta natural de relajacion con una
sensacion de calma y bienestar, siendo utilizadas para inducir o mejorar la calidad del
suefio, reducir el dolor y tranquilizar o controlar las emociones (Calder, 2007; NCCAM,
2011; Norris et al., 2008; Walsh, 2011). Y, tal vez, como pretendemos conocer por
medio de este estudio, con efectos positivos en otras variables que, mas adelante, se
concretara.

En efecto, debido a las posibles repercusiones favorables que han sido
mencionadas anteriormente, se ha preguntado sobre como puede un programa de
relajacion influir en diversos aspectos de la vida del nadador de competicion, tratando

19



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina Lima Costa

asi de mejorar sus condiciones en el duro camino hacia el rendimiento competitivo.
Dentro de una variedad de opciones de técnicas de relajacién que se han desarrollado
en las ultimas décadas, para este estudio se ha optado por aplicar en el programa de
intervencion, una técnica de relajacion corporal que es ejecutada en el mismo medio
ambiente en que los nadadores estan habituados, el agua. La técnica en cuestion se
llama Watsu, y consiste en la realizacion de una serie de movimientos suaves que se
ejecutan a ritmo lento y secuenciado.

Actualmente, segun los antecedentes encontrados, su aplicacion esta
principalmente direccionada a mejorar el bienestar de personas que padecen alguna
enfermedad cronica y es utilizada como técnica de rehabilitacion acuatica en
tratamientos terapéuticos. No obstante, se ha planteado que los efectos de Watsu
pueden ser apreciados en otros ambitos de la vida de las personas mas alla del
terapéutico, siendo como propoésito del estudio explorar si éste puede tener efectos
deseables en la preparacion de los nadadores de competicion.

En ese sentido, precisamente este estudio cuasi-experimental se orientd a
conocer los posibles efectos que pueda tener la incorporacion de sesiones de Watsu
al entrenamiento cotidiano de jovenes sanos, deportistas de nivel competitivo en la
especialidad de natacion. Mas en concreto, se traté de analizar los posibles efectos
gue un programa de intervencion basado en dicho método, pueda generar, al ser
agregado a la rutina diaria de nadadores de competicion.

1.2 Objeto de Estudio: necesidad, significacién y justificacion

Precisando lo expresado en el parrafo anterior, el objeto de estudio se concreta en el
analisis de los posibles efectos del Watsu en ambitos de la vida del nadador de
competicion. Es decir, se tratd de valorar los efectos de un programa de intervencion,
aplicando la técnica Watsu, en diversas variables que pueden afectar a su preparacion
y rendimiento.

Se ha seleccionado la natacion por el hecho de ser un deporte que posee una
gran dificultad intrinseca, debido al dominio de un medio fisico no natural e inestable.
Ademas, se reconoce que los nadadores jévenes estan en una fase de vida que puede
ser social y emocionalmente estresante, lo que, unido a la gran exigencia, ya
sefalada, de los entrenamientos, hace aconsejable la busqueda de ayudas orientadas
a mejorar la calidad de vida en esas etapas o fases.

En ese sentido, parece necesario ofrecer a los nadadores un instante de
relajacion, debido a las demandas de entrenamientos y competiciones, asi como
también de las demandas externas de familia, amigos y compromisos escolares.

El principal motivo de escoger Watsu, fue por el hecho de ser un método
establecido y realizado en el mismo medio en el que los nadadores tienen las
competiciones y gran parte de sus sesiones de entrenamiento. Por lo tanto, los

deportistas estan familiarizados con este medio, cosa que no ocurriria con deportistas
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de otras disciplinas, facilitando asi una rapida adaptacion al medio en el que se
desarrolla la intervencion.

En definitiva, el estudio, se justifica por la ambicién de contribuir al analisis de
aspectos del entrenamiento con joévenes que vivencian una actividad con alta
demanda fisica, técnica y psicoldgica. Para ello, se busca en este estudio, ayudar a
los nadadores de competicion para enfrentar los diversos escenarios existentes de su
vida, ya sea dentro del ambito deportivo o social. Ademas, como se podra observar
en los antecedentes de investigacion, este estudio puede contribuir a ampliar el
insuficiente conocimiento existente en este tema, dado que aun estdn muy poco
explorados los posibles efectos de una intervencion en ambientes diferentes de los de
la rehabilitacion.

En esa perspectiva, es posible sintetizar la idea de que la investigacion explora
detalles que rodean a los nadadores de competicion, observando los efectos que
puedan existir en una intervencién con Watsu, en condiciones reales de la vida de los
participantes, que se concretan en las siguientes variables: sus resultados
competitivos en eventos regulares y oficiales (rendimiento deportivo); sus expectativas
y creencias sobre su habilidad en natacion (autoeficacia); grado de cumplimiento en
los entrenamientos (asistencia al entrenamiento) y; sus impresiones acerca del
método (evaluacion del Watsu).

1.3 Estructura de la Tesis Doctoral

La Tesis Doctoral que aqui se presenta esta estructurada en seis capitulos, ademas
de los apartados finales en los que, por un lado, se recogen las referencias a las
fuentes utilizadas vy, por otro, los diferentes anexos en los que se incluye informacion
relevante que complementa y contribuye a la comprension de la informacion contenida
en los propios capitulos.

En esa organizacion de la Tesis, este primer capitulo propicia un primer
contacto con el tema en cuestion, y presenta el objeto de estudio que proporcioné la
motivacion para la investigacion. Ademas, este primer capitulo presenta la propia
estructura con la que se ha elaborado el informe final de la investigacién o documento
que constituye la Tesis Doctoral.

El segundo capitulo contiene el marco tedrico-conceptual y de antecedentes de
la investigacion. El capitulo esta estructurado en seis apartados, cuyo objeto es el de
abarcar mejor los temas que componen el estudio (conceptualizacion de variables) y
presentar los estudios previos que se relacionan con nuestro objeto de estudio. Hemos
de aclarar a este respecto que la informacion de conceptualizacion, marco teorico y
de antecedentes se integra en cada uno de los apartados del capitulo.

En esos seis apartados del capitulo se integra la informacion que debe permitir
enmarcar la investigacion en el conocimiento existente, con especial atencion a

aspectos como:
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- El nadador de competicion y particularidades de los que eligen la natacion
como practica deportiva.

- Los aspectos del rendimiento deportivo y los factores que lo influencian y
como es evaluado dicho rendimiento.

- La frecuencia y adherencia al entrenamiento como elementos claves para
los deportistas.

- La autoeficacia. Principalmente aludiendo a la Teoria Social Cognitiva de
Bandura (1977, 1994, 2009) y analizando los antecedentes claves sobre
dicho concepto y su presencia en investigaciones relevantes, se aborda una
aproximacion del tema de la percepcién de eficacia y la relevancia que tiene
en el deporte de competicion y en especial en la natacion.

- Larelajacion. Se aborda su conceptualizacién y utilizacion en el deporte de
competiciébn como variable clave en la intervencion, analizando la diversa
tipologia de técnicas y procedimientos de relajacion.

- El'método Watsu. Finalizando este segundo capitulo, se presenta el método
Watsu con sus caracteristicas, particularidades, utilizaciéon vy,
principalmente, los beneficios que orientan su utilizacién en ese estudio.

En el tercer capitulo se presentan los objetivos del estudio, enunciando asi los
logros que se espera conseguir con el disefio y desarrollo de la investigacion. Se
formula un objetivo general que centra el propdsito de la investigacion de caracter
cuasi-experimental, y se concreta en diferentes objetivos especificos referidos a los
aspectos cualitativos y cuantitativos que se reflejan en las variables objeto de
valoracion y analisis.

El capitulo cuatro comprende la metodologia de la investigacion. En él se
detallan diferentes aspectos, tales como los participantes seleccionados para el
estudio y sus caracteristicas, incluyendo el procedimiento de asignacion a los grupos
experimental y de control; la identificacion de cada variable y de las técnicas e
instrumentos para la recoleccion de la informacién; la descripcién basica del programa
de intervencion; el tratamiento de la informacion; y los aspectos éticos.

El quinto capitulo presenta los resultados obtenidos, su analisis y discusion,
siguiendo la estructura de los objetivos especificos formulados en el correspondiente
capitulo.

En el sexto, y ultimo de los capitulos, se elaboran las conclusiones de la
investigacion, al tiempo que se realiza una autocritica sobre sus limitaciones y se
proponen algunas lineas de trabajo futuras.
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El documento, como ya se ha mencionado, finaliza con dos apartados: por un
lado, el que contiene las referencias a las fuentes utilizadas sobre las hemos podido
construir el marco tedrico-conceptual y de antecedentes, y que, ademas, nos han
permitido sustentar el propio disefio metodoldgico de la investigacion.

Por otro lado, y en ultimo lugar, se presenta el apartado correspondiente a los
anexos en que se incluye la descripcion con imégenes de la sesion de Watsu,
documentos, instrumentos y otros datos utilizados para la realizacion de la
investigacion, que fueron manejados durante el proceso de investigacion.
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CAPITULO 2. MARCO TEORICO-CONCEPTUAL Y DE ANTECEDENTES DE LA
INVESTIGACION

“Alla va ella” - ellos dicen
Toda segura de si,

con su vida perfecta

y miles razones para sonreir.

Ellos no conocen tus abismos,
no escuchan tus gritos internos,
NO miran Su cansancio...

ellos no saben de nada”
(@jhonlrocha)

La dedicacion de un joven al deporte de competicidén estd afectada por numerosos
factores que son dificiles de determinar por la complejidad particular de cada individuo
y del entorno en el que se desarrolla como persona y como deportista. Entre otros,
estan implicados factores que, en un sentido general, podemos calificar como de nivel
fisico, psicoldgico y social.

En ese sentido, para la construccion de un marco de referencia tedrico-
conceptual de esta investigacion, fue necesario abordar cuatro aspectos conceptuales
claves: a) presentar las particularidades del nadador de competicion y el estado actual
de las investigaciones; b) conceptualizar y describir las variables de la investigacion
como son el rendimiento deportivo, la asistencia al entrenamiento y la autoeficacia, c)
conceptualizar la relajacion que es utilizada en el deporte y, especificamente, d)
describir el método utilizado en la intervencion: el método Watsu.

Con el objeto de lograr una mejor contextualizacion de los antecedentes de
investigacion, en cada uno de los apartados de este capitulo, cuyo contenido se ha
expresado en el parrafo anterior, se incluyen los criterios de busqueda de las
investigaciones que pueden ser de interés para establecer un estado de la cuestién,
asi como, en funcién de dichos criterios, los resultados obtenidos de investigaciones
relevantes para este estudio. En cada apartado se ofrece una tabla resumen en la
gue, ademas de los resultados relevantes, se expone informacién sobre el tipo de
investigacion y participantes.

Obsérvese que en la revision sistematica de antecedentes exhibida de los
apartados siguientes se ha utilizado como guia la metodologia descrita por Liberati et
al. (2009). De este modo, los articulos fueron seleccionados inicialmente por titulo y
resumen. A continuacion, el texto completo fue analizado para observar los criterios
de inclusién y exclusidon que se exponen en su momento.
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2.1.El nadador de competicion

Como se ha sefalado, este primer apartado del marco tedrico-conceptual y de
antecedentes se centra en la atencion hacia la natacion de competicion, en las
particularidades que presenta este deporte y en las de las personas que realizan el
deporte de natacion como practica deportiva competitiva y a los que denominamos
nadadores de competicion. Tratamos asi de aproximarnos a las caracteristicas del
deporte y de las personas que lo practican en unas determinadas condiciones, en la
idea de que un mejor conocimiento de su realidad constituye un aspecto clave para
cualquier proceso de intervencion como el que se realiza en esta investigacion.

Con ese objeto, se ha realizado una busqueda en las bases de datos
EBSChost. Esta aplicacion presenta una interfaz en linea a la cual es posible acceder
mediante las 3 bases de datos de informacion cientifica: MEDLINE; PsycINFO y
SPORTDiscus with Full Text. Adicionalmente, se empleé otra basqueda en la base de
datos de la Biblioteca de la Universidad Autonoma de Madrid. Se utilizé la combinacion
de las siguientes palabras claves en inglés: natacién (swimming) y competicion
(competition).

Se rastrearon articulos académicos escritos en inglés, espafiol y portugués con
limitacion de franja etaria entre 13 hasta 44 afios, abarcando la literatura desde 1972
hasta diciembre de 2017. La busqueda inicial consté de 354 articulos académicos.
Después de la lectura de los titulos y resumenes fueron excluidos estudios con
deportistas paralimpicos, triatletas, jugadores de polo acuédtico y de natacion
sincronizada.

Como era de esperar, los estudios desarrollados con nadadores de competicion
indicaron una predileccién en tratar de encontrar efectos, influencias o analizar
aspectos del rendimiento deportivo. Sin embargo, en este primer apartado, se han
utilizado articulos que contribuyen a presentar el concepto de nadador de competicion,
a fin de formar una identidad y al mismo tiempo presentar una combinacién de
abordajes con aspectos fisiolégicos y psicologicos. Se presentan a continuacion
dichos estudios.

2.1.1 Laidentidad del nadador de competicion

Primeramente, es oportuno aclarar que, en ciertos momentos, el deportista de
competicion sera nombrado como atleta, en inglés athlete, que es una persona con
alto nivel de competencia en un deporte o actividad fisica, especialmente quien
compite en eventos organizados (Cambridge Advanced Learner’s Dictionary &
Thesaurus, 2018); o como es descrito por Perez (2002):

El mérito en considerar todo individuo que participa de una competicién como
un atleta es llamar la atencion para la importancia de la organizacion y del
planeamiento del programa de entrenamiento, en sentido de posibilitar al
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ciudadano las mejores condiciones posibles para que él alcance el mejor
desarrollo posible (p.163).

Consideran que la natacion es un deporte singular. La particularidad del deporte
es expuesta por Pla-Campas (2015):

Nadar, es inicialmente uno mas de los deportes que expresa una dificultad
intrinseca manifiesta. Una dificultad que es propia del dominio de un medio
fisico inestable que demanda de una fuerza muscular, una agilidad y unas
destrezas particulares. El agua no es un medio natural del hombre y por tanto
implica el desarrollo de destrezas particulares (p. 91).

Igualmente, la natacion es considerada una actividad que, cuando es ejecutada
adecuadamente, posee beneficios asociados a la salud y a la mejora de la calidad de
vida. Dentro los beneficios, entre otros, se cita el control de peso, reduccion porcentual
de grasa, funcion cardiopulmonar, construcciébn y manutencion de los huesos,
articulaciones y muasculos (Ue, 2008). Ademas, se atribuye a la préactica deportiva el
fortalecer la confianza en si mismos, mejorar el estado general de la mente, reducir
los niveles de estrés, mejorar la capacidad de dormir profundamente y proteger a la
persona de enfermedades psicosomaticas (Marquez, 1994).

En nuestros dias, la Federacion Internacional de Natacion (FINA), que es la
entidad que establece las normas unificadas para la natacion, asienta la importancia
en saber nadar por medida de seguridad en caso de existir la necesidad de salvarse
a si mismo o a otros en el caso de una situacion que lo requiera (FINA, n.d.). Al mismo
tiempo, aflade la ventaja de estar listo para disfrutar de ambientes acuaticos.

No obstante, de “saber nadar” a “ser atleta de natacion” existe un largo proceso
y una gran diferencia de objetivos, dedicacion e intereses. En este caso, el atleta,
concuerda con la descripcion de natacién del barén de Pierre de Coubertin para
conceptuar la natacién de competicién: “La natacién es un deporte de combate en que
el hombre lucha contra un elemento hostil, con el peligro a su lado, o mas bien dentro
de éI” (en Pla-Camas, 2015, p. 87). Ese elemento, considerado hostil, serd en este
estudio una variable a considerar en la selecciéon de la forma de intervencion que
busca contribuir a mejorar las condiciones de los nadadores de competicion.

En este estudio, el interés recae para el nadador de competicién en que los
individuos centran y demuestran su desempeiio 0 competencia en competiciones
oficiales, con reglas establecidas por las federaciones y confederaciones afiliadas a la
FINA. Indiscutiblemente, por tratarse de una actividad con alto nivel de técnica y
demanda fisica, la importancia a los aspectos biomecanicos vy fisiologicos para el
rendimiento deportivo se ve reflejada en las opciones o expectativas de éxito o de
fracaso en el propio desempefio. De facto, los mejores nadadores poseen una técnica
de nado mas eficiente y poseen un gasto energético mas econdémico que los
nadadores noveles (Barbosa et al., 2010; Vitor & Bohme, 2010).
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En deportes de competicion el perfil antropométrico indica la forma y proporcion
ideal para obtener éxito en cada especialidad deportiva. No es diferente en la natacion,
segun Lavoie & Montpetit (1986) y Sammoud et al. (2018) la natacion de competicion
posee una variabilidad de estilos y distancias de pruebas que orientan para diferentes
y determinados tipos de cuerpos. Desde la perspectiva mas general, los nadadores
hombres poseen una prevalencia de caracteristica ectomorfo-mesomorfo. Y las
nadadoras poseen una distribucion endomorfo-mesomorfo y son significativamente
menores, ligeras y con menor masa magra que deportistas de baloncesto, voleibol,
softbol, fatbol, corredores de velocidad y saltadoras (Carbuhn, Fernandez, Bragg,
Green, & Crouse, 2004; Martinez-Sanz, Mielgo-Ayuso, & Urdampilleta, 2014; Quiterio,
Carneiro, Baptista, & Sardinha, 2011; Stanforth, Rim, & Tanforth, 2014). El analisis de
estas caracteristicas es relevante para el tipo de intervencién que es posible articular
en el cuidado del deportista de competicidn, orientando, en este caso, un tipo de
intervencién vinculado con técnicas de relajacion determinadas como el método
Watsu.

También es de interés para el conocimiento de las personas en las que tratan
de intervenir otros aspectos de su identidad, por si fueran constitutivos de diferencias
relevantes con incidencia en su forma de afrontar su realidad en la preparacion y en
la competicién. Por ejemplo, Ocafia, Folle, & Saldafia (2009) indicaron que los
nadadores presentan un conocimiento medio y estan mejor informados sobre nutricién
general y nutricién para el deportista. Sin embargo, no se encontraron diferencias en
los habitos alimentarios al ser comparados con no participantes en deportes de
rendimiento, no pareciendo una caracteristica que deba ser tenida en consideracién
en el &mbito de esta investigacion.

Otro punto de interés en la formaciobn necesaria para lograr niveles
excepcionales de desempefio en natacién lo constituye el estudio del entorno social
en el que convive cotidianamente el deportista. Se considera que no existe un patron,
debido a la diversidad de cada persona y a sus rasgos de personalidad. Sin embargo,
Ferreira, Penna, Teoldo, & Moraes (2012) encontraron en la calidad de apoyo de la
familia un factor determinante para la progresion y motivo de iniciacion. Ademas, el
técnico y el apoyo de la familia/amigos también tiene un papel relevante para la
continuidad de la actividad (Chan, Lonsdale, & Fung, 2012). No obstante, el apoyo de
la familia es un punto de conflicto que puede afectar a la motivacién, ya que Aroni &
Sousa (2011) revelan que los nadadores, entre 12 y 20 afos, que percibian un
comportamiento mas directivo de sus padres demostraban una menor motivacion
intrinseca.

Todo esto nos lleva a pensar en qué es lo que motiva la participacion en
natacion de competicion. Los motivos mas relatados hacen referencia a estar felices
y divertirse, estar con amigos, estar en forma, fuerte y saludable (Aguiar, Bastos, Netto
Janior, Vanderlei, & Pastre, 2010; Guillén & Alvarez-Malé, 2010; Jakobsson, 2014;
Lépez-Torres, Torregrosa, & Roca, 2007). En opuesto, los estudios apuntan como la
razon mas mencionada en el abandono de la natacién de competicion el tener “otras
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cosas a hacer” (Fraser-Thomas, C6été, & Deakin, 2008; Molinero, Salguero, Tuero,
Alvarez, & Marquez, 2006; Salguero, Gonzéalez-Boto, Tuero, & Marquez, 2003; Ulate
& Vargas, 2007).

En relacion con el abandono, cabe destacar la relacion con el bienestar. Para
MacCosham, Patry, Beswick, & Gravelle (2015) los atletas que dejaron el deporte de
competicion “expresaron la dificultad de vivir un estilo de vida de ocio 6ptimo mientras
juegan un deporte competitivo debido a la cantidad de tiempo que pasaron entrenando
y practicando su deporte” (p.27).

2.1.2 Aspectos fisicos del nadador de competicion

Es comunmente admitido que “los cuerpos de los atletas deben soportar lesiones,
dolor, evaluaciones fisicas y analisis criticos para seguir siendo competitivos en el
deporte de élite” (Tracey & Elcombe, 2004, p. 245). De hecho, existe una clara
diferenciacion de las repercusiones positivas y/o negativas que puede tener la
natacion cuando se trata de su accion en personas de grupos de poblacién que buscan
una practica recreativa o terapéutica o cuando se trata de grupos de personas con
una practica de la natacion de tipo competitivo.

Sin duda, en el primer caso, el de aquellos que se acercan a la practica de la
natacion por disfrute u otros motivos no asociados al rendimiento y la competicion, los
beneficios de la natacién son irrefutables, y han sido sefalados en diversas
publicaciones con caracter general para la poblacion infantil y juvenil (Howells &
Jarman, 2016), o bien con caracter especifico asociado a grupos de poblacién con
diversas enfermedades o con diversidad funcional (Declerck, Verheul, Daly, &
Sanders, 2016; Forestier, Bender, & Lambeck, 2014).

Sin embargo, en el segundo caso, como sucede en otras modalidades, la
practica en exceso, 0 la practica de la natacibn competitiva en blusqueda del alto
rendimiento, también origina perjuicios que afectan a salud de las personas y que
precisan ser minimizados con una atencién al deportista, como se pretende hacer en
esta investigacion. De hecho, como sefialan Wanivenhaus, Fox, Chaudhury, & Rodeo
(2012), apoyados en la revision de articulos que realizan entre 1972 y 2011, los
nadadores de competicion estan predispuestos a las lesiones musculoesqueléticas de
la extremidad superior, la rodilla y la columna vertebral, siendo necesarias estrategias
de prevencién que puedan ayudar al personal de los equipos médicos de apoyo al
deportista a formular orientaciones para la rehabilitacién del nadador después de
haber sufrido una lesion.

En efecto, un aspecto de atencion que influye en la preparacion de los atletas,
son las enfermedades y lesiones (Pyne, Hopkins, Batterham, Gleeson, & Fricker,
2005). A pesar de tener en cuenta que el dolor limita la participacion en el
entrenamiento y las competiciones (Chase, Caine, Goodwin, Whitehead, & Romanick,
2013), se admite que las lesiones forman parte del deporte de competicion y “el dolor
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puede ser casi ignorado hasta el punto en que se vuelve tan comdn como la
hidratacion y el estiramiento” (Tracey & Elcombe, 2004, p. 246).

Sin embargo, la natacidbn posee una baja incidencia de lesiones en
comparacion a otros deportes como el futbol, gimnasia y el tenis (Baxter-Jones,
Maffulli, & Helms, 1993; Vanderlei, Rossi, Vanderlei, Netto Junior, & Pastre, 2014). No
obstante, para cualquier deportista la ausencia de lesiones es importante y si
ocurriese, es necesaria una pronta recuperacion (Gimeno, Buceta, & Pérez-Llantada,
2007; Pink & Tibone, 2000).

Las lesiones de los nadadores suceden con mayor frecuencia en competidores
de nivel internacional y regional que en los de nivel recreativo (Abraldes et al., 2016;
Aguiar et al., 2010; Baxter-Jones et al., 1993; Gimeno et al., 2007; Pyle, McQuivey,
Brassington, & Steiner, 2003; Vanderlei et al., 2014; Walker, Gabbe, Wajswelner,
Blanch, & Bennell, 2012). Ademés, Gimeno et al. (2007) asociaron la ocurrencia de
lesiones en nadadores a una baja confianza en sus posibilidades, siendo éste un factor
gue puede tener relevancia para esta investigacion, ya que consideramos la posible
incidencia de esta intervencion en la variable de percepcion de la propia eficacia.

Se ha sefalado anteriormente, haciendo referencia a la revision realizada por
Wanivenhaus et al. (2012) entre 1972 y 2011, la prevalencia de lesiones en
determinadas partes del cuerpo. Para esta intervencion a través del método Watsu,
es relevante conocer que la lesibn mas recurrente y mas estudiada en nadadores de
competicion es sobre el musculo esquelético y se localiza en el hombro (Pollard &
Croker, 1999). Otras lesiones mas frecuentes mencionadas ocurren en la espalda y
rodilla (Chase et al., 2013). La causa es multifactorial pero los estudios indican que
ocurre en una consecuencia probable del sobreuso, de intensidad y de duracion
necesaria para competir en alto nivel sin un descanso suficiente (Chase et al., 2013;
J. H. Johnson, 2008; J. N. Johnson, 2003; Sein et al., 2010; Walker et al., 2012;
Weldon & Richardson, 2001).

Para Kennedy, Tamminen, & Holt (2013) esta situacion puede ser fruto de la
dificultad de gestionar con equilibrio la practica deportiva con las demas actividades
diarias y mantener un tiempo de suefio adecuado para la recuperacion, lo que genera,
como consecuencia, fatiga. Para los autores, lo que causa tal desequilibrio es la
estructura del programa de entrenamiento que dificulta el equilibrio entre la practica
deportiva y las demas actividades diarias.

Ademas, la fatiga llama la atencion en esta investigacion por limitar la habilidad
del nadador y un posible efecto perjudicial a largo plazo. Al mismo tiempo, cuando es
una fatiga crénica que se deriva del sobreentrenamiento puede afectar al humor y el
rendimiento (J. N. Johnson, 2003).

En este sentido se comprende la importancia de la calidad del suefio de atletas
para la recuperacion por existir la correlacion entre la mala calidad de suefio con altos
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niveles de estados de hostilidad a los otros, depresion y fatiga (Brandt et al., 2014).
Felizmente, alin segun el estudio de Brandt et al. (2014) en una muestra de 54 atletas
con edad entre 12 y 32 afos, los nadadores se autoevaluaron como poseedores de:
excelente y buen suefio en 55,5%; suefio regular, 38% y; mal suefio, 3.7%. Al mismo
tiempo, un 96,3% no hacia uso de medicamentos para dormir.

Por otra parte, Juliff, Halson, & Peiffer (2015) observaron el suefio de 283
nadadores australianos antes de una competicion importante. Los resultados
indicaron que 64% de su muestra tenian dificultad para dormir antes de una
competicion importante causados por los pensamientos y el nerviosismo. Dato
complementario del estudio es que la relajacion fue citada como método para mejorar
el suefio, siendo por tanto de interés para esta investigacidon cuyo proposito es
intervenir en ayuda del deportista por medio de un método de relajacion.

2.1.3 Aspectos psicolégicos del nadador de competicion

Este apartado considera que los beneficios de orden fisico no constituyen la Unica
ventaja de la adopcion de un estilo de vida activo. De hecho, Pyle et al. (2003), al
comparar estudiantes (1580 participantes, edad media de 15 afios) practicantes de
deportes de competicion con estudiantes menos activos, observaron que la
participacion en deporte esta asociada a menos problemas de salud mental, menos
cantidad total riesgos y menos problemas alimenticios y dietéticos.

En ese sentido, es aceptado que las experiencias en el ambito deportivo
pueden favorecer atributos personales como la autoestima, confianza, resiliencia
(D’anna, Rio, & Paloma, 2015; Fraser-Thomas & Co6té, 2009), del mismo modo que
dichos atributos son considerados como aspectos claves en el rendimiento de los
nadadores de competicion.

Mas aun, para llegar a un alto nivel de competicion, los nadadores reconocen
gue necesitan compromiso, disciplina y perseverancia para el proceso de alcanzar la
maxima forma fisica, y técnica. Y, ademas, observaron que el estrés del deporte es
considerado por los deportistas como ensefianza de vida psicoldgica (Fraser-Thomas
& Coté, 2009).

Ademas de lo sefialado, es interesante conocer lo que el nadador piensa sobre
si y también como ello afecta a sus pensamientos y sentimientos en el deporte y en la
vida diaria. Segun Cocca, Lozano, Salinas, Miranda, & Viciana (2007) “los nadadores
se consideran a si mismos unos deportistas comprometidos, respetuosos con sus
adversarios, con las reglas y el arbitraje” (p. 211) y se caracterizan por poseer una
motivacion intrinseca elevada con un sentimiento de realizacion dentro del propio
deporte (Abraldes et al., 2016; Andrade et al., 2006; Lopez-Torres et al., 2007).

De igual manera, existe la sugerencia de Bernier, Thienot, Codron, & Fournier
(2009) que nadadores de élite poseen cierta propension a ser mas conscientes y

propensos a experiencias de flow con practica autotélica o de total concentracion en
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natacion de competicion, lo que puede facilitar las intervenciones que, como la que se
propone para este estudio, estan orientadas a incidir en la atencion a las propias
sensaciones propioceptivas.

No obstante, los atletas reconocen que el contexto deportivo y las exigencias
del deporte pueden contribuir con el estrés por la presion mental y emocional en la
busca de los desempefios deportivos no siendo inmunes por ejemplo a la depresion,
ansiedad y burnout (Bartholomew, Ntoumanis, Ryan, & Thggersen-Ntoumani, 2011,
Gillham & Gillham, 2014; Gustafsson, Kenttd, & Hassmén, 2011; Kristiansen &
Roberts, 2010; Silva 11, 1990).

Sin embargo, Veldsquez & Rojas (2007) sugieren que el nivel de ansiedad
encontrado en nadadores de competicion no es elevado. No obstante, algunos
estudios revelan que deportistas individuales, incluyendo nadadores, se encuentran
mas estresados con relacion a los de deportes colectivos (Nixdorf, Frank, Hautzinger,
& Beckmann, 2013). Ademas, los atletas de deportes individuales “reconocian
desarrollar con mayor frecuencia manifestaciones fisioloégicas y emocionales de
ansiedad, mas que los practicantes de deportes colectivos, utilizando también en
mayor medida estrategias de evitacion” (Marquez, 1994, p. 13).

Otro aspecto de la ansiedad, que es por definiciébn un estado de sentimiento
negativo, fue observado por Malheiro & Gouveia (2001), en 25 nadadoras con edades
entre 14 y 25 afios. Se ha observado que a medida que crece la ansiedad, aumentan
las actitudes y comportamientos caracteristicos de perturbaciones alimentarias como
bulimia, deseo en adelgazar, insatisfaccion corporal y, en mayor grado, el malestar
interoceptivo.

Es necesario mencionar que los aspectos sefalados dependen de la
individualidad y del grado de estrés y ansiedad competitiva que son derivadas de las
relaciones personales (p. ej. observaciones y/o expectativas de los otros) y de los
factores fisioldgicos (cansancio, fatiga, dolor). Con una apropiada y positiva
adaptacion es posible obtener resultados positivos y mejora de los factores asociados
al rendimiento como la autoconfianza (Abedalhafiz, Altahayneh, & Al-Halig, 2010;
Gillham & Gillham, 2014; Jones & Hanton, 2001; Jones, Hanton, & Swain, 1994,
Lundqvist, Kenttd, & Raglin, 2011; Mabweazara, Leach, & Andrews, 2017; Mcdonough
et al., 2013; Moritz et al., 2000).

Hay que mencionar, ademas, gue los resultados afectan el bienestar emocional
de los deportistas. Para ser mas especifico, Robazza, Pellizzari, Bertollo, & Hanin
(2008) investigaron el impacto de las emociones en el rendimiento a partir de la
observacién de tres resultados deportivos (buenos, en la media y malos) de 27
nadadores (edad media de 21 afios). Utilizaron la escala de la ansiedad cognitiva y
somatica (CSAI-2 - cognitive and somatic anxiety scales de Martens, Burton, Vealey,
Bump, & Smith, 1990), el Competitive Trait Anxiety Inventory-2 (CTAI-2 de Albrecht &
Feltz, 1987), dos listas con emociones y sintomas corporales que representaban las
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experiencias en las competiciones y una escala de autoevaluacién del rendimiento.
Los resultados indicaron que los atletas de buenos resultados perciben niveles
emocionales Optimos y placenteros en contraste al mal resultado en que los niveles
emocionales son debilitantes-desagradables.

Volviendo a la individualidad expuesta anteriormente, Eklund & DeFreese
(2015) indican que probablemente la mayoria de los atletas no experimentaran
sintomas de burnout en ningun grado significativo en sus esfuerzos deportivos. Sin
embargo, el fendmeno burnout es una preocupacion por el impacto en el bienestar de
los atletas y estudios revelaron que los practicantes de deportes individuales
(incluyendo natacion) posee una posibilidad al sindrome de burnout (Bara-Filho,
Ribeiro, Miranda, & Teixeira, 2002; Silva Ill, 1990) con una propensiéon mas elevada
con relacion a deportistas de deportes colectivos (Bara-Filho et al., 2002).

De igual manera preocupa la existencia de depresion en atletas, no excluyendo
a grandes nadadores de la actualidad. Sirva de ejemplo, el nadador con mayor nimero
de medallas olimpicas ganadas, Michael Phelps expuso publicamente su batalla
contra la depresiébn en un evento que buscaba mejorar la salud mental de las
personas, The Kennedy Férum-2017.

Acerca de la depresion hay que mencionar el estudio de Hammond, Gialloreto,
Kubas, & Davis (2013) que encontré una prevalencia de depresiéon mas alta (25%) en
los nadadores de élite que la frecuencia reportada en la poblacion general entre 19 y
34 afios (17%). La investigacion con 50 nadadores (28 hombres, 22 mujeres) con edad
entre 18 y 26 afos utiliz6 como medidas de andlisis de entrevistas y el Inventario de
Depresion de Beck (Beck, Steer, & Brown, 1996). Adicionalmente, los resultados
revelaron que las nadadoras sienten mas depresion que sus comparieros nadadores.
Asimismo, apuntaron una asociacion significativa entre el fracaso y la depresién. Es
decir, nadadores que experimentan un resultado de bajo rendimiento, experimentaron
a su vez, mayores niveles de depresion.

En este sentido se comprende el interés de esta investigacion en proporcionar
un momento de relajacion y bienestar a los atletas que eligieron una actividad
deportiva que es altamente exigente.

2.1.4 Estudios actuales con nadadores de competicion

A través de este apartado se pretende exponer las actuales investigaciones realizadas
con intervencién en nadadores. En vista que participan de una actividad competitiva,
resulta logico que los estudios desarrollados con nadadores de competicion tengan la
prediccion de mejorar aspectos que puedan afectar e influenciar en el rendimiento
deportivo. En todo caso, para este estudio, el interés recae sobre las investigaciones
en que se utilizaron estrategias donde se manipulé una actividad con control fisico o
mental. De esta manera, en la Tabla 1 se presentan los estudios que fueron
aprovechados para este estudio y que son detallados al final del apartado de resumen.
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Inicialmente, presentamos el estudio en que se utilizé el biofeedback. El
biofeedback o biorretroalimentacién o retroalimentacién biol6gica, es una técnica que
utiliza instrumentos (sensores y transductores) para demostrar al individuo sus propios
estados biologicos involuntarios. Con esta informacién la persona busca aprender a
controlar las funciones del cuerpo. En el deporte es una herramienta de intervencion
mental utilizada para mejorar el rendimiento y la prevencion/rehabilitacion de lesiones
de atletas (Blumenstein & Weinstein, 2011; Godoy, 1994).

El biofeedback fue utilizado en el estudio de Bar-Eli & Blumenstein (2004) para
mejorar el rendimiento de nadadores ente 16 y 18 afios. 40 atletas participantes fueron
divididos en dos grupos durante 10 semanas. Al grupo de intervencion se adiciono el
programa de biofeedback a las actividades de entrenamiento, mientras que para el
grupo control se adicionaron actividades de relajacion. En las actividades de relajacion
los participantes se sometian a escuchar mausica tranquila, mirar peliculas de
naturaleza y jugar a juegos de mesa. Durante la intervencion, los participantes fueron
evaluados en seis oportunidades en test de carrera (30m) y natacion (50m). Al final,
los resultados demostraron que el grupo de intervencidén obtuvo una mayor mejora en
el rendimiento indicando la eficacia del biofeedback afiadido al entrenamiento regular.

En el estudio de Chambers & Vickers (2006) se ha utilizado Bandwidth
Feedback (BF) que es una técnica que reduce relativamente la frecuencia del
feedback (realimentacion o respuesta) del participante. La hipétesis del BF indica que
la retroalimentacion en las buenas acciones puede ser mas beneficiosa. Asi, en BF el
feedback ocurre dentro de un rango aceptable de error en general entre +/- 5 ~ 10%.
Entre los beneficios esta hacer que los atletas dependan menos de los comentarios y
ayuda a promover la conciencia del rendimiento.

Respecto al estudio de Chambers & Vickers (2006) el objetivo fue analizar los
efectos de una intervencién con BF en el rendimiento. Participaron del estudio 24
atletas entre 14 y 17 afios que fueron distribuidos aleatoriamente en dos grupos. El
entrenador del GE fue entrenado y orientado a realizar la técnica de BF, mientras el
GC continuaba sus entrenamientos con un entrenador sin preparacion en BF. La
intervencién tuvo una duracién de 6 semanas y un periodo de seguimiento de 10
semanas. Como en este estudio, se utilizaron para el analisis de los posibles efectos
los tiempos de eventos competitivos. Ademas, se realizd una prueba de 400m libre y
observaciéon de la técnica por medio de videos. Los resultados apuntaron que los
participantes del GE, comparados con los del GC, presentaron mayores mejoras en
la técnica durante el periodo de intervencion y una mayor mejora en los tiempos
durante el periodo de seguimiento.

Por su parte en el estudio de Post, Muncie, & Simpson (2012) se ha realizado
la técnica de visualizacion en la intervencion. La visualizacion es una estrategia
psicologica utilizada en situaciones variadas como, por ejemplo: en anticipacion de
imagen de la accidén para mejorar el rendimiento; para modificar los estados afectivos
como la excitacién o el estado de animo vy; utilizar imagenes positivas anteriores
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cuando estdn lesionados (Macintyre & Moran, 2007; Piepiora, Witkowski, &
Migasiewicz, 2017). Para Kudlackova, Eccles, & Dieffenbach (2013) esta técnica es
una de las mas utilizadas por los atletas y se debe al hecho de ser, segun Campos,
Valdivia-Moral, Zagalaz, & Ortega (2016), de facil aplicacion y poseer vasta utilizacion
por parte de los deportistas antes de la competicion.

Retornando al estudio de Post, Muncie, & Simpson (2012), el objetivo de la
investigacion fue examinar la influencia de una intervencion con visualizacién en el
rendimiento. La intervencion tuvo una duracion de 3 semanas y participaron cuatro
nadadores, con edad media de 15 afios. Para la obtencion de datos para andlisis se
utilizé: una prueba pre y post intervencion de 200 yardas; un diario de cada sesion y
entrevista al final de la intervencion. El estudio llama la atencion al observar que, tal
como en este estudio, los participantes poseian un diario de las sesiones para sefalar
lo ocurrido y la habilidad de sentir la visualizacion en cada sesion. Ademas, existio un
pequefio nimero de observaciones para analizar los datos con procedimientos
estadisticos. De manera que fue considerado apropiado para los autores utilizar
inspeccion visual tradicional para analizar el conjunto de datos. Al final, los resultados
de los diarios indicaron que tres de los cuatro participantes siguieron apropiadamente
la intervencion y de la misma manera, tres de ellos mejoraron su rendimiento de
natacion.

En el estudio de Tate, Gennings, Hoffman, Strittmatter, & Retchin (2012) la
musica fue utilizada por ser un potencial instrumento de motivacion en el deporte
recreacional y el entrenamiento deportivo. Segun el autor, la muasica es utilizada como
reductor de estrés, monotonia y mejora del rendimiento en atletas. En el caso de la
intervencion, el objetivo fue observar la influencia de la musica en el disfrute y el
rendimiento de natacién. Por tanto, participaron de la intervencion 24 nadadores entre
18 y 48 afos. Los participantes fueron evaluados con la Escala de Disfrute con la
Actividad Fisica (PACES - Physical Activity Enjoyment Scale, Dunton, Tscherne, &
Rodriguez, 2009) y en pruebas de 50m y 800m libre en dos situaciones: con y sin el
aparato de SwiMP3. El aparato SwimMP3, es un reproductor de archivos de audio que
ofrece una calidad de sonido bajo el agua y permite escuchar musica previamente
descargada. Los resultados indicaron una mejora significativa en el rendimiento de las
pruebas nadadas (50m, p = .013 y 800m, p = .031) con el instrumento de sonido.
Resultd asi mismo interesante que no hubo mejora significativa en el disfrute de la
actividad. Es relevante la informacion aun cuando en este estudio, no utilizamos la
mausica en las sesiones, a pesar de que hay alguna indicacion para utilizar en el
ambiente masica tranquila en las sesiones de Watsu (Barbosa, Rocha, Resende, &
Sales, 2014).

El uso del yoga también estuvo presente en los estudios con intervencion en
nadadores. El Yoga es una practica milenaria y posee diversas modalidades. No es el
objeto del presente estudio profundizar sobre los detalles de cada modalidad de la
técnica de yoga, pero si observar los efectos en el deporte. De esta manera pasa a
comentar el estudio de Briegel-Jones, Knowles, Eubank, Giannoulatos, & Elliot (2013)
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con nadadores. En este caso, el objetivo del estudio fue observar los efectos de una
intervencién con yoga en el mindfulness y flow de jévenes nadadores. En lo referente
a mindfulness o Atencion Consciente o Atencion Plena es definido por Kabat-Zinn
como: “la conciencia que surge al prestar atencion, en el momento presente y sin
perjuicios al desarrollo de la experiencia momento a momento” (2003, p.145, en
Briegel-Jones et al., 2013). A su vez, flow se refiere a un estado psicolégico 6ptimo
que implica una absorcion completa en la tarea o actividad. Fue definido por
Csikszentmihalyi como “un sentimiento de completa armonia, absorcién total con la
actividad realizada de forma tal que la motivacion intrinseca y el placer de realizarla
es la principal fuerza que dirige la participacién” (como se cité en Macias, 2014, p. 11)

Retornando al estudio de Briegel-Jones et al. (2013) para lograr los objetivos
contaron con la participacion de 21 nadadores con edad media de 13 afios. Los
participantes fueron divididos en dos grupos, Grupo Experimental (GE) y Grupo
Control (GC) y evaluados con la escala CAMM (Child and Adolescent Mindfulness
Measure, Greco, Baer, & Smith, 2011), la escala de estado de fluidez (DFS-2,
Jackson, Martin, & Eklund, 2008) y realizaron una encuesta cualitativa disefiada
especificamente para el estudio. Semejante a este estudio, al GE se adhirié una hora
por semana de sesion, en este caso, de yoga mientras el GC, continué con sus
actividades normales. Diferente a este estudio, las sesiones fueron en grupo y todos
fueron inmediatamente después del entrenamiento. Las sesiones de yoga perduraron
por 10 semanas. Los resultados indicaron que la intervencion no present6 efecto
significativo en el nivel de mindfulness y flow en los participantes de los dos grupos.
Por otra parte, en los datos cualitativos estuvieron presentes varias percepciones
positivas en temas cognitivos (p. ej. bienestar, concentracién, motivacién), de
rendimiento (p. ej. mejor técnica de nado) y fisiolégicos (p. ej. facilidad para dormir) lo
que indica la importancia de abordar los efectos de una intervencion con aspectos
cualitativos y cuantitativos como fue realizado en este estudio.

En cuanto al estudio de Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos, & Theodorakis
(2014) se utilizo la estrategia cognitiva de auto-habla (self-talk). El auto-habla tiene el
objetivo de mejorar el desempefio a través de la activacion de respuestas apropiadas
y se basa en el uso de claves para facilitar el aprendizaje y mejorar el rendimiento. En
este caso, el objetivo del estudio testo la eficacia de una intervencion con duracion de
10 semanas con auto-habla en nadadores jovenes. Para ello, participaron del estudio
41 nadadores de ambos sexos con edad entre 13y 16 afios que fueron aleatoriamente
separados en dos grupos. El GE con 29 nadadores que practicaron auto-habla con
supervision y fueron estimulados a usar auto-habla fuera de las sesiones si asi lo
deseaban. A los 20 participantes del GC, les ofrecieron sesiones de auto-habla al final
del estudio. Como instrumento de recopilacion de datos, se utilizd la escala de
ansiedad cognitiva y somatica (CSAI-2 - Cognitive and Somatic Anxiety Scales, Cox,
Martens, & Russell, 2003). Ademas, se utilizaron de manera analoga para este
estudio, los tiempos reales de competiciones. Al final, los resultados demostraron que
el auto-habla fue utilizado plenamente en competicion por 18 participantes, y, ademas,
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proporcion6é una mejora significativa en el rendimiento del GE cuando no hubo mejora
significativa en el GC.

En el estudio de Sheard & Golby (2006) el objetivo fue examinar la influencia
de las habilidades mentales en el rendimiento competitivo de natacion utilizando un
programa de entrenamiento en habilidades psicologicas (PST - Psychological Skills
Training). La intervencion con 36 nadadores con edad entre 10 y 18 afios de duracién
de siete semanas (45 min por semana) consto de fijacion de metas, visualizacion,
relajacion, concentracion y detencion del pensamiento. Los autores aplicaron un
conjunto de cuestionarios para evaluar las cuestiones psicologicas y observaron los
resultados de los eventos nacionales antes, al final de la intervencion y también con
un periodo de seguimiento de un mes. Ademas, se recomends a los participantes
registrar sus sentimientos y progresos en un libro que fue de uso privado y que no fue
divulgado en la investigacion. Por otra parte, los nadadores proporcionaron un
feedback escrito de la intervenciéon al terminar el programa. Los resultados
demostraron una mejora en la mayoria de los nadadores (n=23; 63%). Sin embargo,
se registré que 10 nadadores empeoraron sus marcas. Por otro lado, en los resultados
de feedback se demostré que los 36 participantes percibieron una mejora en el
rendimiento.

2.1.5 Resumen
Por lo anteriormente expuesto, se destaca:

En cuanto a la actividad fisica, la natacion posee varios matices y significados
que van desde una practica de ocio hasta transformarse en estilo de vida como ocurre
con nadadores de alto nivel. En este estudio el enfoque es la natacion de competicion
gue es practicada de manera organizada y planeada. El impacto de esta actividad en
la vida de uno es determinado individualmente debido a varios factores como la
importancia y dedicacion.

Como deporte competitivo, posee una demanda fisica y psicoldgica derivadas
del entrenamiento y competicibn comunes a otros atletas de deportes individuales. Un
desequilibrio en la relacién actividad y descanso puede causar dafios, se destaca, el
aumento de frecuencia de lesiones por un mayor nivel competitivo, el alto nivel
ansiedad, estrés y burnout.

La especificidad del deporte sita a los hombros como el lugar con mayor
frecuencia de lesiones y la caracteristica que se destaca en los nadadores de
competicion es poseer una motivacion intrinseca.

Para finalizar, los estudios realizados con nadadores de competicion buscan,
como es ldgico, una mejora del rendimiento deportivo. Considerando que la evolucion
de los nadadores de competicidbn acontece en milésimas de segundo, encontrar
resultados positivos, aun cuando puedan no ser significativos, deben ser considerados

en la investigacion.
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Tabla 1: Intervenciones con nataci6n: autor, objetivos principales, nimero de participantes, duracion y principales resultados

Autor (afio) Objetivos principales N Duracién  Principales resultados
Bar-Eli y Blumenstein (2004) Relacién entre entrenamiento mental con Biofeedbacky 40 10 Mejora del rendimiento en natacion y carrera.
rendimiento deportivo. semanas
Chambers y Vickers (2006) Efectividad del Bandwidth feedback en la técnica de 24 6 Mejora en tiempo de competicion entre Post test-Seguimiento;
natacion, tiempo de préactica y resultados competitivos. semanas  Mejoras en Pre-Post y Post-Seguimiento en tiempo de practica controlada;
Mejora en la técnica de nado; Diferencias no significativas entre grupos de las
variables estudiadas.
Sheard & Golby (2006) Efectos del entrenamiento de habilidades psicologicas 36 7 Mejora significativa en 3 eventos. Mejora no significativa en 10 eventos.
en el rendimiento. semanas
Post, Muncie y Simpson (2012)  Influencia de una intervencién de imagenes en el 04 3 tres de cuatro participantes con mejoras significativas en el rendimiento.
rendimiento de los nadadores. semanas
Tate et al. (2012) Influencia de la musica en el rendimiento de nataciony 24 01 dia Diferencias no significativas entre GE y GC en el rendimiento;
el disfrute con el SwiMP3. Mejora no significativa en disfrute de la actividad fisica.
Briegel-Jones et al. (2013) Efecto del yoga en mindfulness y flow en nadadores. 21 10 Cambios no significativos; Impactos positivos en aspectos fisiologicos, cognitivos
semanas Y de rendimiento.
Hatzigeorgiadis et al. (2014) Eficacia de una intervencién de auto-habla sobre el 41 10 Mejor rendimiento del GE en comparacion al GC.
rendimiento competitivo en los nadadores jévenes. semanas
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2.2 El Rendimiento Deportivo en natacion: conceptualizacion y estado actual de
la investigacion

El Rendimiento Deportivo, también descrito como Rendimiento Atlético y en inglés,
“Athletic Performance”, es definido por Martin, Carl, & Lehnertz (2001) como: “el
resultado de una actividad deportiva que, especialmente dentro del deporte de
competicion, cristaliza en una magnitud otorgada a dicha actividad motriz segun reglas
previamente establecidas” (p. 26).

Especificamente en natacion, este resultado es obtenido por efectuar la
distancia de la prueba establecida en menor tiempo posible. Generalmente, es en el
momento de la competicion en el que el entrenador busca que el nadador alcance ese
menor tiempo posible y obtenga el resultado maximo (Ferreira, Costa, Penna, &
Moraes, 2016).

La importancia del rendimiento en este estudio procede del impacto que el
resultado deportivo tiene en el nadador y en su propia valoracion. Para Pla-Campas
(2015), el resultado de la competicion es un indicador de superacion de los atletas por
el gran esfuerzo soportado en los entrenamientos, y complementa su opinion
afirmando que:

La lucha es la esencia del deporte y la esencia de la natacion es la lucha con
uno mismo, ya que ganar al otro no depende de azares o casualidades, sino
de la capacidad fisica individual. [...] Ser mas rapido o ser mas resistente que
el adversario, es una cuestion de perseverancia y dedicacion al entrenamiento
y el cuidado personal (p. 92).

El rendimiento deportivo, como superacion del otro o de si mismo, constituye
una variable multifactorial, en la que a los aspectos puramente fisicos se suman o
interactian con otros de tipos psicologico, afectivo-emocional, psicosocial... que
deben ser tomados en consideracion en cada persona y en cada situacion. De ahi
que, aunque de forma breve, se deba realizar, en este marco teorico y de
antecedentes, una aproximacion a la naturaleza de los diversos tipos de factores que
tienen relevancia para el rendimiento de los nadadores de competicion.

2.2.1 Factores que influyen en el rendimiento de la natacién

Antes que todo, se admite que la evolucién de los resultados deportivos en natacion
es un proceso individualizado y de naturaleza multidimensional. Depende de las
cargas de entrenamiento, caracteristicas del ritmo de crecimiento, desarrollo...
(Brandt et al., 2014; Saavedra, Escalante, & Rodriguez, 2010; Sellés, Fernandez-
Saez, Lopez-Lluch, & Cejuela, 2016; Silva et al., 2007). Sobre esto, como sefialan
Molina, Sandin, & Chorot (2014), en el rendimiento deportivo influyen diferentes tipos
de variables que no son de tipo fisico, sino que se encuadran en el ambito de los que
se pueden denominar como psicoldgico, psicosocial, emocional... y que se
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corresponden con términos como atencion, ansiedad, autoconfianza, autoeficacia,
estrés competitivo, motivacion... Todos estos términos presentan en la actualidad una
dilatada investigacion en el campo de la Psicologia del Deporte, desde que dicho
campo tuviera, valga la expresion, su puesta de largo como campo académico en
1965 en Roma, con ocasion del primer Congreso Mundial de Psicologia del Deporte
(Németh, De La Vega, & Szabo, 2016).

No es el lugar para hacer eco de todas esas investigaciones, si bien es de
interés resaltar algunas de ellas en el ambito de la natacion. Asi, para la informacion
sobre el rendimiento de natacion, se ha realizado una busqueda de la palabra clave
en inglés: swimming performance en la base de datos SPORTDiscus y Medline hasta
la fecha. De manera que fueron localizados 1953 articulos en los idiomas inglés,
espafiol y portugués.

Para presentar una informacién més actualizada, se limité a los estudios desde
el afio 2000. Luego, se restringid la busqueda para una poblacién entre 13 y 44 afios
por la razén de contener los afios de especializacidn y alto nivel cuando se considero
el plan de desarrollo a largo plazo de atletas de natacion (Norris et al., 2008; Parra,
2006). Después de la lectura de los titulos y resimenes se excluyeron un total de 70
estudios por el hecho significativo de tener una poblacién ajena al foco de interés de
este estudio (p. ej. triatletas, jugadores de polo acuatico) o por ser revision de
literatura.

A fin de presentar los 178 articulos restantes, se ha agrupado a los estudios
por categorias que estan presentados en la Figura 1.

Figura 1: Frecuencia de estudios que relacionan la natacion y el rendimiento por areas de conocimiento
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Como se puede observar, 115 (64,24%) articulos corresponden a estudios
sobre aspectos del entrenamiento (n=73, 41%) y aspectos biofisiologicos y
nutricionales (n=42, 23,5%). En contraste, a los aspectos psicolégicos que
corresponden al 2,79% (n=5) del total de todos los estudios. A continuacion, se
exponen los hallazgos obtenidos. Destaca que Unicamente los estudios referenciados
y detallados han sido aprovechados para este estudio (Tabla 2).

En primer lugar, comunmente citado como relevante en el resultado deportivo,
se sugiere que las emociones pueden maximizar el rendimiento (Martin & Thomson,
2011). Para Ferreira et al. (2012), el factor psicoldgico es importante por la motivacion
y es citado como el principal motivo de declino en el rendimiento. Sin embargo, como
se puede observar en la ilustracion anterior, los estudios que tienen como variables
factores psicolégicos y rendimiento son escasos. En la busqueda se han encontrado
5 estudios que presentamos a continuacion.

Polman, Rowcliffe, Borkoles, & Levy (2007) investigaron la relacién entre la
ansiedad precompetitiva, la posicion de carrera, la satisfaccion de los resultados y las
atribuciones causales autoevaluadas en competiciones. Participaron del estudio 101
nadadores (edad entre 9 y 15 afios). Tal y como en este estudio, la investigacion fue
realizada en situacion deportiva real. El evento deportivo utilizado tenia un significado
para los participantes y asi, los investigadores esperaban que los participantes
estuviesen en estado de ansiedad. Utilizaron el inventario de ansiedad competitiva
modificado para nifios (CSAI-2C; Competitive State Anxiety Inventory-2 de Stadulis,
MacCracken, Eidson, & Severance, 2002) antes de la prueba, el Causal Dimension
Scale (CDS-IIC; McAuley, Duncan, & Russell, 1992) también modificado para nifios y
una escala para calificar la satisfaccion del desempefio después de la prueba.
Ademas, se obtuvo la clasificacion en el evento. Sin embargo, no encontraron en los
resultados una asociacion entre ansiedad y rendimiento (objetivo, subjetivo), ni
tampoco se encontraron diferencias entre chicos y chicas.

Anteriormente, se abordo el estudio de Hammond et al. (2013) en el apartado
2.1.3 por el hecho de revelar una prevalencia de depresién en los nadadores de élite.
En todo caso, en virtud de su importancia se detalla un poco mas la investigacion en
este momento. El objetivo del estudio fue evaluar la prevalencia de la depresion
basada en el fracaso y en los sintomas auto informados dentro de una muestra de
nadadores. Para lograr el objetivo, 50 nadadores (entre 18 y 26 afios) antes de las
pruebas, indicaban el mejor resultado obtenido y por medio de entrevistas semi
estructuradas obtenian y evaluaban los sintomas de depresion. Ademas, se ultilizo el
inventario de depresion de Beck (BDI-II; Beck Depression Inventory-Il, Beck et al.,
1996). A su vez, para el rendimiento deportivo fue analizado el tiempo real en las
pruebas y el efecto que tuvo este rendimiento en la clasificacion nacional del atleta.
Los resultados indicaron que, en general, no hubo relacion significante entre el cambio
en la clasificacion nacional, cambio en el tiempo y las medidas de depresién. Sin
embargo, al limitar el andlisis al 25% de los mejores nadadores clasificados se ha
encontrado una significante relacion entre los sintomas de depresion y los resultados
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deportivos cuando el bajo rendimiento se relaciona positivamente con mayores niveles
de depresion.

En el estudio de Diaz et al. (2013) se examind la relacién entre el nivel de
cortisol al despertar, los estados de animo y el rendimiento (altos niveles de cortisol
antes de competiciones estd asociado a sentimientos de tension, ansiedad y
hostilidad). Para eso 11 nadadores (media de 21 afios) fueron evaluados en dos dias
de una competicion nacional y como medida de control se repitieron las mediciones
en un simulacro idéntico al evento real. La medicidén consto de coleccion de saliva, y
aplicacion del Perfil de Estados de Animo (POMS; Profile of Moods States de McNair,
Lorr, & Droppleman, 1971) al despertar y después de las pruebas. Ademas, los
participantes completaron un informe de auto rendimiento después de las pruebas.
Los resultados demostraron que no hubo cambio significativo en los niveles de cortisol
entre los dias de medicion y en ambas situaciones, competicion y control. Sin
embargo, la concentracion de cortisol fue significativamente mayor el dia de
competicion en relacion con el evento control. Ademas, no se encontré correlacion
significativa entre el nivel de cortisol y auto reporte del rendimiento.

Para finalizar, los estudios de aspectos psicologicos encontrados, se aporta lo
esencial de los estudios que ya fueron presentados anteriormente en el apartado
2.1.4. En estudio de Bar-Eli & Blumenstein (2004) en los resultados fue demostrado
una mejora en el rendimiento cuando se aflade al entrenamiento regular un eficaz
biofeedback. En el estudio de Tate et al. (2012) los resultados indicaron una mejora
significativa en el rendimiento de las pruebas nadadas (50m, p = .013 y 800m, p =
.031) con instrumento de sonido, SwWimMP3.

Adicionalmente, se acrecentdé para no excluir informacion, tres estudios
encontrados desde la revision de bibliografia anterior que se mostraron interesantes
para este estudio. En primer lugar, el estudio de Ortin, Fayos, Gosalvez, Ortega, &
Olmediila (2011) que investigaron la influencia del optimismo en el rendimiento
deportivo. Ellos, al mismo tiempo, buscaban observar los efectos después de obtener
un resultado negativo. La muestra de 66 nadadores con edad media de 13 afos. Por
medio del Life Orientation Test (LOT-R; Scheier & Carver, 1985) que es un
autoinforme que evalla las expectativas hacia resultados positivos y negativos. La
evaluacion ocurrié dos dias antes y después de los dos experimentos. En el primer
experimento, se informaba al nadador un feedback negativo, que no correspondia con
la realidad, sobre el tiempo conseguido en una prueba de 50m del estilo dominante.
En el segundo experimento, después de la misma prueba nadada, se seguia un
feedback, esta vez, de un tiempo mejorado. Los resultados iniciales revelaron que 15
nadadores tenian el perfil pesimista y 51, optimista. Los resultados del experimento
indicaron que entre la primera y segunda prueba los nadadores tuvieron un aumento
significativo en el tiempo nadado. En todo caso, el aumento fue significativo (p =.004)
en el caso de los nadadores con perfil pesimista. Mas aun, ningan nadador con este
perfil mejoré el tiempo en la segunda prueba cuando los optimistas (n=9, 13,6%)
mejoraron las marcas en la segunda prueba.
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La otra investigacion encontrada es el articulo de Mabweazara, Leach, &
Andrews (2017) que tenia como objetivo determinar el estado de ansiedad (cognitivo
y somatico) que mejor predice el rendimiento. En este estudio transversal, realizado
con 61 nadadores con edad entre 14 y 19 afios, se utilizé el Competitive State Anxiety
Inventory — 2 (CSAI-2; Martens et al., 1990) que se aplicé antes de las competiciones.
Los resultados indicaron una correlacion significativa (p<.001) entre el estado de
ansiedad somatica precompetitivo y el rendimiento. Ademas, se encontro significativa
relacion negativa entre ansiedad somatica y el rendimiento, 0 sea, a medida que
aumenta la ansiedad somatica, el rendimiento disminuye.

Asi como en el estudio de Diaz et al. (2013) anteriormente citado, el estudio de
Meggs, Golby, Mallett, Gucciardi, & Polman (2015) observé la asociacion entre los
niveles de cortisol al despertar con el rendimiento y el perfil resiliente (factores de
proteccion y adaptacion al estrés). Los datos obtenidos presentaron que los
participantes con un mayor nivel de resiliencia realizan un mejor resultado competitivo
en comparacion a los que poseen un bajo nivel. Ademas, el perfil resiliente también
se asocio significativamente en 100% de los nadadores de la muestra (n=41).

Pasando, en resumidas cuentas, a los estudios que relacionan la edad y el
sexo, de los 8 articulos encontrados, se comprende que los resultados estan
potencialmente afectados por la edad morfolégica que no necesariamente
corresponde a la edad cronologica y si corresponde al ritmo de desarrollo de
crecimiento y maduracion personal con numerosos cambios que ocurren a nivel
organico y psicolégico que influencian el rendimiento de un nadador (Sellés et al.,
2016). Para Trinidad Morales & Lorenzo Calvo (2012):

Durante el proceso de crecimiento y de entrenamiento, los jévenes nadadores
producen un incremento de velocidad y longitud de ciclo, con una ligera
variacion de la frecuencia de ciclo, coincidiendo con los periodos de desarrollo
de fuerza maxima y el metabolismo anaerdébico lactico (p.98).

Al mismo tiempo, se admite la asociacion entre mejores resultados deportivos
con la edad y sexo. Para Allen, Vandenbogaerde, & Hopkins (2014), Barbosa et al.
(2012) y Rist, Knechtle, Rosemann, & Lepers (2014) las mujeres tienen tendencia a
obtener mejores resultados desde mas jovenes que los nadadores hombres, que
obtienen los mejores tiempos en edad mas tardia.

Respecto a las investigaciones del calentamiento, que se refiere a momentos
antes de la competicion, fueron encontrados 10 articulos que presentan una
diversidad de protocolos que reportan diferentes metodologias. Ellos difieren en
intensidad, duracién (Arnett, 2002; Zochowski, Johnson, & Sleivert, 2007), utilizacion
de instrumentos como la muasica (Smirmaul, Santos, & Silva Neto, 2015), ropa con
elementos de calefaccion integrado (McGowan et al., 2016) y aparatos de
entrenamiento de musculatura inspiratoria (Wilson et al., 2013). Desde la perspectiva
mas general, los resultados indican que el calentamiento mejora el rendimiento. Hay,
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sin embargo, participantes que han mejorado sin realizar el calentamiento (Balilionis
et al., 2012; Neiva et al., 2014). De todos modos, los estudios indican la importancia
del calentamiento para un optimo rendimiento y cada atleta debe establecer su propio
calentamiento (Neiva et al., 2014).

En relacion con los estudios referentes a la recuperacion, éstos se igualaron en
cantidad de articulos con 10 apariciones. Observamos también la diversidad de
protocolos con diferentes intensidades, duracion o si son realizados activamente o
pasivamente (p. ej. Greenwood, Moses, Bernardino, Gaesser, & Weltman, 2008).
También se utiliz6 una vestimenta de compresion (Piras & Gatta, 2017), diferentes
ambientes como dentro o fuera del agua (Buchheit et al., 2010), la inmersién en agua
fria (Parouty et al., 2010) o manipulacion con masajes (Ali Rasooli, Koushkie Jahromi,
Asadmanesh, & Salesi, 2012).

En lineas generales, los resultados orientan a realizar la recuperacion activa
(Ali Rasooli et al., 2012; Greenwood et al., 2008; Toubekis, Douda, & Tokmakidis,
2005; Toubekis, Peyrebrune, Lakomy, & Nevill, 2008; Toubekis, Smilios, Bogdanis,
Mauvridis, & Tokmakidis, 2006) dentro del agua (Buchheit et al., 2010) cuando son
comparados con la recuperacién pasiva 0 con masajes.

En el caso de Parouty et al. (2010), el estudio consistié en observar el efecto
de la imersion en agua fria en el rendimiento deportivo. El estudio se realiz6 con 10
nadadores bien entrenados y se evaluaron los resultados pre y post test de 100m nado
libre. Los resultados demostraron el empeoramiento del rendimiento deportivo, ya que
los participantes nadaron mas lento cuando realizaron la recuperacién inmersos en
agua fria.

Avanzando en los hallazgos, se exhibe una vision general de la informacién
publicada en estudios sobre aspectos biofisiolégicos y nutricionales. Sera expuesto
en pocas palabras, no por negar su importancia, sino por no ser la finalidad de este
estudio abordar los siguientes temas con profundidad cuando es una caracteristica
gue no fue manipulada en este estudio. Se han encontrado 44 articulos sobre el tema
que estan direccionados a analizar los niveles ideales de nutrientes y capacidades
fisicas y biolégicas. La razon de tal interés se vale para obtener los indices de
manutencion e incremento para la posibilidad de beneficiar el rendimiento con los
niveles ideales. De la misma manera, reconocer los niveles insuficientes que pueden
afectar negativamente el rendimiento y asi, es posible modificarlos con estrategias e
ingestion de suplementos (Dubnov-Raz et al., 2015; Juhasz, Gydre, Csende, Racz, &
Tihanyi, 2009; Lowings, Shannon, Deighton, Matu, & Barlow, 2017; Smith, Rhodes, &
Langill, 2002; Tsalis, Nikolaidis, & Mougios, 2004).

De igual forma, presentaremos una perspectiva de los 73 estudios que se
referencian al entrenamiento o a la habilidad en el deporte y 11 estudios con abordaje
multiple. Ellos se direccionan a analizar los niveles ideales de intensidad, fuerza,
recuperacion, frecuencia y horario. El interés es légico, obtener las mejores
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condiciones para beneficiar el rendimiento. De esta misma manera, reconocer lo que
puede afectar negativamente al rendimiento.

En consonancia con Morais et al. (2012) “la mejor manera de mejorar el
rendimiento es mejorar la técnica, aumentando asi la eficiencia y optimizando la
posicion hidrodinamica” (p. 662). De este modo, se cree que este estudio puede
contribuir a los aspectos técnicos que buscan optimizar la técnica de nado, volteos,
coordinacion, ritmo... (Connaboy et al., 2016; Garcia-Ramos et al., 2015; Thompson,
MacLaren, Lees, & Atkinson, 2002; Tor, Pease, & Ball, 2015; Van Houwelingen,
Roerdink, Huibers, Evers, & Beek, 2017) y si es posible modificarlos, con una mejor
percepcion corporal y una mejora en la autoeficacia.
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Tabla 2: Estudios sobre natacion y rendimiento: autores, objetivo general, numero de participantes, duracion y principales resultados

Autores (afio) Objetivo general N Duracion  Resultados
Bishop et al. (2009) Efecto del entrenamiento Plyometric en el rendimiento de la salida 22 8 semanas  Mejora significativa en comparacion al grupo control.
en natacion.
Theodorou et al. (2005)  Efectos de creatina con o sin carbohidrato en el rendimiento. 10 5 dias No encontraron ventaja al adicionar carbohidrato.
Parouty et al. (2010) Examinar el efecto de la inmersion en agua fria (CWI) sobre el 10 1dia Mejora subjetiva de la percepcidn de recuperacion;
rendimiento de la natacion de sprint en condiciones de Reduccion de los tiempos de nado.
competicién simuladas.
Kilen et al. (2014) Investigar si el entrenamiento con Intervalos de Alta Intensidad a 41 12 Efectos no significativos.
expensas del volumen total de entrenamiento mejora el semanas
rendimiento, el consumo maximo de oxigeno y la economia de la
natacion.
Clemente-Suarez etal.,  Analisis de la respuesta autbnoma de nadadores entrenados en 17 10 Diferencia no significativa del rendimiento entre las dos estrategias
2015) dos estrategias diferentes de periodizacion de entrenamiento. semanas
Telles et al. (2016) Efecto de las paletas de mano y el uso de paracaidas, aislados o 1" 2 dias Utilizacion de paletas de mano mas paracaidas afecta la coordinacion del
combinados, sobre parametros cinematicos y coordinacion. nado espalda hacia una mayor continuidad propulsiva.
Burtch et al. (2017) Efectos en el entrenamiento de Frecuencia de Respiracion 20 6semanas Disminucion de la presidn inspiratoria maxima;

Controlada sobre la reduccion de fatiga del musculo respiratorio.

Sin mejora del rendimiento, capacidad aerobica, capacidad de difusion
pulmonar y economia de funcionamiento.
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2.2.2 Evaluacion del rendimiento de la natacién

En principio, la evaluacion del desempefio de natacion es la competicion y es
precisamente en este momento que todos los elementos interactian y proporcionan
la "forma mas alta" de valoracion (Smith, Norris, & Hogg, 2002).

Sin embargo, utilizar el resultado final del nadador obtenido en un evento
competitivo puede ser considerado como informacion limitada para evaluar el
desempeiio competitivo (Arellano et al., 2001; Villanueva, 2004). No obstante, es el
recurso utilizado en estudios anteriores como en Sheard & Golby (2006) y Morales,
Arellano, Mercadé, Aymerich, & Lopez (2007).

Para Ferreira et al. (2016) “al solo considerar el resultado final de un nadador
en una competicion, se ignora el desarrollo a lo largo de su carrera, ademas no se
considera la relacion existente entre los componentes del rendimiento experto” (p. 67).

Sin embargo, para evaluar efectivamente la performance de un nadador no es
suficiente la evaluacion de una variable. Es cierto que la meta principal es rendir al
maximo dentro de las reglas establecidas, pero la limitacion del resultado oficial en un
tiempo no demarca los objetivos de cada nadador (Gimeno et al., 2007).

En 1981, Araujo propuso comparar el desempefio de nadadores de diferentes
especialidades y distancias de acuerdo con el grado de dificultad de las pruebas. De
esta manera, el desempefio del nadador podria ser expresado en un valor numeérico
y correlacionado con parametros fisioldgicos, morfolégicos, psicologicos, etc.
Ademas, su estudio revel6 que las pruebas masculinas de 200m Braza, 200m Espalda
y 100m Espalda son de mayor grado de dificultad. Ya en las pruebas de sexo femenino
las pruebas mas dificiles eran 100m Espalda, 400m Estilos y 100m Mariposa. Cabria
preguntarse si éste es el motivo por el cual en este estudio las pruebas anteriormente
marcadas existieron en menor frecuencia de participacién en las competiciones
observadas y, por tanto, no estan en la relacion de las pruebas analizadas en el
estudio.

Por otra parte, los parametros cinematicos son utilizados para evaluar la técnica
del nado. Dichos parametros toman en consideracion las brazadas en la longitud del
ciclo de brazada (m/s) o Stroke Lenght (SL); la velocidad del ciclo de brazada o Stroke
Rate (ciclo/s) y; el indice de nado o stroke index (Sl) que es obtenido del producto de
la velocidad (m/s) con la longitud del ciclo de brazada (m/ciclo) (Keskinen, 1997).
Fueron utilizados para evaluar el rendimiento de natacién y fue utilizado en estudios
como, por ejemplo, en De Mello Vitor & Béhme (2010) y Dormehl & Osborough (2015).

También sirve como criterio de analisis para estudios en natacion de
competicién los parametros temporales. Estos posibilitan el anélisis del desempefio
en las diferentes fases y proporciona informacién sobre aspectos técnicos que ayudan
al proceso de entrenamiento como la relacion entre en el tiempo de salida y la

performance final (Navarro, Caballero, Romero, & Sans, 1996; Vilte, 2001). Es posible
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observar las fracciones de la distancia de la prueba, a cada 25, 50 o 100m (como los
indicados en los resultados oficiales de las competiciones); o los tramos especificos
de la prueba (el tiempo de salida, el tiempo de nado, el tiempo de viraje (cuando
ocurre) y el tiempo de llegada). Se puede apreciar la utilizacion de los parametros
temporales en estudios como los de, Arellano et al. (2001); Arellano, Ruiz-Teba,
Morales-Ortiz, Gay-Péarraga, & Lopez-Contreras (2017); Tor, Pease, Ball, & Hopkins
(2014);Trinidad Morales & Lorenzo Calvo (2012). Desde la perspectiva general, el
objetivo de las investigaciones con parametros temporales es identificar los modelos
de competicion o estrategias utilizados por los atletas en pruebas nadadas. Otra
caracteristica de los estudios citados es la utilizacion de videos para recoleccion y
analisis de datos.

En la actualidad, los datos del rendimiento de un individuo en una competiciéon
oficial de natacion estan en el informe ofrecido por el organizador del evento. Constan
alli: orden de llegada, tiempo final obtenido y si ocurre, los tiempos parciales de tramos
de la prueba. Figura, ademas, el valor del Sistema de Puntuacién Internacional (IPS).
El IPS es obtenido desde el récord mundial y permite comparar nadadores de
diferentes pruebas para premiar el nadador con mejor indice técnico de un evento.
Este sistema, permite comparar resultados en diferentes eventos y se caracteriza por
comparar la marca de un nadador con el récord del mundo. Son definidos con base al
Registro Mundial aprobado por la FINA al final de cada afio para utilizarlos el afio
siguiente. Para las pruebas realizadas en piscina corta de 25m los tiempos se definen
el dia 31 de agosto. Para las pruebas realizadas en piscina larga de 50m, los tiempos
se definen al final del afio (31 de diciembre). Llama la atencion no encontrar estudios
en gue se ha utilizado tal instrumento y en efecto, tampoco ha sido utilizado para este
estudio.

2.2.3 Resumen
Por lo expuesto, se enfatiza los siguientes puntos:

- Los factores que influyen en el rendimiento son mdultiples e individuales,
afectados por las cargas de entrenamiento y habilidades psicoldgicas
direccionadas a un grupo u objetivo especifico.

- Enlos adolescentes se considera la influencia del proceso de maduracion que
se ve reflejada en la composicion corporal y la fuerza.

- La evaluacion del rendimiento deportivo de natacién puede ocurrir de manera
aislada o por una valoracion conjunta de factores especificos como la marca y
la clasificacion.

- Enlos estudios cientificos encontramos prevalencia en observar los parametros
cinematicos y temporales. Escasos fueron los estudios que utilizaron los
resultados deportivos oficiales aun teniendo ellos un gran numero de

informacion con reconocimiento mundial.
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2.3 Frecuencia del entrenamiento: conceptualizacion y estado actual

Este apartado del marco tedrico-conceptual y de antecedentes centra la atencion en
la frecuencia del entrenamiento. Se propone hacer un acercamiento del tema
utilizando estudios anteriores del area de actividad fisica y salud; puesto que
desgraciadamente, la cantidad de estudios en deporte de competicion es muy escasa.
Una vez expuestos los aspectos generales, se mostraran las particularidades hasta
llegar a exhibir la importancia de este factor en el deporte de competicion y en este
estudio.

El término frecuencia o asistencia al entrenamiento esta dentro de un concepto
méas amplio de adherencia. Segun Hong, Hughes, & Prohaska (2008) existe una
dificultad para abordar el tema inicialmente porque el término adherencia al ejercicio
estd mal definido y es inconsistente. El término es utilizado de forma variable en la
literatura con cuatro medidas principales: asistencia, la terminacién, la duracién y la
intensidad de las tasas.

Para Hong et al. (2008), los factores que predicen la participacién continua y el
mantenimiento en el ejercicio siguen siendo ambiguos. Ademas, la mayoria de los
estudios examinaron factores que influyen en la realizacion del ejercicio, en oposicion
a otros tipos de adherencia al ejercicio, a pesar de que es cuestionable si los mismos
factores predicen diferentes tipos de adherencia. Como resultado de dichas
limitaciones, existe una necesidad urgente de sintetizar e integrar los resultados de
las distintas investigaciones para aclarar este concepto.

Segun Gonzalez (2009), la adherencia corresponde al grado de cumplimiento
de las tareas que se realizan de acuerdo con el plan de entrenamiento. Corresponde
al numero de sesiones que se realizaran habitualmente, de forma semanal y en
cualquier &mbito: sesiones de agua, competiciones, encuentros con el entrenador,
nutricionista, psicologo, etc. Detalladamente son:

- Asistencia y puntualidad a diferentes actividades.

- Realizacién de todo aquello que esta incluido en el plan de preparacion (es
decir, no es suficiente asistir y ser puntual, sino que, ademas, es necesario
trabajar, cuantitativamente).

- Contribucién del esfuerzo fisico y mental. Necesarios para conseguir el
maximo aprovechamiento (no basta con asistir, ser puntual y realizar todo el
plan; ademas, es necesario trabajar cualitativamente).

- Exceso de adherencia; tanto cuantitativo (entrenar mas horas o hacer mas
repeticiones de las programadas), como el cualitativo (esforzarse mas de lo
requerido en cada momento y ejercicio, realizar actividades o adherirse a
medidas complementarias que no son apropiadas, etc.) (Bueno-Gonzalez,
2009, p. 1).
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En este sentido, Vilaplana Pérez, Gonzélez Javier, & Ordofiana Martin (2012)
afirman que no existe un tnico método de referencia para medir la adherencia. Lo que
Si existe, es una variedad de métodos objetivos y subjetivos, que pueden ser utilizados
para compensar las carencias que cada uno de ellos posee.

Lukwu & Lujdn (2011) acreditan que el compromiso es un predictor de la
adherencia. Y Vilte (2001) cita la asistencia al entrenamiento como una de las
posibilidades de valoracion del entrenamiento juntamente con los resultados de los
test, distancia nadada, resultados de competiciones, evaluaciones médicas,
rendimiento escolar, observaciones del entrenamiento y competiciones.

La recomendacion de Bueno-Gonzéalez (2009) para evaluar la adherencia a la
actividad fisica es el empleo de cuestionarios, entrevistas y auto registros,
especificamente elaborados para obtener la indagacion. Para él, “en muchos casos,
la correcta evaluacion de las conductas de falta de adherencia requiere recabar
informacion que solo puede ser aportada por los propios deportistas (pensamientos,
sensaciones, etc.)” (Bueno-Gonzélez, 2009, p. 5).

Los estudios y programas que abarcan la adherencia a la Actividad Fisica (AF)
deportiva es escasa. Desafortunadamente, los trabajos encontrados no describen ni
evallan estrategias de intervencion en el tema. No obstante, el tema es relevante
debido a los siguientes puntos:

- Lastasas de abandono en la practica de la AF deportiva. Segun Sallis (2000)
existen evidencias cientificas que indican que en paises industrializados
ocurre una disminucion del nivel de AF, a medida que avanza la edad, con
mayor reduccion entre los 13 y 18 afios, con un declive mayor en actividades
vigorosas.

- Laimportancia de la adherencia en la efectividad del plan de entrenamiento.
“Una adherencia deficitaria o excesiva, impide que el plan de entrenamiento
se realice como deberia, en detrimento de sus objetivos” (Bueno-Gonzalez,
2009, p. 1). Este autor, menciona que son mas frecuentes los déficits de
adherencia que los excesos y sugiere para ello, que el desarrollo de la
autoeficacia podria prevenir la falta de adherencia.

En el &rea de entrenamiento, Buceta (1998) expone que la importancia de un
cumplimento adecuado de los entrenamientos es evidente. Para él, “solo se podra
obtener el maximo aprovechamiento del plan de preparacion, si los deportistas lo
cumplen en la medida prevista” (p. 268).

Con una vision especifica de natacion de competicion, Young & Starkes (2006)
describen la importancia de la asistencia en el rendimiento deportivo. Para ser mas
especifico, el estudio sefiald las actitudes que los entrenadores reconocian como
comportamientos adecuados y los no adecuados de los nadadores durante el

entrenamiento. Se utilizaron entrevistas de final abierto, que describian el
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comportamiento de los nadadores con relacion a varios contextos. El analisis
cualitativo de las entrevistas dio como resultado dos listas de 28 comportamientos que
caracterizaban actitudes adecuadas y las no adecuadas. Con estas listas, se
elaboraron dos cuestionarios. Los resultados exteriorizaban que, para los
entrenadores, dentro de la lista de los comportamientos no adecuados, la baja
asistencia fue el factor mas significativo a considerar. Dentro de la lista de los
comportamientos adecuados, la perfecta asistencia, fue considerada como el cuarto
factor mas valorado.

Ademas, en el estudio de Brunelle, Blais-Coutu, Gouadec, Bédard, & Fait
(2015) se tuvo el cuidado de observar la asistencia a los entrenamientos en el periodo
de intervencion. El experimento con la participacion de 15 atletas (media de edad de
21 afios) consistio en la actualizacion del yoga como parte de la preparacion de atletas
de patinaje durante 8 semanas y ocupaba el 30% del tiempo de entrenamiento. Los
resultados identificaron que las ausencias al entrenamiento fueron ocasionadas por
los compromisos de actividades externas (examenes, actividades profesionales y
familiares), caidas durante el entrenamiento y enfermedades infecciosas (p. ej.
resfriados, problemas intestinales). Ademas, no se registraron faltas por malestar
relacionadas con las actividades del entrenamiento.

Por lo antes expuesto, parece interesante abordar el tema dentro de este
estudio y quiza, poder ayudar a los entrenadores y deportistas a que los planes de
entrenamiento sean adecuadamente cumplidos, en las diferentes circunstancias y
momentos personales, con la mayor adherencia que sea posible.

2.3.1 Factores que influyen en la adherencia al ejercicio

Si bien es cierto, ser adherente a una actividad fisica puede no ser tan sencillo por
haber una multiplicidad de factores que pueden afectar a dicha adherencia. Almagro,
Saenz-Lopez, Gonzélez-Cutre, & Moreno-Murcia (2011) sugieren que al fomentar la
motivacion se puede incrementar la practica deportiva. Mientras que, para Doyle
(1988) los factores que influyen en la adherencia pueden ser situacionales o factores
personales. Entre los factores situacionales, el autor referencia:

Tiempo — la gestion de tiempo para evitar conflictos en la rutina.

Dinero — la actividad puede tener un coste alto.
- Energia — la falta de energia puede ser un factor de excusa al ejercicio.

- Conflictos — se refiere a la gestién tiempo e identificar prioridades y
sacrificios.

- Soporte social — el apoyo esencial de familia y amigos.

- Ejercitar con otros — el hacer parte de un grupo.
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Instalaciones — el local debe ser asequible y conveniente para sentirse
confortable en el ambiente.

Clima — puede influenciar principalmente en deportes al aire libre.

Malestar fisico — inherente al ejercicio, minimizar el malestar.

Entre los factores personales, Doyle (1988) sefiala:

Consciencia personal — se refiere a la personalidad y expectativas
personales.

Establecimiento de metas — especificas y viables que incluyen el resultado y
la tarea.

Imagen — en el intento de recordar y focalizar los resultados.

Regulacion de la excitacion y concentracibn — reconocer y regular las
emociones focalizado en los resultados.

De entre tantos factores existentes, en este estudio se pretendio incorporar el
método a lo cotidiano de las personas sin interferir en su rutina. Parece interesante la
idea de poder auxiliar el entrenamiento a través de una mejor asistencia e
indirectamente ser un instrumento de apoyo para el deportista, tanto dentro como
fuera del ambito deportivo.

2.3.2 Resumen

En consecuencia, por lo antes expuesto, se demuestra:

La importancia del estudio de asistencia a los entrenamientos por su
relevancia dentro de un plan de entrenamiento.

La escasez de investigaciones que describa correctamente el estado actual
del tema en cuestion.

La dificultad en abordar el tema por definicion del término y métodos de
medicion.

La existencia de multiples factores que justifican tanto una adhesion como el
absentismo al ejercicio.

2.4 La Autoeficacia: conceptualizacion y estado actual en el deporte

En este apartado, se efectia una aproximacion a la definicion general del término
autoeficacia. A continuacion, se analiza aspectos para la evaluacion de la autoeficacia
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y se acaba con los estudios que hacen referencia a esta variable en la especificidad
de natacion.

Se puede definir Autoeficacia, en ingles self-efficacy como: “Mecanismo
cognitivo basado en las expectativas y creencias sobre nuestra capacidad de realizar
las acciones necesarias para obtener un efecto determinado” (DeCS, 2017, p. 1).

La autoeficacia se refiere a la creencia de la persona en ejecutar determinada
accion y no en la habilidad real. Din¢ (2011) lo define como “la confianza de uno en
ejecutar una tarea” (p.1417). Esta dentro de un concepto mas amplio de auto
percepcion, se basa en la expectativa y creencia individual de la capacidad de realizar
una determinada accion.

Bandura (1994) fue quién desarroll6 el concepto dentro de la Teoria Social
Cognitiva, motivo por el que es el mas citado en los estudios en los que este concepto
es relevante y por lo que seré utilizando en gran parte sus citaciones literales. Para él,
el concepto de autoeficacia es una de las expectativas que regulan, motivan o hacen
gue se adopten habitos y acciones. Influye en la cantidad de esfuerzo empleado, a
pesar las barreras encontradas, para lograr los objetivos deseados. Para Bandura
(1994):

Un fuerte sentido de eficacia refuerza la realizacion humana y el bienestar
personal de varias maneras, puesto que, personas con elevada confianza en
sus capacidades, abordan tareas dificiles como desafios a ser superados en
lugar de amenazas a ser evitadas (p. 72).

Es esa perspectiva de Bandura sobre la posible influencia que puede tener la
percepcion de eficacia en diversas facetas como el rendimiento, la adherencia a una
actividad, o la motivacién y perseverancia en su realizacion, la que ha motivado
numerosas investigaciones en diferentes disciplinas, entre las que caben destacar los
estudios sobre su influencia en el rendimiento académico o sobre la adherencia a la
practica de actividad fisica. En el primer caso, la relacién entre la percepcion de
eficacia y el rendimiento académico constituyd, por ejemplo, una potente linea de
investigacion en el area de las matematicas desarrollada por autores entre los que
destacan Lent y colaboradores (p. ej Lent, Brown, Gover, & Nijjer, 1996; Lent, Lopez,
Brown, & Gore Jr, 1996), o en el ambito general de estrategias de aprendizaje
académico (Pajares & Miller, 1997; Pajares & Valiante, 2002).

En el segundo de los casos, la percepcion de eficacia ha aparecido vinculada
con la adherencia o la motivacion hacia la actividad fisica en diferentes estudios,
atribuyéndole un valor relevante, por ejemplo, en su relacién con la adopcion de estilos
de vida activos (p. ej. Ashford, Edmunds, & French, 2010; Hernandez-Alvarez,
Velazquez-Bundia, Martinez, Garoz, & Lopez, 2008; Velazquez-Buendia, Hernandez-
Alvarez, Martinez-Gorrofio, & Garoz-Puerta, 2015), indicando un mayor compromiso
de las personas con una actividad social, tal y como sefialaba Bandura:
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Un fuerte sentido de eficacia refuerza la realizacion humana y el bienestar
personal en varias maneras, puesto que, personas con elevada confianza en
sus capacidades, abordan tareas dificiles como desafios a ser superados en
lugar de amenazas a ser evitadas (Bandura, 1994, p. 72).

Por todo lo expresado anteriormente, parece obvio pensar en el interés que el
estudio de la autoeficacia puede tener en el deporte de competicion, precisamente por
la implicacion practica en los objetivos, en el seguimiento de un entrenamiento
adecuado y en el compromiso con los mismos (Theodorakis, 1995).

Ademas, tal perspectiva, promueve el interés intrinseco por una actividad y esa
premisa lleva a opinar que, al modificar las creencias de eficacia personal sobre la
practica de una conducta, se lograra que las personas se crean capaces de iniciar el
comportamiento y mantenerlo en el tiempo (Fernandez Cabrera et al., 2012).

Al mismo tiempo, la relevancia en el deporte es tal, que determina el esfuerzo,
la persistencia y el rendimiento personal. Para Frank (2002), sin la confianza, un
individuo no puede realizar su mejor potencial y el éxito es debido, en buena medida,
a la confianza en la propia capacidad.

Sin embargo, a pesar de que la autoeficacia pueda predecir un subsecuente
rendimiento, y que la autoeficacia es considerada importante para la mejora de la
performance (Feltz & Lirgg, 2001; Moritz et al.,, 2000), cierto es que no existe
unanimidad en las evidencias cientificas sobre su posible grado de incidencia. Es en
es0s casos en los que se tiende a valorar la percepcién de eficacia como una variable
mediadora en el comportamiento con posibles repercusiones en el rendimiento. Asi
sucede cuando se demuestra la confianza que genera en las propias posibilidades de
los deportistas y la relacion existente en los estudios entre una buena performance y
el nivel de confianza en las propias posibilidades (Robazza et al., 2008).

En este sentido, en la busqueda de mantener o desarrollar la percepcion de
autoeficacia, Bandura (1994) afirma que los niveles de autoeficacia de un individuo
sufren influencia y son construidos en base a la percepcion cognitiva de los hechos
aliados de cuatro fuentes de informacion. Esas fuentes se comunican entre si y son
valoradas por el sujeto, ellas son: la experiencia propia, la persuasion social, la
experiencia vicaria, y el estado fisiologico y afectivo.

El estado fisiol6gico llama el interés de este estudio, por la influencia sobre las
cogniciones y en la observacion del estado emocional que la persona sufre ante una
actividad. El estado de ansiedad, de estrés o de fatiga, ademas de las sensaciones
de ahogo, el aumento del ritmo cardiaco o la sudacion esta asociado a un pobre
desemperio o percepciéon de un posible fracaso (Guillén Rojas, 2007).

En el deporte, las intervenciones para desarrollar la autoeficacia utilizan una
variedad de técnicas psicoldgicas para:
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[...] mantener un fuerte contenido relacionado con el control de pensamiento
(pensamientos irracionales, auto-habla, autocontrol) con las atribuciones de
éxito y de fracaso que el deportista asigna a los resultados obtenidos (Guillén
Rojas, 2007, p. 30).

El referido autor opina que:

Gran parte de los atletas jovenes no tienen pleno conocimiento de las causas
gue los lleva a obtener determinados resultados, por lo que pueden continuar
en actividades que no conduzcan al logro de ciertas metas y descuidar
actividades que si faciliten la obtencién de resultados positivos (Guillén Rojas,
2007, p. 30)

2.4.1. La evaluacion de la autoeficacia

Siendo la percepcion de eficacia una de las variables destacadas de esta
investigacién, no cabe duda de que su valoracion es un aspecto relevante que se debe
considerar en este marco conceptual y de antecedentes de la investigacion. Durante
afos, al respecto de la valoracion y del propio concepto en si mismo, se ha debatido
sobre la dualidad, general o especifica, de la percepcion de eficacia. Como sefiala
Hernandez-Alvarez, Velazquez-Buendia, Martinez-Gorrofio, Garoz-Puerta, & Tejero
(2011), siguiendo las aportaciones tedricas de Bandura (1997) y Zimmerman (1996) y
los trabajos empiricos de Lent (1994, 1997); y de Pajares (1996) y Pajares & Valiante
(2002), “la percepcion que tienen las personas sobre su eficacia debe ser medida en
términos de juicios especificos de su capacidad para resolver tareas definidas en
funcion del ambito disciplinar’ (Hernandez-Alvarez et al., 2011, p. 14).

En efecto, con respecto al instrumento para medir la autoeficacia, antes de
todo, se debe observar el tipo de actividad para definir los aspectos a ser
considerados. Puesto que, para proporcionar una prediccion precisa del
comportamiento que se desea medir, el instrumento debe ser diseflado para
adaptarse y limitarse al campo del funcionamiento psicolégico que se esta analizando.
Ademas, debe distinguirse de otras construcciones como la autoestima, el locus de
control y las expectativas de resultado (Bandura, 2006).

Por tanto, la singularidad de un dominio especifico es el que distingue la
autoeficacia en general y la especifica. La percepcion de la autoeficacia general
corresponde a la propia conviccion de las personas con relacion a sus capacidades
para ejercer control sobre su propio funcionamiento y los eventos que afectan a sus
vidas. En cuanto a la percepcion de autoeficacia especifica corresponde a “las
creencias de las personas acerca de sus propias capacidades para el logro de
determinados resultados, vinculados a tareas y capacidades especificas (Guillén
Rojas, 2007, p. 23).
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En general, segun diversos autores, el instrumento para evaluar la autoeficacia
debe ser elegido para un estudio especifico con una serie de dominios que oscilan en
dificultad, complejidad o estrés (Bandura, 2006; Feltz & Lirgg, 2001).

Como sera demostrado en el apartado siguiente, los instrumentos de
recoleccion de datos de la autoeficacia pueden ser utilizados tanto para el diagnéstico
inicial como también para evaluar el éxito de una intervencion. Ademas, sera
demostrada la prevalencia de utilizar instrumentos especificamente creados para cada
estudio con base en recomendaciones, entre otros y ademas de los ya sefialados
anteriormente, de Bandura (2006) y de Ryckman, Robbins, Thornton, & Cantrell
(1982).

2.4.2. Autoeficacia en el deporte de competicion: estado actual

Dentro de la diversidad de areas en que la autoeficacia puede ser aplicada en el
deporte de competicidn, la atencién se centra en la importancia del aspecto emocional
y creencias sobre las capacidades fisicas especificas del deporte. Los estudios de
Mouloud & El-Kadder (2016) y Rubio, Pujals, Vega, Aguado & Hernandez (2014), por
ejemplo, parecen indicar que existe una relacion estrecha entre autoeficacia y
rendimiento deportivo por la influencia en la ejecucion de las tareas deportivas.

En la indagacion e interés por presentar las mas recientes discusiones en las
gue se relaciona la autoeficacia y el deporte de competicion, se ha realizado una
basqueda en la Interfaz EBSCOhost Research Databases (Bases de datos MEDLINE,
PsycINFO, SPORTDiscus with Full Text). Para que los resultados fuesen
estrechamente ligados al objeto de estudio, se utilizé los términos autoeficacia (Self-
efficacy) y rendimiento deportivo (sport performance), limitado a la edad entre 13 hasta
24 afos, articulos disponibles en los idiomas espariol/castellano, portugués e inglés.
También, limitamos los articulos de los ultimos 10 afios, o sea, se admitieron trabajos
desde enero del afio 2007 hasta noviembre de 2017.

El resultado inicial de la busqueda conté con 101 articulos. La lectura de los
titulos y del resumen nos llevdé a la seleccibn de 25 documentos. De los 25
documentos, han sido seleccionados 8 trabajos por presentar participantes de
deportes individuales y asi, ofrecer similitud con el estudio sobre la natacién.
Presentamos los hallazgos, relevantes para el estudio, a continuacion, y en la Tabla
3.

En lineas generales, el interés en el estudio de autoeficacia en el deporte se ha
centrado en el rendimiento y en variables psicolégicas que también estan conectadas
con el rendimiento cuando los aspectos observados influyen en el desempefio. Se
destaca la observacién de mediacién, evaluacion y relacion del estado emocional y de
ansiedad, factores que estan presentes en los estudios de Besharat & Pourbohlool
(2011), Boardley, Jackson, & Simmons (2015) y Pineau, Glass, Kaufman, & Bernal
(2014).
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Al mismo tiempo, los estudios sobre el rendimiento se han caracterizado por
observar la influencia, evaluar y conocer cambios de percepcion de autoeficacia en
momentos de la competicion y del entrenamiento como, por ejemplo, en Arruza,
Telletxea, Montes, & Arribas (2009), Besharat & Pourbohlool (2011), Boardley et al.
(2015) y Pineau et al. (2014).

Se ha constatado también la predileccion en utilizar instrumentos para la
recoleccion de datos creados especificamente para cada estudio en virtud de la
especificidad de la actividad de cada deporte. Sin embargo, los estudios de Besharat
& Pourbohlool (2011) y Nicholls, Polman, & Levy (2010) utilizaron escalas de estudios
previos.

Con relacion a los estudios se destacan los siguientes hallazgos:

En primer lugar, el estudio de Boardley et al. (2015) con 200 jugadores de golf,
reforz6 la hipotesis mostrando que existe una relacién positiva entre rendimiento y
autoeficacia. Es decir, se ha observado que una mejora del rendimiento corresponde
a un aumento de los niveles de autoeficacia y que a su vez mejora la afectividad
positiva (p. ej. felicidad, satisfaccion, alegria, disfrute) y reduccion de afectividad
negativa (p. ej. infelicidad, enojo, hostilidad, frustracion, ansiedad, depresion) pre a
post competicion.

Por otro lado, Pineau et al. (2014) explord las creencias de autoeficacia en
remeros Yy la relaciéon con mindfulness y flow. Participaron de la investigacién 58
remeros con edad entre 14 a 60 afos. Desarrollaron y utilizaron como instrumentos
de medicion el Rowing Efficacy Inventory—Individual (REI-1) y, ademas, el Five Facet
Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, & Toney,
2006), el Dispositional Flow Scale-2 (DFS-2; Jackson & Eklund, 2002) y el Carolina
Sport Confidence Inventory (CSCI; Manzo, llva, & Mink, 2001) modificado para el
estudio. Los resultados indicaron que para esta poblacion no existia una relacién
significativa entre autoeficacia y afios de entrenamiento. Tampoco existia una
conexiéon entre autoeficacia y flow. Sin embargo, hallaron una relacién significativa
entre autoeficacia y mindfulness. Ademas, localizaron una relacion significativa entre
autoeficacia y tiempo de entrenamiento, ya que un alto nivel de autoeficacia
correspondia a un mayor tiempo de horas practicadas por semana. Lo cual sugiere
para este estudio la importancia de analizar la asiduidad a los entrenamientos y la
propia percepcion de eficacia.

Dentro de la idea de aumentar los niveles de autoeficacia, Zagorska &
Guszkowska (2014) realizaron una intervencidn con talleres psicoeducativos
designados para analizar e incrementar la autoeficacia en atletas de atletismo. El
programa tuvo una duraciéon de 10 dias y adicionalmente hubo encuentros con
psicologos del deporte una vez al mes. Para medir la autoeficacia, se utilizo una escala
general de Zygfryd (2009) (a=0.76-0.90). Los resultados indicaron un incremento
significativo de la percepcién de la eficacia en el grupo de intervencion.
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Respecto al estudio de Besharat & Pourbohlool (2011), los autores buscaron
observar el efecto moderador de la autoeficacia en la relacion entre ansiedad
deportiva y rendimiento. Para la realizacion del estudio contaron con la colaboracion
de 246 atletas de diversos deportes (lucha libre, taekwondo, baloncesto, fatbol,
voleibol, atletismo, patinaje, gimnasia y levantamiento de pesas). Utilizaron el
cuestionario multidimensional de ansiedad competitiva (Multidimensional Competitive
Anxiety Questionnaire) de Besharat (2009) y desarrollaron especialmente para el
estudio la escala de autoeficacia deportiva (Sport Self-Efficacy Scale, a=.94). Los
resultados demostraron que hay correlaciones significativas (p<.05) entre ansiedad
competitiva, autoconfianza y autoeficacia deportiva. Para los autores, la autoeficacia
deportiva podria afectar la relacion entre ansiedad competitiva y rendimiento
deportivo, ya que el andlisis de los resultados indicd que el incremento de los niveles
de autoeficacia correspondia a una reduccion de la ansiedad.

En el estudio de Barkhoff & Heiby (2010) también se busco la relacién de la
percepcion de autoeficacia, esta vez, con el éxito en competicion, la autoestima y el
cuidado corporal de 31 atletas de patinaje artistico con edades entre 15 y 25 afios.
Con intencién de obtener datos utilizaron los resultados de competicién y, ademas,
instrumentos para medir la autoeficacia (creado para el estudio), el deleite (BEF; Kuhl,
1997), la autoestima (FSKN; Deusinger, 1986) y el cuidado corporal (FKKS;
Deusinger, 1998). Como resultado, encontraron diferencias significativas entre los
niveles de autoeficacia de ganadores y no ganadores de medallas donde los
ganadores poseian un mayor nivel de autoeficacia en comparacién con los no
ganadores. Otro resultado importante fue encontrar que un alto nivel de autoeficacia
tiene relacion significativa con un alto nivel de deleite, autoestima y cuidado corporal.

En el caso de Nicholls et al. (2010) se ha observado la relacion entre la creencia
de la capacidad de enfrentamiento (coping self-efficacy o autoeficacia de
enfrentamiento) con el rendimiento subjetivo y con la ansiedad somatica® antes de la
competicion. Para lograr el objetivo, 307 atletas de deportes individuales y colectivos,
con edad entre 16 y 34 afios, complementaron el cuestionario Coping Self-Efficacy
Scale (CSES; Chesney, Neilands, Chambers, Taylor, & Folkman, 2006), el
Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2R; Cox et al., 2003) y una escala de
satisfaccion del rendimiento creada para el estudio. El resultado indicé diferencia
significativa entre los sexos. En su muestra, las mujeres comparadas a los hombres
presentaron una baja autoconfianza y altos niveles de ansiedad. Ademas, al comparar
los atletas de deportes individuales y colectivos también se encontraron diferencias
significativas. En este aspecto los atletas de deporte individual presentaron una baja
autoconfianza y al mismo tiempo, una alta ansiedad soméatica. También, se revel6 que
los atletas de mayor nivel deportivo (internacional/nacional) poseian un significativo

1 Ansiedad somatica se refiere a la excitacién fisiolégica de la persona. Los sintomas somaticos son,
por ejemplo, tensiones musculares, inquietud, temblor, etc.
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mayor nivel de autoeficacia de enfrentamiento y ansiedad cognitiva comparados con
atletas de nivel inferior (regionales/niveles de iniciacion).

Tal como en Besharat & Pourbohlool (2011), el estudio de Arruza et al. (2009)
busco el efecto mediador de autoeficacia en la relacion existente entre el desarrollo
percibido del plan de competicion y la percepcion del rendimiento deportivo. Para
lograr el objetivo observaron la participacion de 11 atletas con edad entre 20 y 31
afos, de 7 diferentes deportes (ciclismo, judo, surf, escalada, golf, snowboard y kayak)
en 104 competiciones. Utilizaron como instrumentos de evaluacion una escala para
medir el desarrollo percibido del plan de competicidn (a = .90), el cuestionario de perfil
de los estados de animo (POMS; Balaguer, Fuentes, Garcia-Merita, Pérez Recio, &
Melia, 1993) y el inventario de ansiedad competitiva (CSAI-2; Martens et al., 1990).
Ademas, crearon especialmente para el estudio una cuestion para evaluar la
autoeficacia y un cuestionario para la autoevaluacion del rendimiento. Al final, los
resultados indicaron una relacion que es mediada por la autoeficacia entre percepcion
del desarrollo del plan de competicion y el rendimiento percibido. Para este caso, la
autoeficacia pronostica la percepcion del plan de competicion.

Para finalizar, sefialar el estudio de Bueno, Weinberg, Fernandez-Castro, &
Capdevila (2008) en el que investigoé el efecto mediador de la autoeficacia en la
definicion de metas en deportes de resistencia. Participaron del estudio 35 atletas con
edad entre 15 y 34 afios. Utilizaron una cinta de carrera para medir el rendimiento;
una escala de autoeficacia ad hoc (basado en las orientaciones de Chase & Feltz,
1999) para evaluar la autoeficacia y; ademas, registraron el nivel del rendimiento
deseado para la proxima repeticion (Bandura & Jourden, 1991) para evaluar los
objetivos personales. Los resultados indicaron que la motivacion y aspectos
emocionales tienen un efecto mediador en el incremento de la autoeficacia de
definicibn de metas, aunque no se vio afectada por el rendimiento anterior. En efecto,
los mejores resultados fueron acompafiados por una alta autoeficacia y, por otro lado,
una alta percepcidbn de amenaza fue acompafiada por una disminucién en la
autoeficacia y el rendimiento.

Los estudios demostraron la relacion entre los niveles de autoeficacia y el
rendimiento. En este estudio, el foco serd observar como se comportan los niveles de
autoeficacia al participar o no, en el caso del GC, de un programa de relajacién con el
método Watsu, como una forma a contribuir en el estudio del tema.
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Tabla 3: Estudios de Autoeficacia y Deporte de competicion: autor, objetivos, participantes, instrumentos, resultados

Autor (afio) Objetivos  relacionados con la NUmero de Instrumento utilizado para evaluar la Resultados relativos a la autoeficacia
autoeficacia participantes autoeficacia
Edad,
Deporte
Boardley, Desarrollo de Escala para evaluar la 197~212 Task Self-efficacy. Escala construida Construccion de escala
Jackson & autoeficacia en golf. (14-73 afios) con base a Bandura (2006). Efecto positivo y moderado-fuerte de la motivacion del
Simmons Evaluar cambios en autoeficacia pre- Golf entrenador en el aumento del nivel de la autoeficacia en
(2015) post competicion. precompeticion.
Evaluar mediacion de la autoeficacia El rendimiento actua positivamente en los cambios de
en la emocién en pre a post la autoeficacia pre a post competicion y siguiente
competicion. rendimiento.
El nivel de autoeficacia aumenta la excitacion y reduce
la ansiedad.
Pineau et al. Explorar la  relacidbn  entre 58 Rowing Efficacy Inventory-Individual Significante relacion de autoeficacia con numero de
(2014) autoeficacia, Mindfulness y Flow. (M=28.43) (REI-l) creado para el estudio basado horas por semana de entrenamiento;
Remadores en Bandura (1997, 2006). Significante correlacion entre autoeficacia y Flow,
mindfulness y confianza.
Zagorska & Incrementar la autoeficacia. 22 Generalized  Self-Efficacy ~ Scale, Incremento de la autoeficacia.
Guszkowska, (17-24 afios) adaptacién polaca de Juczynski
(2014) Atletismo (2009).
Besharat & Influencia de la autoeficacia en la 246 Sport Self-Efficacy Scale (SSES) de Autoeficacia se  correlaciona  significativa y
Pourbohlool  ansiedad deportiva y rendimiento (18-33 afios) Besharat en 2008. No publicada. negativamente con la cognicién y dimensidn somaticas
(2011) deportivo. Lucha libre, Taekwondo, de ansiedad; correlaciona positivamente con logro
Baloncesto, Futbol, deportivo;
Voleibol, Atletismo, Autoeficacia actua como moderador en la asociacion:
Patinaje, Gimnasia y ansiedad competitiva y rendimiento deportivo.
Levantamiento de pesas
Barkhoff & Evaluar los niveles de autoeficacia 31 Escala desarrollada para el estudio. ~ Mayor nivel de autoeficacia en los de mayor éxito;
Heiby (2010) en términos del éxito, estado (15-25 afios)
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Nicholls et al.
(2010)

Arruza et al.
(2009)

Bueno et al.
(2008)

emocional, autoestima y habilidades
sensoriomotoras relacionadas al
cuidado corporal.

Relacion entre autoeficacia de
enfrentamiento con el rendimiento
subjetivo y ansiedad precompeticion.

Autoeficacia como mediador en la
efectividad del plan de la competicién
y resultado deportivo.

Evaluar mecanismos psicoldgicos
mediadores en la eficacia de metas.

Patinaje artistico

307
(M=21.3)
Deportes individuales

11
(11-31 afios)
Ciclismo, Judo, Surf,
Escalada, Golf,
Snowboard y Kayak

35
(15-34 afios)
Atletismo

Coping Self-Efficacy Scale (CSES;
Chesney et al., 2006).

Escala creada especialmente para el
estudio.

Escala de autoeficacia desarrollada
para el estudio basada en Chase y
Feltz (1999).

Mayor  disfrute, autoestima y  habilidades
sensoriomotoras relacionadas al cuidado corporal en
los de mayor nivel de autoeficacia.

Significante y positiva relacion entre autoeficacia de
enfrentamiento con rendimiento subjetivo;

Significante y negativa relacion entre autoeficacia de
enfrentamiento con ansiedad precompeticion.

Autoeficacia como mediador en la relacién percepcion
del desenvolvimiento plan deportivo y subsecuente
autoevaluacion del rendimiento.

Positivo impacto de la autoeficacia en las metas
personales;

Alto rendimiento es acompafiado de alta eficacia;

No relacion de la autoeficacia con previo y siguiente
rendimiento.

*media de edad y desviacion estandar
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2.4.3. Autoeficacia y natacion de competicion: estado actual

Para conocer el estado y significancia de posible relacion entre la autoeficacia y
natacion de competicion se ha realizado una busqueda en las bases de datos
SPORTDiscus with Full Text, PsycINFO y MEDLINE utlizando los términos
autoeficacia (self-efficacy), deporte (sport) y natacion (swimming) en inglés. La
bausqueda admiti6 articulos desde el afio 2000 en inglés, espafol/castellano y
portugués con atletas desde 13 afios.

Como en anteriores ocasiones, se procuré por medio de esta revisibn conocer
los objetivos buscados por los autores, los instrumentos utilizados y los principales
hallazgos. Sin embargo, para presentar el estado de la cuestion se ha aprovechado
Unicamente los que hacian referencia a nadadores de competicién, excluyéndose a
los atletas con necesidades especiales como los paralimpicos. Se presenta los
articulos admitidos a continuacion en la Tabla 4.

Inicialmente, los objetivos de las investigaciones que se centraron en conocer
el nivel de autoeficacia (Lopez-Torres et al., 2007), relacionar autoeficacia con la
motivacion y autodeterminacion (Nazario et al., 2013), autoeficacia y rendimiento
(Mohammad Ali Besharat & Pourbohlool, 2011; Hadd & Crocker, 2007); auto confianza
y autoeficacia (Mohammad Ali Besharat & Pourbohlool, 2011), buscar la diferencia en
funcién del sexo (Dolly, Hooda, Singh, & Kumar, 2017), la autoeficacia y las lesiones
deportivas (Rubio et al., 2014) y analizar la autoeficacia social de nadadores y otros
deportistas (Ding, 2011).

Como se mencion6 anteriormente, existio la participacion de atletas de nataciéon
en todos los estudios mencionados. No obstante, en el estudio de Din¢ (2011) se
busco la diferencia de niveles de autoeficacia entre deportes colectivos (balonmano y
baloncesto) e individuales (tenis de mesa, natacién) y, por tanto, participaron atletas
de diferentes deportes.

Al observar la metodologia utilizada para medir la autoeficacia se ha observado
que todos utilizaron instrumentos cuantitativos. Especificamente en el idioma
portugués, que fue la lengua utilizada en la investigacion, se ha encontrado la Escala
de Habilidad Fisica Percibida (EHFP; en inglés Perceived Physical Ability Scale - PPA)
derivada de Ryckman et al. (1982). La misma fue utilizada en Bastos, Salguero,
Gonzalez-Boto, & Marquez (2005) y Salguero, Gonzalez-Boto, Tuero, & Marquez
(2003).

El instrumento de Ryckman et al. (1982) es un instrumento para medir la
autoeficacia global y posee 10 items para valorar las percepciones individuales de la
propia habilidad fisica (fuerza, resistencia y agilidad) en la educacion fisica y
programas deportivos. Se mostr6 como instrumento valido para tareas motoras
sencillas con valor de coeficiente alfa de 0,76. Sin embargo, por ser cuestionada su
validez en situaciones mas complejas o del deporte, afladen items con tareas
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especificas de gimnasia para predecir mejor el rendimiento de esta modalidad
deportiva (Salguero, Gonzalez-Boto, Tuero, & Marquez, 2003).

Para solucionar la cuestion en la natacion de competicion, Bastos et al. (2005)
y Salguero, Gonzalez-Boto, Tuero, & Marquez (2003) han afiadido al instrumento de
Ryckman et al.,, 1982, Perceived Physical Ability Scale 6 items en funcion de la
especificidad de natacion de competicion. Los items constan de los gestos técnicos
del deporte (salidas, volteos y los cuatro estilos: libre o crol, braza, espalda y
mariposa). Al final, la escala utilizada tiene 16 items que corresponden a 2
subdivisiones: 10 items para evaluar la habilidad fisica general y 6 items para medir
la habilidad fisica especifica con valores de alfa de Cronbach de 0,55 y 0,67,
respectivamente. En efecto, este instrumento fue validado para la poblacién brasilefia
por Bastos (2006) y fue el instrumento usado para este estudio por su especificidad y
adecuacion al idioma de los participantes.

El instrumento utilizado en el caso de Hadd & Crocker (2007) fue una escala de
autoeficacia disefiada especialmente para su estudio. Y recientemente, encontramos
el estudio de Samija et al. (2016) que propuso construir y validar una escala para
evaluar la autoeficacia en nadadores. La escala final consta de 34 preguntas con
diferentes aspectos de natacion y la interaccién con el ambiente, estados fisicos y
emocionales, ademas, aspectos de la experiencia personal en diversas situaciones.
Las respuestas con escala de 5 puntos. Al final, la escala posee un coeficiente de
fiabilidad de Cronbach igual a 0.86.

Con relacion al estudio de Hadd & Crocker (2007), la variable autoeficacia fue
estudiada conjuntamente con el estrés percibido, la discrepancia e importancia de los
objetivos y el afrontamiento para observar la influencia en el rendimiento. Para ello,
156 nadadores con edad de 14 y 18 afios participaron del estudio. Para medir la
autoeficacia se ha utilizado un cuestionario creado para el estudio en base a las lineas
de Bandura (1997) y para evaluar el rendimiento, se evalu6 la congruencia de las
metas con los resultados utilizando las directrices de Gaudreau & Blondin (2002) y
Graham, Kowalski, & Crocker (2002). Los resultados indicaron que, aunque con una
media alta de los niveles de autoeficacia, la mayoria de los participantes (n = 117) no
lograron alcanzar el objetivo de rendimiento. Lo que sugiere que un alto nivel de
autoeficacia no predice el rendimiento.

Por otro lado, Bastos et al. (2005) revelaron que los nadadores de las
categorias mas joévenes presentan un valor mas alto de autoeficacia que los mayores.
Asimismo, se observé un valor alto de sensacion de eficacia percibida en nadadores
de élite (Lopez-Torres et al., 2007). Se agrega, que los atletas con autoeficacia
elevada estan mas motivados intrinsecamente y auto determinados en comparacion
con los de bajo nivel (Andrade et al., 2006; Nazario et al., 2013). Estos datos sugieren
gue se debe considerar el nivel y tiempo de practica al estudiar a un grupo de personas
y a lo mejor, estudiar los cambios en términos individuales en un corto espacio de
tiempo.
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Otro hallazgo de interés se encontro en el trabajo de Besharat & Pourbohlool
(2011). Para ellos, la autoeficacia puede afectar la relacion entre la ansiedad y la
performance, puesto que el aumento de los niveles de autoeficacia deportiva
disminuye la asociacion negativa de la ansiedad cognitiva y somatica del rendimiento
deportivo. Lo que sugiere que la creencia en su habilidad ofrece seguridad y confianza
en ejecutar determinada accion.

En el estudio de Rubio et al. (2014) los resultados registraron que la
autoeficacia no estd directamente relacionada con el niumero de lesiones. Sin
embargo, en situacion de estrés, la autoeficacia se relacioné positivamente con
conductas de riesgo y negativamente con calma emocional que esté relacionada con
menores conductas de riesgo. O sea, en situacion de estrés es posible que la creencia
en realizar una accién pueda inducir a mayores o menores conductas de riesgo. En
consecuencia, no se puede afirmar si la autoeficacia es un factor de riesgo o de
proteccion de lesiones.

Respecto al sexo de los participantes encontramos trabajos con resultados
contradictorios. Din¢ (2011) y Dolly et al. (2017) indican que no se encontraron
diferencias estadisticamente significativas entre los sexos (p>.05). Mientras que
Bastos et al. (2005) y Nazario et al. (2013) indicaron que existe un nivel mayor de
autoeficacia en nadadores de sexo masculino con relacion a las de sexo femenino.

2.4.4. Resumen

Por lo expuesto en el apartado, la autoeficacia posee una influencia directa en el
deporte. Aunque sin poder afirmar que la autoeficacia predice el rendimiento, la
creencia en la ejecucion de una accidén es relevante para el establecimiento de
objetivos y compromisos en el entrenamiento. Sin embargo, los estudios mas actuales
de la autoeficacia estan centrados en observar la relacion de esta variable con el
rendimiento o factores psicologicos que influyen en el desemperio.

Uno de los aspectos que es posible observar en los estudios es la diversidad y
especificidad de cada instrumento utilizado en la valoracion de la percepcion de
autoeficacia, lo que imposibilita una comparacion entre los estudios. A pesar de esa
falta de armonizacién metodoldgica, es posible sefalar la importancia de su estudio
por los resultados encontrados.

En relacion con la natacion de competicion, el fuerte sentido o percepcion de
autoeficacia permite superar desafios, determina el esfuerzo y la persistencia
necesaria para el rendimiento deportivo y promueve el interés intrinseco que
anteriormente fue citado como caracteristica de los nadadores de competicion. En un
deporte de alta exigencia de dedicacion, como es la natacion de competicion, todos
los aspectos sefialados pueden ser fundamentales para la adherencia al
entrenamiento, combatir la ansiedad y, en definitiva, disponer de mejores expectativas
de desempeiio.
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Desafortunadamente, los estudios que relacionan la autoeficacia y la natacion
de competicidn son escasos y buscan con mayor frecuencia relacionar los niveles de
autoeficacia con otras variables psicologicas. En el caso de la influencia de la
autoeficacia con el rendimiento, los estudios no predicen una ligacion directa todavia,
sin embargo, es considerada importante.

En un mismo sentido, es destacable el hecho de no encontrar estudios con
intervenciones que proporcionen un incremento de la autoeficacia en nadadores, asi
como también, es escaso el nimero de instrumentos para su analisis. Siendo estos
aspectos algunos de los que han motivado esta propia investigacion.
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Tabla 4: Estudios de Autoeficacia y natacion de competicion: autor, objetivos, nimero de participantes (edad), instrumentos y principales resultados

Autor (afio) Objetivos principales N (edad) Instrumentos Principales resultados
Dolly etal. (2017)  Diferencia entre los sexos. 457,459  General Self-Efficacy, Schwarzer No se encontro diferencia significativa entre los sexos.
(17-28 afios) y Jerusalem (1995)

Samija et al. Construccion y validacion de 753,719 Escala construida  Construccidn de escala con 34 items con coeficientes de fiabilidad
(2016) instrumento para evaluar la  (13-29 afios) especificamente para el estudio interna alta (0=0,83).

autoeficacia en nadadores.
Rubio et al. La autoeficacia y las lesiones 81,6*3, Escala de Autoeficacia General La autoeficacia se relaciona con el nimero de lesiones deportivas
(2014) deportivas. 18,4*9Q de Baessler y Schwarzer (1996) a través de las estrategias de afrontamiento en situaciones de

Nazario et al.
(2013)

Besharat &
Pourbohlool
(2011)

Ding (2011)

Lopez-Torres et
al. (2007)

Relacion entre autoeficacia con
motivacion y autodeterminacion.

Influencia de la autoeficaciaenla
ansiedad deportiva y
rendimiento deportivo.

Analizar la Autoeficacia Social de
nadadores y otros deportistas.
Evaluar la Habilidad Fisica
Percibida.

(21-38 afios)

703, 359
(14-23afios)

1493, 979

513, 499

73,39
(9-18 arios)

Escala de Autoeficacia General
Percibida (EAEGP) de Schwarzer
y Jerusalem (1995),

Sport Self-Efficacy Scale (SSES)
de Besharat (2008)

Social self-efficacy Scale de Bilgin
(1997)

Subescala de Habilidad Percibida
del

Inventario de Motivacién
Intrinseca de McAuley, Duncan y
Tammen (1989)
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estrés.

La autoeficacia puede inducir positiva o negativamente en las
estrategias de conductas de riesgo.

Los nadadores presentan un alto nivel de autoeficacia.

Nadadores con alta autoeficacia son mas motivados
intrinsecamente, mas auto determinados y con menor indice de
desmotivacion.

Diferencia entre los sexos con el masculino superior al femenino.
Correlacion significante entre.Ansiedad y autoeficacia.

La autoeficacia afecta como moderador en la relacién: ansiedad y
rendimiento.

No se encontré diferencia significativa entre los sexos.

Diferencia significativa entre nadadores y jugadores de balonmano;
no significativa entre mesa tenistas y nadadores.

Alto valor de Habilidad Fisica Percibida.
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Hadd & Crocker Influencia de la autoeficacia en el 792,779  Cuestionario especifico basado No se encontrd relacion entre autoeficacia y estrategias de
(2007) rendimiento. (14-18 afios) en recomendaciones de Bandura afrontamiento.
(1997) La relacion entre autoeficacia y la discrepancia en el rendimiento
fue significativa.

Bastos et al. Evaluar el nivel de HFP y 287%,138Q Escala de Autoeficacia Fisica HPEG - No se encontré diferencia significativa entre los sexos,

(2005) diferencias en sexo, categoria, (11-25afios) Percibida de Ryckman et al. categorias competitivas, nivel competitivo.
nivel competitivo y afios de (1982). HFPE - No se encontrd diferencia significativa entre nivel
practica. Ampliada por Salguero et al. competitivo. Valores significativamente mas elevados en el sexo
(2003) masculino, mas elevados en las categorias inferiores.
Salguero, Caracteristicas de la HFP 2047,224Q Escala de Habilidad Fisica HFPG - diferencias significativas entre sexos.
Gonzélez-Boto, (categorias, sexos y edades). (m=13,9  Percibida de Ryckman et al. HFPE - diferencias significativas en categoria competitiva, nivel
etal. (2003) +34)* (1982) con ampliacion. competitivo, afios de practica.
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2.5 Relajacion en el deporte: conceptualizacion, clasificacion y estado actual

Antes de iniciar el apartado que consta de la conceptualizacion y definicion de la
relajacion, objetivos, clasificacion, respuestas a una sesion de relajacion y luego con
los estudios que relaciona esta variable con el deporte de competicion es necesario
aclarar los términos: técnica y método. Asi, en lo que afecta a esta exposicion, la
técnica se refiere a los procedimientos y recursos utilizados para un fin especifico. El
término método corresponde al concepto o intencion del autor de utilizar un conjunto
de técnicas para desarrollar su procedimiento.

Por lo tanto, se presenta la definicion que otorga la Real Academia Espafiola
(2016) con 5 definiciones del término Relajacion, en inglés Relaxation. Para este
estudio, se considera la primera opcién: “accion y efecto de relajar o relajarse”. El
nombre es derivado del latin relaxatio que significa conseguir un estado de reposo
fisico y moral, dejando los musculos en completo abandono o la mente libre de toda
preocupacion.

Smith (1999) presenta mas de 60 aplicaciones y una vasta utilidad del uso de
la relajacion. Desde este punto de vista, las técnicas de relajacion son utilizadas para
inducir el suefio, reducir el dolor y tranquilizar las emociones con el objetivo comun de
producir en el cuerpo conscientemente una respuesta natural de relajacion, que se
caracteriza por una respiracion mas lenta, presion arterial baja y una sensacion de
calma y bienestar (NCCAM, 2011).

En el deporte, la relajacion es recomendada y utilizada como estrategia para
ayudar el individuo a lidiar con cualquier estrés fisico, psicolégico y social que resulte
del entrenamiento pesado, escuela y situaciones en el hogar (Singer, 1982).

Walsh (2011) agrega la utilizacion de la relajacién para disminuir el estrés de
atletas en rehabilitacién. Siendo, ademas, recomendada como una de las actividades
planeadas para el desarrollo del deportista a largo plazo a partir de los 11 afios
(Calder, 2007; Norris et al., 2008).

En estudios realizados con atletas de diferentes deportes y niveles de
competicion, la relajacién fue considerada por los atletas como relevante para el
rendimiento ya que es autoadministrado como una habilidad psicolégica para combatir
el estrés competitivo, ansiedad, inducir el suefio, recuperacién y para regular el humor
(Fletcher & Hanton, 2001; Juliff et al., 2015; Kudlackova et al., 2013; Mcdonough et
al., 2013; Stevens & Lane, 2001).

Los atletas citan la relajacion, entre otras técnicas (p. ej. auto-habla,
estiramiento), como una estrategia personal y mental para enfrentar la presion,
disminuir la tensién y mejorar el rendimiento. La utilizacion es de caracter individual,
situacional. Ademas, el tiempo invertido en la relajacion depende de la técnica
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utilizada (Holland, Woodcock, Cumming, & Duda, 2010; Kudlackova et al., 2013;
Maniar et al., 2001; Stevens & Lane, 2001).

La variedad existente de técnicas utilizadas es la razén por la cual resulté en
clasificarla segun el estimulo inicial, es decir, del campo o area en que la persona
enfoca su atencion para relajarse. Conforme Bousingen (1997), Payné (2010); Smith
(1999) y Undurraga (1994) estos son:

- Métodos Somaticos o Analiticos o Sistemas Fisicos: el punto de partida es
fisiolégico y el factor biolégico se acentia con el control muscular
contraccion-relajacion. El método ejemplo es la Relajacion Progresiva de
Jacobson (Payné, 2010; Smith, 1999; Undurraga, 1994).

- Métodos Cognitivos o Globales o Sistemas Mentales: se destaca el papel
psicolégico y una concepcion global de la personalidad humana. El
Entrenamiento Autdgeno de Schultz es un ejemplo de esta vertiente (Payné,
2010; Smith, 1999; Undurraga, 1994).

- Sensorial externo: corresponde a estimulos externos sonoros, vocales o
auditivos y visuales. Como ejemplo, escuchar muasica, mantras, sonidos de
la naturaleza, mirar paisajes, objetos religiosos, entre otros (Smith, 1999).

2.5.1 Respuestas a la sesion de relajacion: investigaciones en el deporte

Antes de presentar las investigaciones que utilizaron técnicas de relajacion en atletas,
es necesario realizar una aproximacion a la teoria de Smith (1999). El considera que
existen nueve estados de respuesta a la relajacibn que son: somnolencia;
desconexion (desconectado); relajacion fisica; un estado libre de pensamiento de
quietud mental (mentalmente quieto); relajacion mental (mentalmente relajado); fuerza
y conciencia; alegria; amor y gratitud y; oracion.

Por otra parte, las respuestas difieren en proporcién y frecuencia de acuerdo
con cada individuo y, asimismo, existe una disposicién para llevar a una persona a
experimentar un estado de relajacion. De forma contraria, los efectos pueden ser
blogueados por actitudes de anti-relajacion como por ejemplo el miedo de perder el
control o por el hecho de no creer en los efectos que produce (Smith, 1999).

Ademas, se debe observar la sistematica de las intervenciones y observar
individualidades y necesidades de cada individuo para optimizar el proceso, debido a
gue algunas técnicas necesitan mas practica o tiempo para ser eficaz en los efectos
(Pelka et al., 2017).

Cabe considerar también, que el estado actual de la investigacion en esta area,
desafortunadamente, puede ser compleja y con severas limitaciones debido a la
diversidad de técnicas y el hecho de que un mismo método puede mostrar diferentes
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formas de presentacion, versiones o derivaciones. Ademas, de acuerdo con la citacion
de Payné: “Cualquier medicion de la relajacion se vera afectada en cierta medida por
el efecto placebo” (2010, p. 337).

Finalmente, se han encontrado escasez de estudios, una razén que se puede
admitir es la dificultad de un investigador para intervenir en un riguroso plan de
entrenamiento. Estan en juego responsabilidades de técnicos y dirigentes,
compromisos de padres y suefios de jovenes en ser medallistas, aspectos que
dificultan, cuando no anulan directamente, las posibilidades de intervencion.

Considerando lo expuesto anteriormente y con objetivo de conocer el uso de
métodos de relajacién en deportistas, se ejecutd una revision sistematica del tema.
Para ello, se examinaron los métodos utilizados y las evidencias de eficacia en el
proceso de entrenamiento y/o competiciones. Conjuntamente, se procurd conocer los
deportes y participantes, la duracion de las intervenciones y resultados principales.

Se han utilizado para la busqueda las bases de datos electrénicos: MEDLINE;
PsycINFO y SPORTDiscus with Full Text en el EBSChost. Adicionalmente se utilizé
la base de datos de la Biblioteca de la Universidad Autbnoma de Madrid.

Fueron rastreados los articulos académicos escritos en inglés, espafiol y
portugués. Admitidos con limitacion de franja etaria entre 13 hasta 44 afios,
alcanzando la literatura hasta enero de 2017.

Se han considerado como criterios de inclusién que el trabajo deberia ser
experimental o cuasi experimental, contener control de variables y presentar
resultados cualitativos y/o cuantitativos. Ademas, los participantes deberian ser
deportistas de competicién de deportes colectivos o individuales. No hubo limitacion
por tipo o numero de técnicas de relajacion utilizadas.

Como criterios de exclusion fueron rechazados: estudios que no presentaron
instrumentos utilizados, que eran revisién bibliografica o analisis sistematico de
literatura o que solo fueron publicados en actas de congresos. Ademas, se excluyeron
aguellos estudios en los que la relajacion estaba incorporada a un programa conjunto
con otras técnicas no consideradas de relajacion, por ejemplo, el entrenamiento en
habilidades psicolégicas que incluye auto-habla (PST - Psychology Skill Training).

Finalmente, las informaciones son presentadas de acuerdo con: caracteristicas
de los participantes (niumero de sujetos, deporte practicado, franja etaria); método o
técnica utilizada; duracién de la intervencion; tipo de estudio; resultados.

Inicialmente, se utilizé la combinacién de las siguientes palabras claves en
inglés: deporte (sport) y relajacion (relaxation). Una vez realizada la lectura de los
titulos y resimenes, se han observado escasos articulos. Por esta razén se han
efectuado nuevas combinaciones de palabras como visualizacion (visualization),
meditacion (meditation), mindfulness, yoga y sofrologia (sophrology). Y, ademas, se
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ha utilizado la revision detallada de la bibliografia utilizada en los articulos encontrados
para tratar de localizar nuevas referencias. A continuacion, se presentan los hallazgos
admitidos.

Antes de presentar los estudios encontrados, cabe destacar algunos detalles
como, por ejemplo, la duracion de las intervenciones. Se han encontrado
predominantemente intervenciones con un tiempo relativamente corto. No obstante,
también se han hallado estudios mas prolongados de seis meses (Haney, 2004), de
una temporada completa (Bernier et al., 2009), e incluso hasta alcanzar dos afios de
duracion (Raju et al., 1994).

Otro de los aspectos destacables hace referencia al tipo de investigacién, en
funcién de que los autores utilizaran la opcion de evaluar la informacion con datos
cualitativos o cuantitativos. En ese sentido, encontramos una prevalencia de estudios
de naturaleza cualitativa (n=13, 59%), con una menor presencia de estudios con
informacion de naturaleza cuantitativa (n=4, 18,1%). Asimismo, cabe destacar los
estudios mixtos, en los que fueron registrados y analizados datos cualitativos y
cuantitativos (n=5, 22,7%).

En cuanto a los participantes, cabe resefiar que, de las investigaciones
encontradas, solamente en dos estudios los protagonistas fueron exclusivamente
nadadores (Bara-Filho et al., 2002; Briegel-Jones et al., 2013), y solo Hatzigeorgiadis
et al. (2014) utilizaron los resultados de competiciones reales como instrumentos de
recaudacion de datos. Como el estudio de Briegel-Jones et al. (2013) fue antes
mostrado en 2.1.4 apenas sera referenciado en la Tabla 5.

Ademas, se ha observado que, en muchos casos, no se ha detallado la
frecuencia, duracién y periodo de las intervenciones. Lo que dificulta observar el
impacto de las intervenciones en el desarrollo cotidiano de los atletas. Asimismo, en
los que se sefala la metodologia, se han encontrado hasta 45 minutos todos los dias
después de los entrenamientos (Mikicin & Kowalczyk, 2015).

De igual manera llama la atencién el nimero de participantes en los estudios
gue estuvo dentro de un rango de 6 a 70 participantes. Uno de los dos motivos que
puede ampliar el nUmero de participantes es la posibilidad de hacer la intervencién en
grupo como el yoga. Diferente de, por ejemplo, Flotation-REST que es individual y
necesita un aparato especifico.

Por lo que se refiere a los métodos, se ha encontrado la utilizacion de 13
técnicas dentro de la variedad posible. La mas frecuente fue el yoga (n=5, 22,7%; sin
especificar el método) seguido de la relajacion progresiva (n=4, 18,1%). Entre todos,
solo Flotation-REST es realizado en medio liquido y sera detallado a su momento.

Ahora bien, presentamos con mas detalles los resultados a continuacién.
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En primer lugar, cabe citar el estudio de Raju et al. (1994), en el que observaron
los efectos del yoga en atletas con analisis de marcadores fisicos y biolégicos. El
estudio constd de dos fases de la intervencion, con uno y dos afios de duracion
respectivamente, y entre sus conclusiones sefialaron mejores indicadores en la
frecuencia respiratoria, de consumo de oxigeno, y de niveles de lactato del GE en
relacion con el grupo control.

En el estudio de Patil, Mullur, Khodnapur, Dhanakshirur, & Aithala (2013), 24
ciclistas (11 a 13 afios) participaron con el objetivo de observar el efecto del
entrenamiento de yoga en el estrés. El grupo fue aleatoriamente dividido: el GE con
12 sujetos recibian entrenamiento de yoga diariamente durante 4 semanas mientras
que, el GC con otros 12 sujetos, continuaron con su practica habitual con la misma
duracion. Utilizaron instrumentos para evaluar el estrés, la variabilidad de frecuencia
cardiaca y la presion arterial. Al final del estudio, concluyeron que la practica de yoga
ayuda a reducir el estrés mediante la optimizacion de las funciones cardiacas y
sugieren incorporar la practica regular de yoga para obtener beneficios fisicos y
mentales.

En el estudio de Brunelle, Blais-Coutu, Gouadec, Bédard, & Fait (2015) el yoga
formaba parte de la preparacion de los atletas de patinaje. La intervencion de 8
semanas conto con la participacion de 15 atletas (media de edad de 21 afios) y ocupo
el 30% del tiempo del entrenamiento. Como instrumentos de analisis fueron utilizados
antes y después de la intervencion test de posturas con la percepcién esquematica
del cuerpo y el tiempo para realizar tareas motoras. Ademas, fueron observadas las
lesiones y asistencia al entrenamiento. Los resultados identificaron significante mejora
de las posturas corporales y los entrenadores observaron que, a pesar de haber
utilizado parte del tiempo de entrenamiento, las sesiones no perjudicaron el
rendimiento deportivo. Incluso, no se registraron faltas a los entrenamientos por
motivos de trauma o malestar de éste. Podemos concluir que el tiempo invertido con
las sesiones de yoga no fue un estorbo para el entrenamiento, sino que perfeccioné
las posturas y redujo las lesiones.

Nuevamente, el impacto del yoga en atletas fue tema de estudio de Polsgrove,
Eggleston, & Lockyer (2016). Los autores observaron la flexibilidad y el equilibrio para
mejorar el rendimiento de jugadores de baloncesto. Al final de 10 semanas de
intervencidn, comparando con el GC, encontraron un incremento de las dos variables
en el GE y, ademas, no encontraron cambios en el GC.

En el estudio de Goodman, Kashdan, Mallard, & Schumann (2014), la intencion
fue de explorar la utilidad, viabilidad y efectividad de una intervencion que conjugaba
mindfulness? y yoga, en el bienestar de 13 atletas (edad media de 20 afios) la
intervencion con atletas universitarios consistia de 8 sesiones. El grupo fue

2 El entrenamiento de mindfulness busca la capacidad de atender una tarea sin distracciones por medio
de la meditacién (Mrazek et al., 2014).
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comparado con otros 13 sujetos que no fueron intervenidos. Diversos instrumentos
han sido utilizados: el Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS; Brown & Ryan,
2003) para medir la frecuencia de estados de atencion plena durante la vida diaria; el
Tolerance of Negative Affect States (TNAS; Bernstein & Brantz, 2013) para observar
la tolerancia a los afectos negativos; el Adult Hope Scale (AHS; Snyder et al., 1991)
para medir la esperanza; el Perceived Stress Scale (PSS; Cohen, Kamarck, &
Mermelstein, 1983) para evaluar la cantidad de estrés percibido durante el mes; el
Valued Living Questionnaire (VLQ; Wilson & Groom, 2006) para evaluar el
compromiso con los valores; el Short Grit Scale (Grit-S; Duckworth & Quinn, 2009)
para evaluar en el &rea psicoldgica, la perseverancia y rasgos de pasion en objetivos
a largo plazo; el Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21; Henry & Crawford, 2005)
para evaluar la angustia psicolégica y; un feedback escrito para evaluar el programa.
Como resultados destacamos que, en comparacion al GC, el GE presenté un mayor
nivel de mindfulness, energia dirigida a los objetivos, percibieron menor nivel de estrés
y tuvieron una mayor tolerancia a las experiencias negativas al final de la intervencion.
Lo que indica que la intervencion tuvo un efecto positivo sobre los atletas.

Como se ha mencionado, otro de los métodos de relajacion que se encuentra
presente en estudios es el de la denominada Relajacion Progresiva (RP) de Jacobson,
creada en 1934, si bien es preciso matizar que también, como ocurre con otros
meétodos, se han desarrollado distintas corrientes o enfoques de aplicacion. La RP,
con la intencidn de regular el estrés, se utiliza para suprimir progresivamente las
tensiones musculares a fin de provocar una tranquilidad mental (Mercado, 1984).

Asi, la RP fue utilizada, por ejemplo, en el estudio de Jithendra & Shahin (2014).
El estudio contd con la participacion de 40 jugadores de cricket con menos de 18 afios.
La investigacion observo y revel6 que la intervencién proporciond una mejora positiva
en las relaciones entre los jugadores del equipo que participaron del entrenamiento
con la relajacion.

En el caso del estudio de Bara Filho et al. (2002), la intervencién con RP busco
conocer el efecto del método en los niveles del cortisol sanguineo de nadadores. Se
utilizé el andlisis de medida fisiologica del cortisol sanguineo, en diferentes fases del
entrenamiento (pretest, mid-test y post-test). Los resultados demostraron que, en
comparacion con el GC, el GE presentd reduccion del nivel de cortisol sanguineo,
concluyéndose que la relajacion progresiva es eficaz en la reduccion del cortisol
sanguineo. La idea central es que el alto nivel de cortisol sanguineo sugiere depresion,
pérdida de control y estrés (Diaz et al., 2013).

Asimismo, en el marco de las intervenciones con RP, Sharifah Maimunah &
Hashim (2016) compararon dos protocolos del método que utilizan 7 o 16 grupos
musculares en la practica del método y analizaron el ritmo cardiaco, el VO2 max. y
tiempo de reaccion en futbolistas. Al final, encontraron que el método que afecta a
MAas grupos musculares, y que por tanto también presenta una mayor duracion en
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cada sesion practica, es mas eficiente para reducir el ritmo cardiaco y mejora en
tiempo de reaccion rapida.

Igualmente, llama la atencion, en el estudio de Haney (2004), que examiné los
efectos de una intervencion de manejo del estrés utilizando la RP basada en Bernstein
& Borkovec (1973). 47 atletas con edad entre 16 y 51 afios participaron en 6 grupos
de manejo de estrés (3 de caracter cognitivo y 3 de relajacion) durante 6 meses. Fue
utilizada la escala de autoeficacia general de Sherer et al. (1982); el inventario de
rasgos de ansiedad de Spielberger, Gorsuch, & Lushene (1970) y; para medir el
afrontamiento, la escala COPE de Carver, Scheier, & Weintraub (1989). Los
resultados de la intervencion post intervencion indicaron una mejora significativa de
autoeficacia, reduccion de la ansiedad y enfrentamiento adaptativo. Llama la atencion
gue se ha observado un significativo incremento de la ansiedad en los participantes
de relajacion durante el periodo de seguimiento después de 2 meses.

En la busqueda de estudios vinculados con la relajacion y el deporte, también
se encuentran referencia a la técnica denominada embodied relaxation. En embodied
relaxation la técnica consiste, en términos generales, en ejecutar movimientos ritmicos
oscilando entre tensién y relajacion muscular con atencion a la respiracion. Ottoboni,
Giusti, Gatta, Symes, & Tessari (2014) utilizaron esta técnica semanalmente (duracion
de 30min) con siete atletas (edad entre 13 y 45 afios) de Taekwondo durante 7
semanas y los comparé con nueve atletas (GC, edad entre 13 y 32 afios) que
realizaban entrenamiento estandar adicional. Para evaluar el rendimiento han sido
analizados los colores del cinturén del Taekwondo en el examen de graduacion. Los
resultados no indicaron significativas diferencias en el rendimiento, aunque fue mejor
el grupo que realizé la intervencion.

Ya en el estudio de Bhambri, Dhillon, & Sahni (2005), se han comparado tres
grupos de relajacion general, visualizacion y un combinado de las dos técnicas sobre
los efectos en dimensiones de la fuerza mental de los jugadores de tenis de mesa. En
el caso de la relajacién general utilizada en la intervencion, el investigador solicitaba
al deportista relajar los masculos, uno por uno, desde la cabeza a los pies. Al final de
la intervencion observaron ser mas eficaz la combinacion de las dos técnicas
(relajacion + visualizacion) con mejoras en la auto confianza, control de energia
negativa, atencion, motivacién positividad, actitud. En el grupo que solo habia
realizado visualizacion las mejoras fueron en motivacion, energia positiva y control. El
grupo que habia realizado solamente la relajacion mejoro en el nivel de auto confianza.

Para terminar con los estudios con visualizacion, Koehn, Morris, & Watt (2014)
utilizaron la técnica en intervencion con visualizacion para mejorar el rendimiento y
flow. Realizaron la intervencion de 6 semanas con cuatro jugadores de tenis con edad
entre 13 y 15 afos. Las sesiones fueron de 3 veces por semana con duracion de 10 a
15 minutos y, ademas, los participantes fueron instruidos a utilizar la visualizacion 15
minutos antes de la competicion. Como instrumentos de evaluacion se utilizé el Sport
Imagery Ability Measure (SIAM; Watt, Morris, & Andersen, 2004) para medir la
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habilidad de visualizacion en el deporte; el Flow State Scale-2 (FSS-2; Jackson &
Eklund, 2002) para observar la intensidad de flow; el rendimiento en competicién; un
diario para registrar las experiencias durante las sesiones y; una entrevista para
evaluar la experiencia. Felizmente, lograron mejoras significativas en flow y
rendimiento en tres de los cuatro participantes. Cabe subrayar que todos los
participantes opinaron que la intervencién generd un incremento en la confianza y fue
atil para la rutina y en las competiciones.

Un método que en el ambito de la preparacion deportiva trabaja con la
combinacion de relajacion y visualizacion es la sofrologia, método desarrollado por el
médico Alfonso Caycedo en la década de los afios 60, durante su formacion y estancia
en Madrid. La sofrologia fue utilizada en el estudio de Slimani et al. (2014). Conto con
la participacion de 120 luchadores de kickboxing divididos en tres grupos: 40 sujetos
fueron sometidos al entrenamiento sofrolégico; 40, al entrenamiento nomolégico y; 40,
el GC sin intervencion. Del entrenamiento nomoldgico la accion cita inicialmente las
ideas negativas y posteriormente durante cinco minutos establece un espiritu
constructivo para una mayor motivacion. Los resultados indicaron una significante
reduccion del tiempo de reaccion y capacidad de retenciéon en los dos grupos de
intervencién, siendo mejores los que participaron del entrenamiento sofroldgico. Lo
que justificaria la utilizacion de las técnicas y, ademas, los autores sugieren una
combinacion de las dos para optimizar los efectos.

En cuanto al estudio de Mikicin & Kowalczyk (2015), se ha utilizado la
compilacién de dos técnicas de relajacion (audio-visualizacién y autdgeno). Por lo que
se refiere al entrenamiento autdgeno de Schultz, utilizado en la intervencidn, la técnica
procura obtener la relajacion mental mediante la supresion de las tensiones
musculares. Los autores investigaron los efectos de la intervencion que se realizaba
después de cada sesion de entrenamiento durante 7 meses. En cuanto a la audio-
visualizacion, la estimulacion del sujeto ocurre con luz (posicidbn tumbada, ojos
cerrados, luz verde, intensidad de luz ajustada individualmente a la sensibilidad visual
de los sujetos) y auditivos (tono agudo con intensidad ajustada individualmente y
frecuencia alfa).

Continuando con Mikicin & Kowalczyk (2015), el estudio utiliz6 como medidas
de evaluacion el Work curve test (Arnold, 1975; Kraepelin, 1922) para medir la
velocidad, efectividad y precision del trabajo. Finalmente, los resultados indicaron que
la intervencion mejoro significativamente la capacidad de realizar un esfuerzo mental
prolongado. Concluyendo que las técnicas conjugadas pueden mejorar el rendimiento
durante el entrenamiento y en las competiciones.

También la hipnosis ha estado presente en diversos estudios. La hipnosis, es
un procedimiento en el que se utiliza la sugestion para manipular y modificar el foco
de la atencidn de sentimientos, percepciones, comportamientos y memoria. Fue
utilizada en estudios de Barker, Jones, & Greenlees (2010) y Barker & Jones (2008)
con intencion de evaluar los efectos en el rendimiento y en la autoeficacia.
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El primer estudio, de Barker et al. (2010), conté con la participacién de 59
jugadores de fatbol con edad media de 21 afios. 30 de ellos participaron de 3 sesiones
con hipnosis. 29 fueron considerados GC y no fueron intervenidos. Todos fueron
evaluados antes, después y con un periodo de seguimiento de 4 semanas con: test
deportivo para el rendimiento, el Soccer Wall-Volley Self-Efficacy Questionnaire
(SWVSEQ; basado en Bandura, 1997) para la autoeficacia; el Perceived Value of
Training Form (PVT Form; basado en Jones, Mace, Bray, MacRae, & Stockbridge,
2002) para evaluar y controlar el efecto placebo; Hypnotic Depth Scale (HDS; Sapp &
Evanhow, 1998) para indicar el nivel de hipnosis y; para finalizar, un formulario para
comentar la intervencion. Del GE, los resultados significativos (p<.005) fueron de
mejora en la autoeficacia y rendimiento en post test y seguimiento. Al final, los autores
sugirieron gue la hipnosis ayuda en la confianza.

El segundo estudio, de Barker & Jones (2008), fue un estudio de caso con un
jugador profesional de fatbol. En este tema, el participante de 23 afios particip6 de 8
sesiones de aproximadamente 70 min. Una curiosidad fue que el participante realizo
la intervencion sin comunicar a su superior la participacion en el experimento, debido
a la posibilidad de ser expulsado del equipo por estar en terapia psicologica. Para
evaluar la intervencion, se destaca la utilizacion del Soccer Self-Efficacy Questionnaire
(SSEQ); basado en Treasure, Monson, & Lox, 1996) para medir la autoeficacia; el
Hypnotic Depth Scale (HDS; Sapp & Evanhow, 1998) para indicar el nivel de hipnosis
y; el Soccer Performance Measure (SPM; basado en Annesi, 1997) para medir
subjetivamente el rendimiento. Los resultados presentaron al final del periodo de
intervencidn, una mejora de 28% en la autoeficacia y 34% del rendimiento. Se aprecio
también que el jugador atribuy6 a la intervencion una mejora del esfuerzo, tension,
consistencia y nivel deportivo.

El biofeedback fue utilizado en el estudio de Gracz, Walczak, & Wilinska (2007)
para mejorar la actuacion deportiva y optimizacion del rendimiento del jugador de
tenis. El biofeedback o biorretroalimentacion o retroalimentacion biolégica es una
técnica que utiliza instrumentos (sensores y transductores) para demostrar al individuo
sus propios estados biolégicos involuntarios. Con la participacion de cuatro jugadores
con edades entre 16 y 21 afios, se comparo la ejecucién y posicion en la clasificacion
nacional. Los resultados demostraron una mejora considerable en la ejecuciéon y en la
posicion en el ranking después de 8 a 10 sesiones de biofeedback.

El estudio mas reciente de Mistretta et al. (2017) utiliza la técnica mindfulness
(atencion plena). El entrenamiento de Mindfulness, maneja la meditacion para mejorar
esta capacidad en atender una tarea sin distracciones (Mrazek et al., 2014). El estudio
de Mistretta et al. (2017) conto con la participacion de 45 atletas de diversos deportes,
incluyendo natacion, con una edad media de 19 afios. Los autores tenian como
finalidad comprender las expectativas de la intervencion con mindfulness. La
intervencién tuvo una duracion de 6 semanas con un encuentro semanal de 75 min
cada domingo por la mafiana. Fueron utilizados varios instrumentos: el Depression,
Anxiety, and Stress Scales (DASS-21; Henry & Crawford, 2005) para medir trastornos
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psicoldgicos; el Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, Emmons, Larsen, &
Griffin, 1985) para medir la satisfaccion general de vida; el Five-Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ; Baer et al., 2006), para el estado de atencion; el Acceptance
and Action Questionnaire—Il (AAQ-II; Bond et al., 2011) para medir la inflexibilidad
psicoldgica; Dispositional Flow Scale (DFS-2; Jackson & Eklund, 2002) para la
experiencia de flow; Sport Anxiety Scale (SAS; Smith, Smoll, & Schutz, 1990) para
medir la ansiedad antes y durante la competicion; el Sport Rating Form (adaptado de
Hasker, 2010) que evaltan el rendimiento fisico, la regulacion de la atencién/emocion
y cohesion y; para finalizar un cuestionario para evaluar el programa de intervencion.
En los resultados consta que los participantes tenian una expectativa de beneficiarse
de la experiencia tanto dentro como fuera del ambito deportivo incluyendo un mejor
rendimiento. Incluso, post intervencion, los participantes mencionaron que
experimentaron beneficios psicolégicos relacionados al deporte y su vida cotidiana
como reduccién del estrés y las preocupaciones.

Anteriormente, mindfulness fue utilizado en el estudio de Scott-Hamilton,
Schutte, & Brown (2016). La investigacion buscoé los efectos de ocho semanas de
entrenamiento con mindfulness en la ansiedad deportiva, pesimismo y flow en 27
ciclistas. Los resultados revelaron efectos positivos en mindfulness, flow, ansiedad
deportiva y pesimismo cuando fueron comparados con un grupo control.

De igual modo se ha utilizado mindfulness, en Bernier et al. (2009), con siete
jugadores de golf con edad media de 15 afios. Se buscé observar la efectividad del
entrenamiento de habilidad mental con enfoque en mindfulness y aceptacién durante
toda una temporada. Se valieron del Ottawa Mental Skills Assessment Tool-3
(OMSAT-3; Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001) y de entrevistas para
evaluar habilidades mentales. Se destaca en el resultado la revelacién de que todos
los participantes percibieron que mejoraron significativamente en el rendimiento,
mientras que, el entrenador consideré que la intervencion fue util y relevante.
Asimismo, indicaron mejora en el ranking y en los indicadores de comportamiento
necesarios (energia, motivacion o focos).

Para terminar, es deber dejar constancia de los estudios que son realizados en
medio liquido con la técnica Floating-REST o Restricted Environmental Stimulation
Technique. Es una técnica de relajacion donde el individuo flota horizontalmente en
un tanque con una solucién de agua con 30% de sulfato de magnesio, sin iluminacién
y reduccion de estimulos auditivos (McAleney & Barabasz, 1993). La particularidad de
la técnica es la sensacion de ausencia de peso y el aislamiento sensorial. Para ser
mas especifico, el individuo flota horizontalmente en un tanque, sin iluminacioén, con
reduccion de estimulos auditivos y ademas con aire y agua a la misma temperatura
de 34,8° Celsius.

Suedfeld & Bruno (1990) observaron la mejora del rendimiento de jugadores de
balonmano con la utilizacion de Flotation-REST vy visualizacion. El estudio cont6 con
la participacién de 30 sujetos que fueron divididos en tres grupos con 10 integrantes.
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Un grupo realizé entrenamientos con visualizacion, otro Flotation-REST vy el tercer
grupo no sufrié intervencion y fue considerado control. Se utilizaron cuestionarios para
medir experiencias atléticas, experiencias de imagenes y predicciones de éxito en tiro
libre. Los autores no tenian la intencion de comparar las dos técnicas, pero los
resultados apuntaron que los participantes del grupo de Flotation-REST fueron
significativamente mejores en test de rendimiento que el grupo de visualizacion.
Asimismo, observamos que un dia de intervencidn para la visualizacion pueda ser
corta cuando en los estudios de Bhambri, Dhillon, & Sahni (2005) y Koehn et al. (2014)
fueron de 2 y 6 semanas.

Finalizando con Klockare, Gustafsson, Davis, & Lundgvist (2015) que también
utilizaron Flotation-REST para observar los efectos en deportistas de atletismo.
Participaron de la experiencia seis atletas con edad entre 17 y 23 afios con frecuencia
de 2 a 6 sesiones. Se realizaron entrevistas inmediatamente después de las sesiones
para obtener datos de la experiencia. El andlisis de los relatos de las entrevistas
proporcion6 informacion interesante como: para todos los participantes (n=6) sirvié
como aprendizaje sobre la relajacion; para tres, ocurrié un aumento de la percepcion
de la importancia de la relajacion; para cinco, la experiencia fue un alivio en la vida
diaria, experiencia placentera y relajante con mejora del bienestar. Al final, los autores
concluyeron que la técnica posee un potencial para la promocion de la salud y manejo
del estres.

2.5.2 Resumen

- La relajacién posee en su concepcion beneficios que son utiles no solo al
bienestar del atleta, sino que también ayuda en la recuperacion a nivel fisico
y psicolégico.

- La relajacion es un item importante para el desarrollo a largo plazo del
individuo en el deporte.

- Se observa que, pesar la orientacién para el uso, el estudio de campo que
examina el impacto de las técnicas de relajacidon en el desempefio de
nadadores es limitado.

- Existen varios direccionamientos con resultados positivos para el uso de la
relajacion en el deporte de competicion.

- La técnica realizada en el agua no tiene semejanza al Watsu, porque en
Flotation-REST el individuo flota horizontalmente en un tanque, sin
iluminacion y reduccion de estimulos auditivos.

80



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion

Ana Carolina Lima Costa

Tabla 5: Estudios seleccionados: uso de métodos de relajacion en deportistas - autores, participantes (ndmero, edad, deporte), técnica utilizada, duracién de la exposicién, método de
investigacion utilizado, principales resultados del estudio del GE

Autores del estudio Participantes Técnica Duracion Método de Principales resultados del GE
(afio) N* (nimero) utilizada investigacion
Edad Deporte
Mistretta et al. N=45 Mindfulness 6 semanas Cuantitativo  Beneficios psicologicos percibidos en el deporte y en la vida cotidiana.
(2017) M=19.3 afios 1x semana Cualitativo Disfrute en practicar y practicar en grupo.
Varios 75min Mejora en rendimiento deportivo.
Polsgrove, N=14 Yoga 10 semanas Cuantitativo ~ Mejora en flexibilidad.
Eggleston, & M=19.8 afios 2x semana Mejora en equilibrio.
Lockyer (2016) Futbol
Sharifah Maimunah N=18 Relajacion 4 semanas Cualitativo No significante diferencia en esfuerzo percibido; Significante diferencia
& Hashim (2016) 13-14 afios Progresiva 10-20min en tiempo de reacciéon répida en comparacién con grupo control;
Futbol 3x semana Significante disminucién FC.

Scott-Hamilton et N=27 Mindfulness 8 semanas Cuantitativo  Efectos positivos en mindfulness, flow, pesimismo relacionado con el
al. (2016) <16 afios Diario deporte.

Ciclistas
Klockare et al. N=6 Flotation- 2-6 semanas Cualitativo Efectos psicologicos positivos.
(2015) 17-23 afios, REST 50 min Efectos fisiologicos positivos.

Atletismo 1x semana
Brunelle et al. N=15 Yoga 8 semanas Cualitativo y  Mejora en angulo postural.
(2015) M=22 afios Cuantitativo ~ Mejora en desempefio deportivo observado.

Patinaje
Mikicin & N=18 Audiovisual y 7 meses Cuantitativo ~ Mejora de la habilidad de realizar esfuerzo mental prolongado.
Kowalczyk (2015) 18-25 afios Autogeno 1x dia

Individuales
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Ottoboni et al.
(2014)

Jithendra & Shahin
(2014)

Koehn et al. (2014)

Slimani et al. (2014)

Goodman et al.
(2014)

Briegel-Jones et al.
(2013)

Patil et al. (2013)

Barker et al. (2010)

N=7
13-45 afos
Taekwondo

N=20
12-17 afios
Cricket

N=4
13-15 afios
Tenis

N=40
M=22 afios
Kickboxing

N=13

M=20.23 afios
no especificado

N=21
M=12-18 afios
Natacion

N=12
11-13 afios
Ciclista

N=30
M=21.34 afios
Futbol

Embodied
relaxation

Relajacion
progresiva

Visualizacién

Sofrologia

Mindfulness y

yoga

Yoga

Yoga

Hipnosis

7 semanas 30min
1x semana

8 semanas

6 semanas
10-15 min
3x semana

12 semanas

5 semanas
(8 x mindfulness,
5x Yoga)

10 semanas
1x semana

4 semanas
1x dia

3 sesiones

Cuantitativo

Cualitativo

Cualitativo y
Cuantitativo

Cuantitativo

Cualitativa y
Cuantitativo

Cualitativa y
Cuantitativo

Cuantitativo

Cuantitativo
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No significante diferencia entre grupo GC y GC (p>.1) con un mejor
resultado para el grupo de intervencion.

Significante y positiva relacién entre el entrenamiento con relajacion y
la relacion entre jugadores.

Aumento de visualizacion, confianza y estado de Flow; Adherente en
intervencion; Mejora en desempefio de saque, desempefio de golpes
de suelo y en lista de Ranking de desarrollo; Adicién dtil en la rutina y
en la competencia.

Mejora significativa del tiempo de reaccioén.
Mejora en la ejecucion.

Mejora de nivel de mindfulness.
Mejora del direccionamiento del objetivo.
Disminucién del estrés percibido.

Percepcion en mejora del rendimiento.
Percepcion en mejora de aspectos cognitivos.
Percepcion en mejora de aspectos fisioldgicos.

Disminucién de actividad simpatica.

Mejora nivel de autoeficacia y rendimiento.
Mayor nivel de autoeficacia y rendimiento.
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Bernier et al. (2009) N=7 Mindfulness Toda temporada  Cualitativa y Mejora en el ranking.
M=15.67 afios Cuantitativo ~ Objetivos alcanzados.
Golf Percepcion significativa del rendimiento.

Mejora de indicadores de conducta y habilidades mentales.

Barker & Jones N=1 Hipnosis 8 semanas Cuantitativo  Mejora significante en autoeficacia, afecto y rendimiento.
(2008) 23 afos 1x semana
Futbol 70min
Gracz et al. (2007) N=4 Biofeedback 8- 10sesiones  Cuantitativo  Mejora en la ejecucion.
16-21 afios Mejora en la posicion en ranking.
Tenis
Bhambri et al. N=8 Relajacion 2 semanas Cualitativo Relajacion general.
(2005) 12-17 afios General 30 min Aumento del nivel de auto confianza.
Tenis de mesa Visualizacion diario
Haney (2004) N=47 Relajacion 6 meses Cuantitativo  Significante incremento de autoeficacia y enfrentamiento adaptativo;
16-51 afios Progresiva Significante reduccion de la ansiedad.

no especificado

Bara-Filho et al. N= 11 Relajacion 7 semanas Cuantitativo ~ Reduccién de niveles de cortisol sanguineo.
(2002) 14-20 afios Progresiva 20-30 min

Natacion 2x semana
Raju et al. (1994) N=6-8 Yoga 2 afios Cuantitativo  Reduccién del lactato sanguineo.

M=18.69 afios Reduccién del consumo de oxigeno.
Judo, Voleibol y Reduccién de la frecuencia respiratoria.

atletismo
Suedfeld & Bruno N=20 Flotation- 1 dia Cuantitativo ~ Mejora en el rendimiento.
(1990) Baloncesto REST

Visualizacion

*participantes de la intervencion.
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2.6 El método Watsu: conceptualizacion y estado actual

Como se ha sefialado anteriormente, esta investigacion sobre relajacion y nadadores
de competicion contempla la implementacion de un programa de intervencion y el
estudio de sus posibles efectos en algunas variables que ha tenido ocasion de
introducir en este capitulo de marco tedrico-conceptual. Ese programa de intervencion
tiene como método protagonista el Watsu, motivo por el que en este apartado trata de
realizar una aproximacién a su significado, aunque el creador del método sefiale que
“para conocer lo que es Watsu, precisamos experimentarlo, si no de hecho en el agua,
por lo menos en la imaginacion” (Dull, 1997, p. 195).

La cita anterior pertenece al creador del Watsu, Harold Dull (nacido en 1935),
a principio de los aflos 80s en Harbin Hot Springs, California — Estados Unidos. Dull
es americano, con formacion en artes creativas, poesia y ensefianza del inglés.
Ademas, es maestro en Zen Shiatsu, estudié en Japdén durante 5 afios con Shizuto
Masunaga.

Harold Dull es autor del libro Watsu: Freeing the Body in Water de 1997. El libro
con 200 péaginas esta en su tercera edicién y posee contribuciones de mas de 16
profesionales. Actualmente tiene los derechos registrados de la marca Watsu®,
siendo ademas el fundador de la Worldwide Aquatic Bodywork Association (WABA).

La WABA es una asociacion que tiene la responsabilidad de divulgar los cursos
y posee un banco de investigacién con acceso libre en www.waba.edu. Sin embargo,
los 13 documentos presentados en la pagina Web son reportajes y relatos
profesionales con 3 trabajos de rigor cientifico.

El Watsu fue definido como un tratamiento holistico (Faull, 2005), técnica de
masaje (Carvalho & Lourenco, 2007), técnica terapéutica (Chon, Oh, & Shim, 2009),
técnica para produccion del bienestar (Cunha, Carvalho, & Caromano, 2010), técnica
de rehabilitacion acuatica (Pinkalsky et al., 2011), terapia acuética para relajacion
(Barbosa et al., 2014) y tratamiento terapéutico complementario basado en el cuerpo
(Schitter, Nedeljkovic, Baur, Fleckenstein, & Raio, 2015) y una forma pasiva de
hidroterapia en agua tibia (Schitter & Fleckenstein, 2018; Schoedinger, 2011). De
manera que para condensar lo anterior, en este estudio sera definido como una
técnica de relajacion corporal que es ejecutada en agua tibia. EI nombre surge de la
contraccién y unién de dos palabras: “Wa” de Water (en inglés, agua) y, “Tsu” del
Shiatsu (masaje de origen japonés).

Se realiza de forma individual, lo cual puede constituir una posible barrera para
su aplicacion en programas de intervencidon con objetivos de investigacion en el
deporte, debido a que se precisa de una gran dedicacion para poder trabajar con un
grupo de deportistas. El receptor de Watsu flota y el practicante de Watsu hace de
soporte. Combina movimientos suaves de rotacion, estiramientos, manipulacién de
las articulaciones y masajes que se visualiza en el Anexo 29.
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En general, Watsu es realizado en piscina climatizada, con una temperatura
adecuada, y ambiente tranquilo. Combina los principios de Zen-Shiatsu a los
beneficios de los principios fisicos del agua tibia para ampliar el bienestar. Es
ejecutado a ritmo lento, con movimientos secuenciados que son utilizados para
facilitar la relajacion y proporcionar una respiracion profunda con proposito de ampliar
el estado de conocimiento corporal (Dull, 1997).

El método es fruto de un proceso creativo de adaptacion y experimentos del
Shiatsu para el medio acuatico, con énfasis hacia el patrén de respiracion y presencia
meditativa durante las sesiones. Luego, el método sirvidé de origen o base para otras
técnicas entre ellas el Water Dance (Waterbreath Dance o Wassertanzen) en que la
persona que recibe la intervencion esta debajo del agua al ser colocada una pinza
nasal (Dull, 1997).

Creado inicialmente para la relajacién, se admite Watsu como relajacion
somatica por tratarse de una técnica que busca alcanzar niveles de relajamiento a
medida que el cuerpo se extiende (Dull, 1997). Es usado como una técnica de
rehabilitacion acuatica utilizada en tratamientos terapéuticos para:

- Reduccion del estrés en embarazadas (Schitter et al., 2015).

- Control de la ansiedad en individuos con disfuncion temporomandibular
(Barbosa et al., 2014) y en personas con asma (Lima, Pereira, & Vinhas,
2009).

- Disminucién del dolor en embarazadas (Schitter et al., 2015) y en portadores
de fibromialgia (Faull, 2005).

- Reducir la espasticidad y necesidades ambulatorias en paciente
hemipléjicos por ictus (Chon et al., 2009).

- Mejorar la salud mental relacionada a la calidad de vida en mujeres
embarazadas (Schitter et al., 2015).

- Mejora de la flexibilidad en personas sanas (Cunha et al., 2010).

- Disminucién del dolor y mejora de la calidad de vida en personas con
fibromialgia (Pinkalsky et al., 2011).

- Rehabilitacién post accidente severo en motocicleta (Schitter & Fleckenstein,
2018).

No obstante, Orsi & Mather (2008), sugieren que, el Watsu puede beneficiar a
las personas a nivel fisico y psiquico, en casos de: Insomnio; Artritis; Dolor de espalda;
Osteoporosis; Cancer; Abusos sexuales; Nifios hiperactivos; Paralisis cerebral,
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Autismo; Depresivos; Crisis de parejas; Crecimiento personal; o Enfrentarse a la vida
con mas flexibilidad y ecuanimidad.

Dull (1997) utiliza los principios del ambiente acuatico, lo que sera descrito en
Su momento, para ejecutar su método. Para él, el agua caliente y el apoyo continuo
disminuye el peso de las vértebras y relaja los masculos, lo que aligera la columna
vertebral. No existiendo restricciones por contraccion, el torrente sanguineo transporta
los metabolitos de los musculos, reduciendo de esta manera el dolor y la fatiga. Las
exigencias reducidas de oxigeno presentes en estados de ingravidez, ayuda a calmar
la respiracion.

Ademas, por ser ejecutada en agua, es posible eliminar el exceso de presién
sobre los nervios y la tension en la columna vertebral. Permite que, la columna
vertebral se mueva de tal manera, que, en el suelo, seria imposible. Esta liberacion
de la columna vertebral es tan importante que es el foco principal de cada sesién (Dull,
1997).

Schoedinger (2011), que es fisioterapeuta, sugiere que existe incremento de la
calidad de vida cuando algunos pacientes narran los beneficios psicolégicos como la
resolucién de traumas pasados y el estrés de la vida cotidiana puesto que, algunas
veces durante las sesiones de Watsu, el paciente experimenta risas o lagrimas. Segun
la autora, los pacientes relatan que sienten una seguridad no percibida desde el
trauma y cree que los movimientos, el toque calmante, el contacto con el agua tibia y
la aceptacion incondicional del practicante se armonizan para crear un ambiente
extraordinario para la rehabilitacion. Ademas, registra resultados de estudios en que
el Watsu produce efectos simpaticoliticos que conducen a la mejora del sistema
nervioso parasimpatico con cambios fisiolégicos que ocurren en todo el cuerpo como:

- Disminucién de la Frecuencia Cardiaca (FC).
- Disminucién de la frecuencia respiratoria.

- Disminucién del dolor.

- Disminucién del espasmo muscular.

- Disminucién de la hipertonicidad.

- Aumento de la profundidad de la respiracion.
- Aumento de la vasodilatacién periférica.

La Worldwide Aquatic Bodywork Association (WABA) presenta 4 niveles de
Watsu que son desarrollados gradualmente en sus cursos. Segun, WABA (2017) cada
fase posee una unidad completa que puede ser practicada varias veces sin agotar su
potencial. Los niveles son:
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- Watsu 1, consta de dos partes, basico y transicion con foco en el movimiento,
la respiracion y el fluir de una posicion a la siguiente. No hay requisito previo
para realizar el curso basico de duracion de 16h y transicion: 50 horas.

- Watsu 2, vuelve al conocimiento de Watsu 1 y agrega mas movimientos y
posibilidades a la secuencia Watsu 1. Profundiza en el conocimiento del
Shiatsu y prepara para la formacion para ser maestro de Watsu. Es
necesario haber cursado Watsu 1 para participar del curso que tiene una
duracion de 50 horas.

- Watsu 3, nuevos ejercicios son adicionados para permitir adaptar cada
sesion a las necesidades clinicas. Tiene como objetivo lograr el Flujo Libre
donde la creaciébn de nuevos movimientos y posiciones es realizada de
manera intuitiva. Es necesario haber cursado Watsu 1, 2 y, ademas, haber
realizado varias sesiones de Watsu para participar del curso que tiene 50
horas de duracion.

De acuerdo con los estudios que seran descritos en su momento, no existe un
protocolo fijo de cantidad y tiempo de seguimiento que indique con exactitud, la
cantidad de sesiones requeridas para cada caso. Actualmente, existe apenas el
protocolo de Matthiessen & Caspers (2005), para pacientes con dolor crénico, el cual
indica una sesion por semana durante cuatro meses.

2.6.1 La utilizacién de los principios fisicos del agua en el Watsu

En las actividades realizadas en el agua y cuando el cuerpo es inmerso en ella, recibe
la influencia de propiedades fisicas de éste como la densidad y gravedad especifica,
presion hidrostéatica, flotabilidad, viscosidad y termodindmica. En el Watsu no es
distinto y se muestra de manera sencilla como el método se apropia de estas
adaptaciones fisiol6gicas para ampliar sus efectos y beneficios.

Como se visualiza en el Anexo 29 los principios mas utilizados en Watsu son la
flotabilidad, la densidad y la gravedad especifica que posibilitan la manipulacion del
cuerpo por tornarlo mas liviano. En el caso de la densidad y gravedad especifica, éstas
determinan si el cuerpo o parte de él flotar4d o se hundira en el agua, pues el mas
denso se hunde.

Schoedinger (2011) afiade a las propiedades del agua la utilizacibn como
resistencia, auxilio y soporte al movimiento, sobrecarga natural, estimulo a la
circulacién periférica, fortalecimiento de la musculatura respiratoria, facilitaciéon del
retorno venoso y participante del efecto del masaje del agua.

En efecto, la flotabilidad propicia una ventaja directa en la ejecucion por la
reduccion inmediata en los efectos de la gravedad del cuerpo cuando una persona
entra al agua. Una vez inmerso, los musculos quedan libres de la responsabilidad de
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sustentacién, permitiendo una mayor libertad de movimientos posibilitando que se
hagan posturas que serian imposibles en el suelo.

En el caso de la presion hidrostatica que es la presion que el agua ofrece a un
objeto sumergido, éste favorece el retorno venoso con dislocamiento de los fluidos de
las extremidades para el centro del cuerpo. Mas aun, la compresién ayuda a estabilizar
las articulaciones y comprime los tejidos blandos favoreciendo el retorno linfatico. La
fuerza hacia arriba ayuda a soportar el total o parte del peso del cuerpo inmerso y
favorece la sensacién de menor peso, fatiga percibida proporcionando una sensacion
de relajacion (Wilcock, Cronin, & Hing, 2006).

La viscosidad es el roce que ocurre entre las moléculas de un liquido y ocurre
por la resistencia del agua. En Watsu los movimientos lentos ofrecen resistencia
tridimensional, favoreciendo la propiocepcion, co-contraccion, estabilizacion postural
y de los movimientos de los segmentos corporales (Schoedinger, 2011).

Para terminar, se observa la importancia del principio de termodinamica. Este
estéa relacionado con el proceso de transferencia de calor en el agua. Su aplicabilidad
es por la capacidad de retener o transferir el calor (Fornazari, 2012). En una sesion
de Watsu la temperatura del agua es un factor decisivo para una correcta ejecucion.
No puede ser muy fria 0 muy célida, se estipula entre 33° y 36° de acuerdo con el
medio ambiente.

2.6.2 ElWatsu en el deporte de competicion

Como ya se ha podido apreciar en el desarrollo de este capitulo dedicado al marco
tedrico y de antecedentes de investigacion, las referencias al Watsu en el &mbito del
deporte de competicibn son muy escasas y muy poco consistentes. EI Watsu
comienza a tener una presencia progresivamente destacada en tratamiento
terapéutico o en grupos de poblacion con ciertas necesidades especiales, pero no se
encuentra una utilizacién clara en el &mbito de la contribucién que pueda prestar en
la preparacion fisica, técnica y psicolégica de deportistas de competicion, de ahi la
potencial relevancia de este estudio y, también, los riesgos asumidos en el mismo por
falta de contraste y de referencias que ayude en la discusion de los propios resultados.

En efecto, en relacion con el deporte de competicion, hasta el presente, solo
existe la recomendacion para el uso del Watsu en atletas en Zagorski (2009). El autor
recomienda, desde su practica como terapeuta de atletas de competicion, la aplicacion
del Watsu de 2 a 3 veces por semana para la recuperacién fisica y mental de los
atletas. El busca obtener posibles beneficios como: aumento del proceso de
regeneracion del cuerpo, amplitud del movimiento articular debido a las demandas
fisicas y mentales que enfrenta en diferentes situaciones, tales como el periodo de
entrenamiento, competiciones y lesiones.

Ademas, en la opinion de Zagorski (2009), el Watsu es especialmente

importante durante la recuperacion de una lesion o rehabilitacion por el hecho de ser
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realizado en agua tibia, porque favorece una diversidad de condiciones y necesidades
especificas para cualquier atleta de deporte individual en diferentes periodos de
entrenamiento con la acertada facilidad de realizar estiramientos en masculos y
articulaciones en planos inviables en superficie de tierra.

2.6.3 Riesgos, cuidados y contraindicaciones al método Watsu

Como en todo proceso de intervencion, cabe tomar en consideracion la posible
existencia de efectos no deseados de un programa y la atencion que se debe prestar
a los mismos durante el propio proceso.

El método Watsu, por el hecho de ser realizado en el agua, debe obedecer a
las precauciones y contraindicaciones comunes a las terapias y actividades realizadas
en el medio liquido para evitar posibles efectos indeseados. Reforzadamente, se
exponen las precauciones y contraindicaciones de las técnicas expuestas por Orsi &
Mather (2008), y que, por tanto, deben ser (y seran) tomadas en consideracion en esta
investigacion:

- Problemas cardiacos.

- Tension arterial no controlada.

- Heridas abiertas.

- Infecciones en el tracto urinario.

- Enfermedad contagiosa por aire o agua.

- Perforacion del timpano.

- Fiebre (méas de 38°C).

- Epilepsia.

- Diabetes incontrolable.

- Enfermedad del rifidn cuando no puede ajustarse a pérdida de liquidos.
- Esclerosis mdltiple por la sensibilidad al calor.

- Reciente hemorragia cerebral (esperar al menos 3 semanas).

- Personas con problemas para regular la temperatura del cuerpo.

A las anteriores, Dull (1997) agrega la contraindicacién para personas con
episodios de despersonalizacibn y para personas con tendencia a disociacién
patoldgica de conciencia 0 en psicosis.

Por otra parte, como es relatado anteriormente en el apartado 2.1.3, en una
competicion se espera un estado de ansiedad que puede tener influencia positiva en
el rendimiento. Dentro de esta idea, Zagorski (1999) recomienda evitar sesiones entre
2 a 3 dias antes de las competiciones. Sucede por el hecho de que una sola sesion
puede disminuir la tension (Cunha et al.,, 2010). De ahi que se evita una posible
disminucién del tono adecuado para la competicién.

Zagorski (2009) también recomienda evitar el método justo después de una
lesion aguda de los tejidos blandos. Segun él, se debe proteger el “area lesionada,

eliminar cualquier movimiento en planos lesionados y controlar cualquier otro
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movimiento de las dos articulaciones siguientes” (Zagorski, 2009, p. 3) para la
recuperacion.

2.6.4 Adherencia (motivacion para implicarse) al método Watsu

Como es obvio, ‘implicito en el disefio e implementacion de un programa de
rehabilitacion es la suposicidon de que un atleta lo seguirgd” (Walsh, 2011, p. 1). No
obstante, aunque utilizando la afirmacion anterior por ser oportuna, no es
especificamente el caso, ya que este estudio se realiza con jovenes saludables y
ademas atletas de competicion, y, por tanto, no como un programa de rehabilitacion.

Este es uno de los motivos por los que para esta investigacion es de interés
explorar la posible adherencia al método, o al menos su valoracion entre deportistas
de competicion. Como en el resto de los objetivos de esta investigacion, se ha
enfrentado con una destacable ausencia de referencias que sirva de apoyo para esta
intervencién. Por similitud, se alude a Maldonado y Aibar (2000), que sugiere para las
técnicas de relajacion la necesidad de motivar la adherencia con la exposicion a los
participantes de los beneficios y lo que se puede ganar con la asiduidad.

En este sentido, Bull (1991) “supone que los atletas son mas propensos a
adherirse si disfrutan de lo que estan haciendo y sienten que es valioso” (p.129). La
afirmacién es fruto de una investigacién que tenia como objetivo identificar variables
personales y situacionales que influenciaran la adherencia a un programa de
entrenamiento mental. Por tanto, 34 atletas asistieron durante 4 semanas (una hora
dos veces por semana) a un programa de entrenamiento guiado que consistia en
habilidades de relajacion, visualizacién, concentracion y pensamiento positivo. A
continuacion, 22 participantes fueron aleatoriamente seleccionados y orientados a
continuar individualmente y de acuerdo con la necesidad del entrenamiento mental
por medio de diarios y grabaciones por 8 semanas mas. Otros 12 participantes no
fueron instruidos a seguir en el programa y fueron considerados GC. Como medidas
de evaluacion utilizaron el Self-Motivation Inventory (SMI; Dishman & Ickes, 1981), el
Sport Competition Anxiety Test (SCAT; Martens & Schwenkmezger, 1979) el Trait
Sport Confidence Inventory (TSCI; Vealey, 1986), Psychological Skills Inventory for
Sports (PSIS; Mahoney, Gabriel, & Perkins, 1987) y para finalizar, el Sport Goal
Progress Check - SGPC desarrollado por el autor para evaluar el progreso del atleta
hacia su objetivo deportivo final.

Infelizmente, en el estudio de Bull (1991), los resultados indicaron que el GE
registrO una media de apenas 17min (SD=91,9) por semana indicando una baja
adherencia en las 8 semanas de entrenamiento. Por otro lado, la desviacion estandar
indicé que hubo un alto grado de variabilidad en la adherencia. Ademas, se encontro
una significativa correlacién negativa entre el progreso del objetivo deportivo y la
adherencia que indica que los sujetos mas avanzados en la carrera atlética tienden a
exhibir niveles mas bajos de adherencia que aquellos sujetos que estaban en etapa
temprana en la carrera deportiva. También, la importancia de la motivaciéon fue
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demostrada por predecir la duracion de la adherencia. La frecuencia de adherencia
también predecia el progreso del objetivo deportivo y la motivacion deportiva. Para
finalizar, los participantes indicaron factores que interfirieron en la adherencia al
programa: 10 participantes (29,4%) necesitaban un programa mas individualizado;
ocho (23,5%), falta de tiempo para practicar por causa de las otras actividades que
realizaban y; cinco (14,7%), participantes informaron no contar en su hogar con un
ambiente propicio para realizar la practica.

No obstante, como se ha dicho anteriormente, de forma general, obsérvese que
en la informacion actual acerca del Watsu no existe indicacion alguna sobre
antecedentes de la adherencia en la intervencion con atletas. Ademas, los estudios
en que utilizaron el Watsu, los que seran expuestos a su debido momento (ver Tabla
6), no consideraron la adherencia a la intervencién como variable observada, siendo
por tanto una novedad de esta investigacion.

2.6.5 Estado actual de la investigacion con Watsu

Para presentar el estado actual se debe tener en cuenta que, a pesar de seguir los
procedimientos de cada nivel, no hay dos sesiones de Watsu iguales. Cada
practicante responde en base a su experiencia previa y creatividad para satisfacer las
necesidades de cada recibidor. Ademas, la relacion que se forma entre el practicante
y el recibidor en las sesiones y la energia transmitida difiere con cada sesiéon y de
sesion en sesion, incluso entre el mismo practicante y el recibidor, al igual que podria
suceder con otros programas de intervencion entre personas, ya sean métodos
terapéuticos, de ensefianza-aprendizaje, de entrenamiento de habilidades...

En el caso de esta investigacibn, se han tratado de minimizar las
particularidades de la relacién practicante (quien dirige la sesion) y recibidor con la
Unica participacion de un practicante (la propia investigadora), aunque ha
representado un gran coste de tiempo y dedicaciébn, maxime cuando, como se
recordard, cada sesion es totalmente individual para cada deportista participante en
la investigacion.

Considerando lo dicho anteriormente y con objetivo de conocer el estado actual
de Watsu, se realizO una busqueda del término, Watsu, Water-Shiatsu, en los
buscadores, PubMed, SPORTDiscus y PsycINFO. Se encontraron 9 articulos
académicos y se excluyd uno por repeticion y otro por estar redactado en Polonés.
Después de la lectura completa quedaron 4 articulos. Los demas fueron excluidos por
no haber intervencion (2 articulos), por no detallar los instrumentos utilizados (2
articulos). Ademas, 1 articulo (Krenz, E W. Improving competitive performance with
hypnotic suggestions and modified autogenic. The American Journal of Clinical
hipnosis, 1984, 27 (1), 58-63) no fue obtenido por tener la peticién rechazada por la
Biblioteca de la UAM con el comentario de que el editor ha marcado un costo
monetario por derechos de copyright.
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En un segundo momento, se amplié la busqueda al banco de datos de la WABA
que presenta 13 referencias. Dentro de ellas, 3 articulos cientificos ya habian sido
localizados en la busqueda anterior. Los demas fueron excluidos por no presentar la
metodologia de la investigacion, instrumentos y disefio del estudio. Como ya
mencionado, este es un aspecto que ha llamado la atencién, ya que cabria esperar
un mayor interés de la propia asociacion por apoyar estudios realizados con rigor y
por su difusion.

Admitiendo que las referencias localizadas no han sido demasiadas, se amplio
la busqueda a las referenciadas en los textos anteriores y se admitieron 3 nuevos
estudios con criterios cientificos que aportaban informaciones relevantes para este
estudio. A continuacion, y en la Tabla 6 se presentan los hallazgos de caracteristicas
comunes y similitudes con este trabajo.

Como se puede observar en la referida tabla, si hace referencia al tipo de
estudio, existe una tendencia hacia la investigaciéon con metodologia cuantitativa y la
utilizacién del cuestionario como principal instrumento para recogida de datos, con 5
apariciones. Son los estudios de Barbosa et al. (2014), Chon et al. (2009), Faull (2005),
Lima et al. (2009) y Pinkalsky et al. (2011). El resto, 2 aportaciones, fueron realizados
con una investigacion mixta. Se trata de los estudios de Cunha et al. (2010) y Schitter
et al. (2015) que ademas de realizar entrevistas, utilizaron cuestionarios para
recopilacion de informacion.

De los articulos seleccionados, se observé que dos de ellos tuvieron como
participantes personas sanas: uno hace referencia al trabajo con mujeres
embarazadas (Schitter et al., 2015) y el otro con mujeres entre 20 y 52 afios (Cunha
et al., 2010). Ningun estudio registrado anteriormente, fue realizado con adolescentes
y/o deportistas, lo que le confiere a esta investigacion un caracter marcadamente
innovador y pionero.

Los demas estudios tuvieron como sujetos personas diagnosticadas con
fibromialgia (Faull, 2005; Pinkalsky et al., 2011), asma (Lima et al., 2009), con
disfuncién temporomandibular (Barbosa et al., 2014), hemipléjicos o tetrapléjicos
(Chonetal., 2009; Pastrello, Garcao, & Pereira, 2009), sefioras senescentes (Mendes,
Azevedo, & Rassy, 2008) y mayores con varias dolencias fisicas como artritis,
fibromialgia, esclerosis mdultiple, restauracion y/o reemplazo de cadera y rodilla,
cancer, fusion espinal y enfermedad de Parkinson con rigidez asociada del cuello, el
torso y los miembros (Vogel, 2005).

Otra caracteristica observada en los estudios fue el nimero reducido de
participantes con dos estudios de caso de un sujeto (Barbosa et al., 2014; Lima et al.,
2009) y los demas dentro de una franja de tres hasta 16 participantes. El estudio con
mayor numero de sujetos participantes (30 sujetos) ocurrié en una intervencion de
sesion Unica en el estudio de Cunha et al. (2010). No cabe duda de que esta
investigacién también puede representar un avance en este aspecto, no solo por el
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namero de participantes, sino también por el niumero de sesiones en las que
participaron.

La observacion acerca del tiempo en que perduraron las intervenciones nos
revel6 que el estudio con tiempo mas largo fue de Vogel (2005) que perduré por 18
meses. A continuacion, el estudio de Gimenes et al. (2006) con duracion de 4 meses
y Barbosa et al. (2014) con 10 semanas. El estudio méas breve ocurrié en sesion Unica
en Cunha et al. (2010).

Otra particularidad de las intervenciones fue el tiempo de cada sesion
individual. Esas oscilaron en duracion estimada entre 40-60 minutos en Barbosa et al.
(2014), Chon et al. (2009), Faull (2005), Pinkalsky et al. (2011) y Schitter et al. (2015).
La frecuencia semanal, oscilé entre una sesion (Barbosa et al., 2014) hasta 5 veces
por semana en Chon et al. (2009). El mas recurrente fue de dos sesiones semanales
gue se repitieron en tres estudios (Faull, 2005; Lima et al., 2009; Schitter et al., 2015).

Con respecto a los propdsitos de las investigaciones, la busqueda indicé que
los objetivos investigados abarcaron ambitos psicoldgicos, fisicos y psicofisicos. Asi,
los estudios incluyeron evaluar los efectos de Watsu en el dolor (Faull, 2005; Gimenes
et al.,, 2006; Pinkalsky et al., 2011; Schitter et al., 2015; Vogel, 2005), sobre la
depresion (Faull, 2005; Lima et al., 2009), en la ansiedad (Barbosa et al., 2014; Lima
et al., 2009), en la flexibilidad, y la Frecuencia Cardiaca (FC), en la Presion Arterial
(PA) (Cunha et al., 2010) y en la calidad de vida (Barbosa et al., 2014; Faull, 2005;
Lima et al., 2009; Pinkalsky et al., 2011; Schitter et al., 2015; Vogel, 2005).

En los relatos de los estudios anteriores, no se encontraron indicios de malestar
ni tampoco inconvenientes con la aplicacion del método Watsu. No obstante, el
estudio de Cunha et al. (2010) relaté que, en su muestra, los sujetos no obtuvieron la
relajacion completa por el hecho de sentirse incbmodos en el momento en el que el
agua entraba en su oido. No obstante, debemos recordar que este estudio fue de
sesidn Unica, lo que pudo influir en una falta de fase de adaptacion a la practica del
método.

Entre los escasos estudios presentados en la tabla citada, parece necesario
hacer una especial referencia a aquellos en los que se encontré relevancia directa
para esta investigacion, principalmente por los objetivos y los resultados obtenidos
gue motivan a realizar esta intervencion. Por tanto, a continuacion, se hace alusion,
en orden cronoldgico, a los 5 estudios mas relevantes.

Inicialmente hacemos referencia a Schitter et al. (2015) que buscaron analizar
los efectos de Watsu en mujeres en el tercer trimestre de gestacion. Este estudio se
interesa por los objetivos que fueron alcanzados con la reduccion de estrés, dolor y
ayudd a mejorar la calidad de vida de las mujeres en un momento especial de su vida.
Ademas, se observa en los relatos un sentimiento de gratitud y satisfaccion por
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participar de la intervencion y la descripcion de que la experiencia fue “como un
suefo”.

El estudio de caso de Barbosa et al. (2014) evalud los aspectos psicologicos
(ansiedad y disturbios psicolégicos menores) y calidad de vida en una paciente de 62
afios con disfunciébn temporomandibular. Para evaluar aspectos psicolégicos y de
calidad de vida, utilizé: el Goldberg health questionnaire (GHQ), el State-Trait Anxiety
Inventory (STAI) y el WHOQOL-Brief (World Health Organization Quality of Life). Los
resultados encontraron mejora en calidad de vida con significativa reduccién de
ansiedad.

El estudio de Pinkalsky et al. (2011) verifico los beneficios del Watsu en la
calidad de vida y el tratamiento del dolor en cinco mujeres (edad entre 30 y 60 afios)
con fibromialgia. Utilizaron el Cuestionario sobre el Impacto da Fibromialgia (FIQ;
Burckhardt, Clark, & Bennett, 1991) para medir el impacto de la fibromialgia en la vida
diaria y la escala visual analdgica de dolor (EVA, Visual Analogue Scale, Gift, 1989).
Los resultados indicaron significativa disminucion del dolor. En relacion con la calidad
de vida fueron observadas significativas mejoras en el aspecto fisico (dolor y malestar)
y en las relaciones personales.

En Cunha et al. (2010), fueron observados los efectos de una Unica sesion de
Watsu en la PA, FC y Flexibilidad. En el estudio fueron ejecutadas 30 sesiones en 30
mujeres con edad entre 20 y 52 afios. Para ello, se han medido los aspectos fisicos:
presion arterial, frecuencia cardiaca y flexibilidad anterior del tronco. Por medio de
entrevistas se ha observado los detalles de la experiencia. Consiguieron como
resultados: (1.) que la intervencion no significara ningun esfuerzo fisico de los
participantes comprobados por la evaluacion de la presion arterial y frecuencia
cardiaca con una significativa disminucion; (2.) una mejora en la flexibilidad; (3.)
ningun relatado de malestar en las 30 sesiones; (4.) la mayoria (80%) de las
participantes, indicaron relajacién del cuerpo y la mente, asociada a la sensacion de
bienestar; (5.) 100% de los participantes presentaron un interés en participar en un
programa de diez sesiones de Watsu.

El estudio de Lima et al. (2009) observé los efectos del Watsu en la movilidad
toracica, ventilacion, estado de ansiedad, depresion y calidad de vida en un paciente
asmatico moderado. La participante fue sometida antes y después de cada sesion a
completar tests con objetivo de clasificar la gravedad del asma y medidas de
frecuencia cardiaca y respiratoria. Ademas, completd el Inventario de Ansiedade
Traco — Estado (IDATE; Spilberger, Goursush, & Lushene, 1979) al inicio y al final de
la intervencion para evaluar la ansiedad. Los resultados ensefiaron beneficios en la
movilidad toracica, en los valores espirométricos y disminucion de la ansiedad. De ahi
que los autores lograron la intencion de mejorar la calidad de vida de un individuo
asmatico.
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Finalizamos con el estudio de Faull (2005) que utiliz6 el Watsu en la
rehabilitacion de personas con fibromialgia. Una particularidad de este estudio fue la
utilizacion del Watsu como tratamiento holistico. El autor define la terapia holistica
“como cualquier tratamiento o combinacién de tratamientos que pretende abordar los
componentes fisicos, psicoloégicos, sociales y espirituales de la salud” (2005, p. 2)
observando a la persona de manera completa, mientras que las intervenciones
biopsicosociales se centran en el cuerpo y la mente. El estudio contdé con la
participacion de 13 mujeres (edad entre 26 y 65 afios) con fibromialgia. Utilizaron el
Short-Form-36 Health Survey (SF-36; McHorney, Ware, & Raczek, 1993) como
instrumento para indicar el estado de salud que es utilizado en encuestas de salud de
la poblacion. El resultado del experimento apunto alteraciones significantes y positivas
para la funcionalidad fisica, dolor corporal y vitalidad en el tratamiento. Al final, el autor
sugiere fuertemente que el Watsu es una terapia holistica. Para tal afirmacion, se
considera necesario hacer mas investigaciones para confirmar este hecho.

2.6.6 Resumen

De las informaciones anteriores, se puede resumir que el Watsu es un método de
relajacion acuética creado en los afios 80. El creador utiliza principios del Zen-Shiatsu
y los beneficios del agua con objetivo de ampliar la relajacién. La técnica es realizada
a ritmo lento, con movimientos secuenciados.

Como cualquier actividad realizada en un medio acuatico las advertencias al
Watsu son comunes a otras actividades realizadas en medio liquido como la natacion.
Por tanto, esas advertencias fueron consideradas como criterio de exclusion para la
participacion en la intervencion.

Ademas, el medio ambiente acuatico posee principios fisicos que son utilizados
como apoyo e influencian en la ejecucion de los movimientos y posturas desarrollados
en la sesion.

Hasta el momento no se han encontrado registros de trabajos con adolescentes
sanos y, ademas, deportistas. Se ha observado que los estudios con este método, en
su mayoria se dirigen a mejorar los sintomas y optimizar la calidad de vida de las
personas, en especial, aquellas que padecen enfermedades cronicas.
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Tabla 6: Estudios de Watsu: autor (afio), nimero de participantes, participantes, objetivo y resultados.

Autor y afio de n  Duracién  Participantes Objetivos Resultados
publicacién (semanas)
Schitter et al., 17 02 Embarazadas Efectos en las quejas relacionas con el embarazo (dolor, estrés, Disminucién del estrés y del dolor.
2015 fatiga). Mejora de la calidad de salud mental y del estado de animo
Barbosa et al., 01 10 Disfuncion Efectos en los aspectos psicoldgicos (ansiedad) y calidad de vida.  Disminucién de la ansiedad.
2014 temporomandibular Mejora de la calidad de vida.
Cunha et al, 30 01 Saludables Efectos en la PA, FC, flexibilidad y relatos personales de los Disminucién de la PA*y de la FC*.
2010 efectos percibidos. Disminucién del nivel de dolor.
Acosta, 2010 23 05 Dolor crénico Comparar efectos del Watsu y relajacion asistida en el tratamiento  Reduccién del dolor.
del dolor.
Pastrelo, 01 08 Tetrapléjico Eficacia del Watsu como recurso para complementar el Incremento de funcién motora posicién supina y prona.
Gargao & espastico tratamiento. Manutencién funcion motora posicion sentada.
Pereira, 2009
Lima et al, 01 05 Asma moderada Efectos en la movilidad toracica, ventilacién, ansiedad, depresion  Mejora de la movilidad toracica.
2009 y calidad de vida. Mejora de la calidad de vida.
Disminucion de la ansiedad.
Mendes, 15 04 Mayores Efectos en la flexibilidad de mujeres senescentes. Mejora de la flexibilidad.
Azevedo y Mejora de la autonomia funcional.
Rassy, 2008
Gimenes, 10 16 Fibromiélgicos Efectos en el dolor y estado depresivo. Disminucion de la depresion.
Santos & Silva, Disminucion del dolor.
2006
Faull, 2005 13 02 Fibromialgicos Comparar los efectos con la terapia AIX en la calidad de vida. Incremento de la funcionalidad fisica.
Mejora de la vitalidad.
Disminucion del dolor corporal.
Vogel, 2005 16 18 Mayores Efectos percibidos. Disminucion del estrés.
Mejora en la relajacion.
Incremento de la flexibilidad.
Chonetal.2009 03 08 Hemiplgjicos  por Efectos en la rehabilitacion para los pacientes. Disminucion de la espasticidad.
ictus Mejora de la capacidad de ambulacion.
Pinkalsky et al. 05 05 Fibromilgicos Comprobar beneficios en el tratamiento del dolor crénico y calidad  Disminucién del dolor.

2011

de vida.

Mejora en la calidad de vida.

*luego después de la sesidn
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INVESTIGACION
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CAPITULO 3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

En la exposicion del objeto de estudio, precisado en el capitulo 1, se pusieron de
manifiesto las diversas variables que constituyen el centro de atencion de esta
investigacion. Ese centro de atencion se estructura, en este capitulo, en torno a un
objetivo general, que posteriormente se concreta en varios objetivos especificos.

3.1 Objetivo general

Identificar y analizar los posibles efectos que puede tener la aplicacién de un
programa de método Watsu en jovenes nadadores brasilefios de competicion

Este objetivo general precisa, con caracter general, el centro de atencion de la
investigacion, que no es otro que el de tratar de identificar si una intervencion
personalizada basada en el método Watsu, en jovenes nadadores de competicion
brasilefios puede o no influir en diversas variables relacionadas con la preparacion y
formacion personal de los jovenes deportistas, analizando en qué sentido y con qué
intensidad puede darse esa influencia.

Con el objeto de precisar las diversas variables sobre las que se pretende
observar la posible influencia del programa de intervencion se ha considerado
necesario formular diferentes objetivos especificos que orientan, de una forma mas
precisa, el alcance del propio objetivo general a través de una mayor precision de los
logros que esperamos conseguir con el disefio y desarrollo de la investigacion.

A continuacién, se exponen los objetivos especificos con una breve explicacién
de cada uno de ellos.

3.2 Objetivos especificos

Identificar y analizar los posibles efectos de la aplicacién del método Watsu
en el rendimiento deportivo de los jovenes nadadores.

- ldentificar y analizar la repercusion de la aplicacién del método Watsu en la
percepcion de autoeficacia que mantienen los jovenes nadadores.

- Identificar y analizar la repercusion de la aplicacion del método Watsu en la
adherencia a los entrenamientos, considerando dicha adherencia como la
permanencia o asistencia a dichos entrenamientos.

- Conocer la disposicion que puedan mostrar los jévenes nadadores hacia el
método Watsu una vez finalizado el programa.

- Valorar el significado que le conceden al propio método y su aplicacion los

joévenes nadadores por medio de la asistencia a las sesiones, opiniones en
cuanto a las necesidades y a los efectos experimentados.

99



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

CAPITULO 4. METODOLOGIA DE LA
INVESTIGACION

101



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

CAPITULO 4. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

En este capitulo se describe las decisiones de caracter metodoldgico que fueron
adoptadas en la investigacion. En primer lugar, se hace referencia al tipo de
investigacion como estudio de naturaleza cuasi-experimental.

A continuacién, en segundo lugar, se hace referencia a los participantes,
exponiendo diferentes aspectos de éstos, tales como la justificacion de la eleccion y
sus caracteristicas. Al tiempo que se exponen los criterios utilizados en la
configuracion del grupo experimental y de control, asi como los criterios de inclusion
y exclusion para formar parte del grupo de estudio.

En tercer lugar, se presentan las variables presentes en esta investigacion,
comenzando por la exposicion de los aspectos destacables del programa de
intervencién (como variable independiente) y siguiendo por aquellas en las que se
trata de observar y valorar los efectos de ésta (variables dependientes).

En cuarto lugar, se expone como se ha realizado el tratamiento de la
informaciéon y por dltimo, se exponen con brevedad los aspectos éticos de la
investigacion realizada.

4.1 Tipo de investigacion

Como se ha mencionado en la introduccion a este capitulo, se trata de un estudio
cuasi-experimental. ElI hecho de emplear este tipo de investigacion fue motivado por
los objetivos que se pretendian alcanzar con el trabajo. Se asume que la intervencién
pretendida del estudio estuvo incorporada al contexto natural de los nadadores, que
es complejo y dinamico, con el objeto de valorar sus posibles efectos en variables
como la evolucion de la autoeficacia, la adherencia al entrenamiento, y el rendimiento
deportivo en nadadores de competicién con intervencién con el método Watsu.

Es cuasi-experimental por existir una exposicion a una intervencion, pero sin
posibilidad de seleccionar aleatoriamente los sujetos participantes ni la asignacion
efectuada de los sujetos a los grupos experimental (GE) y control (GC). Para llegar a
establecer la poblacion de estudio la eleccion de los participantes fue no probabilistica
y casual, por estar formada por sujetos que voluntariamente se presentaron para la
intervencion.

Asimismo, la eleccion del club fue no probabilistica e intencional, porque la
eleccion de los participantes no dependio de la probabilidad y si de las caracteristicas
de la investigacion en un proceso de decisiones controladas, con el objeto de disponer
de participantes con las caracteristicas necesarias para el estudio. En el caso de este
estudio, se seleccioné el club que posee el mayor nimero de inscritos de la region
nordeste de Brasil.
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Ademas, hay que comentar que se trata de un estudio de medidas repetidas
por tener control y comparacion de las variables de respuesta antes, durante y
después de la exposicion de los sujetos de la intervencion.

Los participantes, como se explica y amplia en el siguiente apartado, fueron
distribuidos en 2 grupos. Por un lado, un GE, sometido a una intervencion con Watsu
y, por otro, un GC, sobre el que no se interviene y solo se aplican los cuestionarios y
se registran los resultados deportivos y su asistencia a los entrenamientos, como
elementos comunes con el GE.

Para finalizar, el estudio utiliza un enfoque metodoldgico mixto (Hernandez-
Sampieri, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2006) por realizar una combinacion
de enfoques cuantitativo y cualitativo (con tratamiento cuantitativo de los datos) para
interpretar y comprender los resultados.

4.2 Los participantes: justificacion de la eleccion, proceso de selecciéon de
los participantes y caracteristicas de los protagonistas

4.2.1 Justificacion de la eleccién

Se eligi6 para el estudio una poblacion de nadadores de competicion que posee una
demanda de actividad fisica que superan los niveles recomendados por la OMS en
cuanto a la practica de una actividad fisica para la salud, actividad ejecutada de
manera planeada, especializada y con caracter competitivo.

Por lo expuesto, se eligid un grupo de nadadores de ambos sexos que posee
un plan de entrenamiento de 12 a 15 horas semanales, afiliados a la Confederacion
Brasilefia de Deporte Acuético (CBDA), con una demanda de competiciones que se
realizan de acuerdo con las normas y estandares de la FINA.

En este contexto, se consider6 como criterios de inclusion: a) estar
regularmente inscritos en la Federacion Acuatica Pernambucana (FAP); b)
encontrarse en entrenamiento regular; c) participar en torneos y competiciones
promovidos por la entidad; d) tener un minimo y maximo de edad entre 13 y 24 afios
y; e) ser parte del mismo equipo con el mismo entrenador y/o plan de entrenamiento,
con el objeto de controlar en lo posible otras variables.

Al mismo tiempo, fue considerado como criterio de exclusion: no presentacion
de la autorizacion firmada por padres o tutores.

4.2.2 Proceso de seleccion de los participantes

La intencion de la investigacion era tener como participantes a los 61 nadadores
inscritos en el club durante el afio de 2016. De hecho, la intervencidn estaba centrada
en la participacién en una actividad extra al entrenamiento, en una ubicacion distinta
de la habitual para los entrenamientos y en horarios diversos. El proceso, por el cual
se ha conseguido formar el GE, se expone a continuacion:
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- Todos los nadadores del club fueron invitados a participar de una charla
realizada en el propio club, en horario establecido por el entrenador, para no
interrumpir su entrenamiento habitual.

- La reunion fue divulgada por el entrenador, en el buzon de informacion de
los atletas.

- En la reunidon, se expuso de manera sencilla la intervencion, con
caracteristicas y objetivos.

- Al siguiente dia, en el mismo buzén de informacion, se informé acerca de los
horarios disponibles, actualizandose cada vez que se producia una nueva
adhesion. Al principio, se presentaron 18 atletas.

- Se excluyé a dos atletas, por el hecho de entrenar con otro plan de
entrenamiento. Otros dos nadadores, dejaron el club y tres pasaron al grupo
control, por causa de no conseguir encontrar un horario conveniente para
hacer las sesiones del programa de intervencion.

4.2.3 Caracteristicas del contexto brasilefio de los participantes y del
entrenamiento seguido

Antes de presentar las caracteristicas de los participantes, que seran descritas a su
debido tiempo, es conveniente presentar la significancia de los protagonistas dentro
del contexto brasilefio.

En Brasil, la CBDA es la entidad responsable de la organizacién de 5
modalidades olimpicas, natacién, natacion sincronizada, polo acuatico, saltos
ornamentales y maraton acuatica (natacion en aguas abiertas). Actualmente, existen
27 federaciones afiliadas que son agrupadas en 5 regiones brasilefias: Norte,
Nordeste, Centro-Oeste, Sudeste y Sur. La CBDA programa y organiza ademas de
los eventos nacionales, los torneos regionales con la finalidad de desarrollar la
natacion brasilefa.

Los participantes de este estudio pertenecen a la region Nordeste, que posee
el mayor niumero de federaciones afiliadas con 9 estados. En los dltimos tres afios
(2013, 2014 y 2015), una media de 452 participantes (SD=44,58) participaron de
torneos de nivel regional en esa region.

Ademas de pertenecer a la region Nordeste, los participantes son registrados
en la FAP. En los afios 2013, 2014 y 2015 el estado de Pernambuco obtuvo la mayor
media de inscritos en los eventos regionales del Norte y Nordeste con 137 nadadores
participantes (SD=44).

Dentro del estado de Pernambuco, 7 clubes participaron en competiciones
oficiales de la FAP en los referidos afos. El club seleccionado al cual pertenecen los
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participantes del estudio poseyo el mayor numero de nadadores inscritos en el afio
anterior al estudio, 2015.

La informacion caracteristica referida al trabajo deportivo, desarrollado por los
participantes, ha sido obtenida a través de entrevista abierta con el entrenador
responsable. Se pregunté especificamente sobre las caracteristicas de los
entrenamientos de los deportistas, aunque se otorgd libertad al técnico para que
expusiese aquellos aspectos que €l considerase oportunos. La transcripcion de la
entrevista puede ser observada en el Anexo 14.

Conviene subrayar que este estudio, no se limité a una fase de entrenamiento
y se prolongo por toda la temporada del afio 2016, con tres momentos claves para el
registro de informacion: inicio de la intervencién (TO); final de la intervencion (T1); y
final del afio deportivo (T2). Ademas, tal como expone Sanz Arribas (2011) en otras
circunstancias, no ha sido posible conocer todos los detalles que envuelven el
programa de entrenamiento por tratarse de material de caracter restrictivo del
entrenador. No obstante, se han proporcionado y se describen las caracteristicas
generales del plan de entrenamiento que siguen habitualmente:

- El entrenador es responsable desde hace 4 afios en este club de los
entrenamientos de las categorias infantil (13-14 afios), juvenil (15-17afios) y
senior (=18 anos).

- Realiza 9 sesiones semanales: que estan distribuidas de lunes a viernes por
la tarde; y, ademas, los lunes, miércoles, viernes y sabado por la mafiana.

- Caracteristicas del entrenamiento: (1.) utilizacién del nado mariposa como
base de la preparacién, (2.) optimizacién técnica de los cuatro estilos y
fundamentos (salidas y volteos) y, (3) preparacion de las pruebas
individuales.

4.2.4 Proceso de participacion de los participantes en los grupos

La division de los grupos en esta investigacion cuasi-experimental se caracterizé por
ser no probabilistica y casual o incidental. Aunque, como ya se ha comentado, lo
deseable habria sido una seleccion aleatoria de los grupos.

Como sucede en numerosas ocasiones, los participantes constituyen un grupo
formado por sujetos que se presentaron por libre adhesion al proyecto de
investigacion.

Aunque este tipo de muestreo provoca sesgos por la posibilidad de no tener
una representatividad en la muestra, todavia es utilizada en el area de salud (Bull,
1991; Pocinho, 2009) debido, precisamente, al criterio ético de la exigencia de
voluntariedad para participar en este tipo de estudios.
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La intencion de la investigacion era tener como participantes a los 61 nadadores
inscritos en el club. Lo cual no fue posible, porque 27 nadadores realizan sus
entrenamientos en otras instalaciones, lo que imposibilitaba una monitorizacién de los
participantes. Quedaron habilitados para el estudio 34 individuos, 30 aceptaron la
participacion y cumplimentaron los cuestionarios en el inicio de la intervencién. Desde
ahi que, inicialmente participaron en esta investigacion 30 nadadores de competicion
de ambos sexos, de edades comprendidas entre 13y 21 afos, pertenecientes al Sport
Club do Recife, durante el afio de 2016.

Sin embargo, con el correr del tiempo ocurrieron inesperadas faltas de
participantes. Entre la recopilacion de datos al inicio de la intervencion (TO) y al final
de la intervencion (T1), seis participantes del GC dejaron el estudio por abandono del
deporte (n=6), cambiar de club (n=1), cambio de ciudad (n=2) o por no estar presentes
en el dia de la recopilacion de datos (n=3). Por consiguiente, se ha finalizado el estudio
con un total de 24 participantes. Se muestra este proceso en la Figura 2.

Figura 2: Proceso de participacion en el estudio hasta T1

‘Atletas inscritos en club (n=61) ‘

Excluidos: otro plan de
entrenamiento (n=27)

‘ Habilitados para el estudio (n=34)

No participaron (n=4)

‘ Participant'es (n=30) ‘

| Grupo Experimental ‘ Grupo Control
70 | n=11 n=19|  Excluidos (n=6):

abandono la natacion (n=1);
cambio de club (n=1);
mudanza de ciudad (n=2);
ausente (n=3)

\ﬂ n=13

TO0=inicio de la intervencién; T1= Final de la intervencion

De igual manera, ocurrieron bajas en el transcurso del tiempo entre T1 hasta el final
del afio deportivo (T2) y también, hasta el final del afio natural (S). En total, se ha
perdido la colaboracion del total de ocho nadadores. Dos participantes del GE por
cambio de club (n=2). Del GC ocurrieron pérdidas por abandono de la natacién (n=2)
0 por no estar presentes en el dia de la aplicacion de los datos (n=2). Por ultimo, tres
participantes del GE no respondieron a la solicitud de evaluar la intervencion al final
del afio natural. Se puede observar este proceso en la Figura 3.
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Figura 3: Proceso de participacion entre T1 hasta S

I Grupo Experimental ‘ Grupo Control
n=11 n=13

. Excluidos (n=6):
- |Excluidos: — abandono de la natacion (n=2);
cambio de club (n=2) ausente (n=4)

5] s

T1=final de la intervencion; T2= final del afio deportivo; S=final del afio natural

Con el objetivo de categorizar a los sujetos de estudio y conocer sus
caracteristicas, se aplico el Cuestionario Sociodemografico - CSD (Bastos, 2006)
(Anexo 5) reducido ad hoc para este estudio. Consta de 11 preguntas, con respuestas
de tipo cerrado. Realizado al inicio del estudio (TO). EI CSD, permitié conocer a los
sujetos de la muestra, identificO el sexo, categoria de participacion deportiva,
experiencia previa en natacion competitiva, nivel alcanzado y horas de entrenamiento
semanal. Ademas, incluyé preguntas relacionadas con la conducta y ambiente
deportivo, considerados como factores que influencian los entrenamientos y el
abandono de la practica de natacién competitiva (Salguero, Gonzalez-Boto, Tuero, &
Marquez, 2003). Las preguntas, se exponen a continuacion en la Tabla 7.

Tabla 7. Preguntas utilizadas para caracterizar los sujetos del estudio: enunciado y opciones de respuesta.

Enunciado Opciones de Respuestas

1. Categoria a la cual pertenece. Infantil, Juvenil, Junior y Senior.

2. Horas de entrenamiento semanal. Menos de 6 horas; Entre 6-12h; Entre 12-15;
mas de 15horas.

3. Afios de practica de natacion competitiva. i afios?*

4. Nivel competitivo alcanzado. Local, Regional, Nacional, Internacional.

5. Estudiante. Si, No.

6. Sigue dieta especifica para el deporte. Si; No; a veces.

7. Practicar natacion quita tiempo para otras actividades. Si; No; a veces; si, pero no importa.

8. Te gusta mas entrenar o competir. Entrenar, competir, los dos por igual.

9. Te sientes integrado en el equipo. Si; No; No como me gustaria.

10. Consideras que tienes buena relacidn con el equipo. Si; No; No como me gustaria.

11. Consideras que tienes buena relacion con el entrenador.  Si; No; No como me gustaria.

*Completado con el nimero de afios.
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4.2.5 Caracteristicas técnicas de los sujetos del estudio en TO

Es necesario subrayar que la categoria deportiva de los participantes fue codificada
segun las categorias establecidas por las reglas de natacion de competicién de Brasil
para el ailo 2016: Infantil (nacidos en 2003 y 2002), Juvenil (nacidos en 2001 y 2000),
Junior (nacidos entre 1999 y 1997), Senior (nacidos en 1996 en adelante) (CBDA,
2016). Las caracteristicas técnicas de la poblacion de estudio en TO se presentan en
la Tabla 8.

Tabla 8. Caracteristicas técnicas de los sujetos del estudio en TO: edad, sexo, afios de préctica de natacion
competitiva, nivel de competicion alcanzado y categoria a la que pertenece

Caracteristicas de los participantes del estudio (n=24) Valores
Edad en afios (media £ SD; rango) 16,53%2,67; 13,08-21,45
Sexo (masculino / femenino; %) 15/9; 66,7/33,3
Aiios de practica de natacion competitiva (media * SD) 6,29 £4,09
Nivel de competicion alcanzado (n; %)

- Local 3;12,5%

- Regional 9; 37,5%

- Nacional 6; 25%

- Internacional 6; 25%
Categoria que pertenece (n; %)

- Infantil 9; 37,5%

- Juvenil 6; 25%

- Junior 5, 20,8%

- Senior 4;,16,7%

4.2.6 Caracteristicas técnicas de los protagonistas segun el grupo en TO

En la Tabla 9 se pueden observar las caracteristicas de los participantes del grupo
experimental y control, con datos de su edad, sexo, afios de practica de natacion
competitiva, nivel de natacién alcanzado y categoria a la cual pertenece.

Tabla 9. Caracteristicas técnicas de los participantes del estudio en T0: edad, sexo, afios de practica de natacion
competitiva, nivel de competicion alcanzado y categoria a la que pertenece: GE y GC

Caracteristicas de los participantes del estudio (n=24) GE(n=11) GC (n=13)
Edad en afios (media * SD) 16,29 + 2,82 16,72 £ 2,63
Sexo (masculino / femenino; %) 6/5; 54,5/45,5 9/4; 69,2/30,8
Afios de practica de natacion competitiva (media * SD) 7,82 +4,19 5+ 3,67
Nivel de competicion alcanzado (n; %)

- Local 4; 36,4 3; 23,1

- Regional 3;27,3 5; 38,5

- Nacional /Internacional 4; 36,4 5; 46,2
Categoria a la cual pertenece (n; %)

- Infantil 5,455 4: 30,8

- Juvenil 4; 36,4 6; 46,2

- Junior 2:18,2 1,77

- Senior 0 2,154

SD: Desv.Tipica
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4.3 El programade intervencion con el Watsu: proceso seguido e instrumentos
de recogida de informacion

En este apartado se presenta el programa de intervencion con la informacion referida
al proceso seguido. Serdn expuestos con detalle los aspectos técnicos y éticos
observados para el experimento, el cronograma con las fases ejecutadas, fechas,
horarios, lugar y organizacion necesaria para implementar el estudio. También se
ofrece informacion sobre el seguimiento del programa.

4.3.1 La sesién como unidad de intervencion

La investigacion buscé al maximo no interferir en el proceso de entrenamiento,
considerando que a menudo los deportistas son reacios a participar en estudios
controlados que pueden modificar sus pautas de entrenamiento (Barnett, 2006). Con
ese objeto y tomando ademas en consideracion la viabilidad real de la investigacion,
la intervencién consistio en adicionar una sesién individual, con periodicidad semanal,
durante el transcurso de 20 semanas, y con duracion de 30 a 50 minutos.

Con la finalidad de controlar la calidad de las sesiones, asi como la uniformidad
de accidn, se establecio que las sesiones serian aplicadas por la investigadora, que
posee 162 horas de cursos de formacion ofrecidos por WABA.

Para homogenizar las sesiones, se ha seguido el nivel estandarizado Watsu 1
que es descrito en Dull (1997) y detallado en el Anexo 28 y en el Anexo 29. Los
movimientos desarrollados fueron los mismos en todas las sesiones por poseer una
secuencia completa que puede ser practicada durante varias veces (WABA, 2017).

Para garantizar la flotacion de los nadadores, se usaron un par o dos de
flotadores flexibles para las piernas. Este procedimiento esta previsto y recomendado
por WABA. Los flotadores eran puestos solo en caso de requerirse, al momento de
iniciar la sesion y se retiraban antes de la posicion final.

4.3.2 Periodicidad: dias y horarios de las sesiones

Para iniciar la intervencion, se inform6 a los interesados de los horarios y la
localizacion donde se efectuarian las sesiones. Se presentaron 19 horarios posibles
de sesion distribuidos durante la semana. Se orientd a los nadadores para escoger un
dia de la semana que les fuese conveniente para asistir e incorporarlo a su rutina.

La eleccion fue individual y personal de acuerdo con circunstancias especificas
de cada participante. El horario escogido, se estableci6 para toda la etapa de
intervencion y solo fue alterado en casos puntuales por necesidad personal o
profesional. A continuacién, se exponen los horarios de cada participante (Tabla 10).
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Tabla 10. Horario de las sesiones: participante y realizacion antes o post entrenamiento

Horario Participante Antes o post entrenamiento
Martes — 18h N6 Post
Miércoles — 18h30 N9 Antes*
Miércoles — 20h N2 Post
Viernes — 14h N4 Antes
Viernes — 15h N1 Antes
Viernes — 16h N8 Antes
Viernes — 18h N10 Post
Viernes - 19h N11 Post
Sabado - 12h N7 Post
Sabado - 13h N3 Post
Sabado - 14h N5 Post

* 3 sesiones realizadas post y 5 sesiones realizadas antes de los entrenamientos

Sin embargo, las sesiones fueron suspendidas en dias festivos y, ademas, por
recomendacion de Zagorski (2009), en dias de competicibn porque algunos
deportistas necesitan un nivel 6ptimo de tensidén antes de las competiciones que hasta
puede ser mas alto de lo normal. Las fechas y motivos en que no hubo sesiones se
presentan en la Tabla 11.

Tabla 11. Fechas de los motivos en que no hubo sesiones

Fecha Motivo

17 hasta 19 de marzo ED: | Torneo Pernambucano
24 hasta 26 de marzo Dia festivo: Semana Santa
28 hasta 30 de abril ED: Il Torneo Pernambucano
7 mayo* ED: Juegos Escolares de PE
18 de junio ED: Juegos Escolares de PE
11 de junio ED: Torneo Velocidad

24 e 25 junio Dia festivo: San Joan

01 e 02 de julio ED: Torneo Inter federativo
16 de julio*™* ED: Juegos Universitarios

*Para los de edad escolar ** Para los universitarios. ED= Evento Deportivo.

Hay que tener en cuenta que, por la individualizacién de los horarios, el nUmero
de sesiones posibles de cada participante no fue igual. Por motivo de que los eventos
deportivos se realizaron en los fines de semana, los participantes que realizaban las
sesiones en esos dias tuvieron un menor niumero de dias posibles para realizar las
sesiones. En la Tabla 12 se demuestra el nimero de sesiones posibles de cada
participante, el nUmero de asistencias realizadas y el porcentaje correspondiente.
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Tabla 12: Participante, numero de sesiones posibles, porcentaje de asistencia

Participante NUmero de sesiones NUmero de Porcentaje de asistencia
posibles Asistencias
N1 14 14 100
N2 15 08 53.33
N3 10 06 60
N4 14 13 92,85
N5 10 08 80
NG 17 14 82.35
N7 12 11 91,66
N8 14 12 85,71
N9 13 08 61,53
N10 13 09 84,61
N11 13 08 69,23

4.3.3 Localizacién y caracteristicas del local de la intervencion

Antes de iniciar la intervencion, se ha contactado y solicitado la colaboracion de una
clinica particular para realizar las sesiones de Watsu. La clinica que acepté adherirse
a este proyecto puso la piscina a disposicion de la investigadora en horarios en que la
piscina se encontraba desocupada. El apoyo de la clinica fue fundamental para la
realizacion del estudio, porque no recibié compensacién econdémica por ello.

De hecho, todas las sesiones fueron realizadas en la clinica especializada en
tratamiento fisioterapico localizada a 3,4 km de distancia del club que participa en el
estudio. Las instalaciones eran adecuadas para la practica de Watsu especificamente
con piscina cubierta de 4m x 6,50m de area, con profundidad variable creciente de 1m
hasta 1,40m. El agua estaba templada con temperatura entre 30° hasta 34° Celsius.
El lugar estaba sin ruido y tranquilo por estar alejado de las otras areas de la clinica.

4.3.4 Cronograma y fases de la intervencion

A continuacién, se detalla con rigor la periodizacién de la programacion y puesta en
practica del proceso de intervencion.

- 1/12/2015 — Se lleva a cabo un primer contacto con el técnico del club acerca
de la posibilidad de hacer un estudio con sus nadadores basado en una
relacion profesional preexistente.

- 26/02/2016 - Reunidén con el técnico y dirigentes del club participante, donde
se presentaron los propdsitos del estudio y las acciones de intervencion. Se
aclararon las dudas de los dirigentes referentes a los costos y se informé que
no habria gastos econdémicos para los participantes, ni tampoco para el club.
Posterior a ello, se concedio el permiso y se solicitd la participacion del
técnico, para invitar a sus nadadores con objeto de obtener los permisos
necesarios para desarrollar el estudio.
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- 29/02/2016 - Se brinddé una charla informativa, con la participacion del
técnico, de los nadadores y de los responsables. Se informo de los objetivos
generales de la investigacion y se extendio la invitacion para ser participes
del estudio a todos los asistentes. Ademas, se comunico el sitio en donde se
impartirian las sesiones y los horarios disponibles.

- Del 01 hasta el 07/03 - Los interesados en formar parte del GE anuncian los
horarios que son convenientes para el desarrollo de las sesiones
individuales.

- Del 11/03 hasta el 21/07 — Periodo de intervencion: EI GC, continud con sus
actividades regulares y al GE, se le afiadio una sesién semanal de Watsu.

- Del 11/03 hasta el 21/07 - En la sesion inicial, se aplicé el cuestionario
demogréfico de Watsu. En las sesiones siguientes, cada participante
completo el Diario de Seguimiento (DSN) de la sesién anterior.

4.3.5 Incidencias durante la intervencion

Uno de los aspectos que descuidan algunas investigaciones, y que se ha tratado de
que no suceda en esta investigacion, es el seguimiento de posibles incidencias en la
aplicacion de un programa de intervencion.

Cierto es que, en los relatos de estudios anteriores, no se encontraron indicios
de malestar ni inconvenientes cuando se ha aplicado Watsu. Sin embargo, el método
no esta exento de posibles efectos indeseados y, por tanto, se buscé saber por parte
de los participantes acerca de los posibles inconvenientes que pudieran percibir.
Ademas, considerando que la intervencién perduré por un periodo de 20 semanas,
era de esperar la ocurrencia de acontecimientos no esperados.

En ese sentido, las incidencias fueron debidamente registradas y figuran en los
registros del Diario de Auto-seguimiento (DAS) de la investigadora (Anexo 11). Consta
de acontecimientos motivados por causas climaticas, permutas de horarios solicitadas
y de los motivos de ausencias. En la Tabla 13 se presentan las sesiones no ejecutadas
y los motivos por los que no se desarrollaron, la cantidad de ocurrencias, los
participantes a los que afectd y el esclarecimiento del sucedido.

Tabla 13: Incidencias, fechas y detalle del DAS

Motivos Cantidad Participantes Ocurrido

Malestar 6 N2, N4, N6, N9 y N10*  Sesiones con fisioterapeuta o enfermedad
Compromiso académico 5 N3*, N5, N8 y N11 Examen escolar o actividad extracurricular
Transporte 5 N3, N7 y N11** No tener transporte para llegar a clinica
Familiar 5 N3, N5, N8, N9 y N11 Notifica ausencia por problemas familiares
Instalacion 1 N7 Piscina fria

Climatico 1 N9 Precipitacién abundante en la ciudad

* dos ocasiones **tres ocasiones
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Todavia cabe sefalar que ocurrieron otras incidencias, como el cambio de
horario solicitado por participantes o familiares o por la temperatura de la piscina,
aunque no han sido referidas anteriormente porque no interfirieron en la ejecucion de
las sesiones.

4.3.6 Proceso de recogida de informacion de la intervencion

Para una observacion amplia del método Watsu y buscando una vision mas profunda
y enriquecedora de la experiencia, se recogié al mismo tiempo informacién de los
participantes, de los padres/responsables y del entrenador. Durante el proceso de
investigacion, como no hubo ningdn intento de excluir algan aspecto de la
investigacion y como las categorias de observacion no se encontraban prefijadas ni
predefinidas, surgié la necesidad de obtener y aceptar mas datos para recoger
informacion como la carta de evaluacién y las entrevistas con padres y participantes.

En consecuencia, se emplearon: Cuestionario previo a la primera sesion de
Watsu; Diarios del participante y del investigador; Entrevista Grupal con los padres o
tutores y con los participantes del GE; Entrevistas con el técnico; Datos no previstos
(entrevistas con el nadador y padres de los participantes y carta de una madre); control
de la asistencia y, por ultimo, una Carta de evaluacion (Figura 4).

Figura 4: Instrumentos de recogida de informacion utilizados en la variable Watsu

Entrevista - Diario -
Atletas investigadora
Entrevista - Dato_s no
Padres previsto
Carta q§
Control de la evaluacion

asistencia

Entrevista -
entrenador

Ademas, los registros comprobados afiaden fiabilidad, ofrecen credibilidad al estudio
y proporcionan un registro de control con la realizacion de las sesiones.

A continuacion, se presenta en detalle como se han obtenido y estructurado los
instrumentos utilizados:

4.3.6.1 Cuestionario previo a la primera sesién de Watsu

Por recomendacion de WABA el Cuestionario previo a primera sesion de Watsu

(Anexo 9) es aplicado antes de la primera sesion en Unica vez. El cuestionario es

utilizado para que aquel que va a aplicar Watsu tenga conocimiento de aspectos que
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puedan ser relevantes para la ejecucion del método. Versa sobre la experiencia previa
con masaje o Watsu, aspectos fisicos de dolor o mareos y algin aspecto importante
de la persona que recibird Watsu y que desee informar.

El cuestionario consta de 7 items, 4 de respuestas totalmente cerradas, 2 de
respuestas cerradas y que, si la respuesta es afirmativa, se adiciona un comentario, y
una pregunta de respuesta abierta como se presenta en la Tabla 14.

Tabla 14: Cuestionario Previo a primera sesion de Watsu: item y opcién de respuesta

item Opciones de respuesta

1. ¢ Usted ya recibié masaje antes? No o Si

2. ¢ Con que frecuencia? Semanal, Quincenal, Mensual o
Esporadica

3. ¢ Como es su relacion con el agua? Respuesta abierta

4. ; Usted tiene o tuvo algun problema con su columna? No o Si; En afirmativo: ;Cuél?

5. ¢ Cuando usted viaja de coche, avion o navio siente mareado o nduseas? Noo Si

6. 4 Usted ya recibié sesiones de Watsu antes? No o Si

7. i Existe algo al respecto que usted cree importante decir No o Si; En afirmativo: ; Qué?

4.3.6.2 Diario de seguimiento de la sesion - nadadores

La asistencia de los participantes a las sesiones fue comprobada con la realizacion
del DSN de la sesion (Anexo 12). Para Jurado Jiménez (2011) el diario proporciona
recoger informacion relevante de las observaciones, sirve como retroalimentacion y
permite reflexionar sobre la practica. Ademas, el diario como instrumento de analisis
permite comprobar y acompafar la ejecuciéon de la intervencion de cada participante
y ofrece una vision del conjunto de los hechos y los cambios producidos.

Ademas, con ello se pretendid, desde la diversidad de contextos particulares
conocer las observaciones personales, comprender y detectar las perspectivas
comunes y singulares que la intervencion genero en sus actividades rutinarias en cada
sesion desde el punto de vista de los propios participantes.

Siendo un instrumento de registro de datos se juzgd importante que las
anotaciones estuviesen relacionadas con el contexto universal de la investigacion para
posteriormente poder interpretarlo. Por lo tanto, fue establecido un guion comudn para
todos, para evitar la posibilidad de que cada uno de los participantes pudiera tener su
propia organizacion a la hora de llevar adelante su diario.

De esta manera, todos los participantes escribieron en el DSN antes de cada
sesion. EI DSN constaba una hoja con 5 preguntas abiertas, sobre las expectativas,
descripcion, incomodidades, sugerencias y comentarios de la sesién anterior. Se
orientd a completar el DSN con las observaciones mostradas en la Tabla 15.
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Tabla 15: DSN: items y observaciones/orientaciones para cumplimentar

tems Observaciones/orientaciones

Cuéales son mis expectativas antes de la Lo que piensa que puede suceder, y/o necesidades de
sesion caracter fisico o psicologico;

Como aconteci6 la sesion Las impresiones fisicas o psicolégicas

Me perturbé con... Cualquier incidencia si hubiera ocurrido

En la préxima sesidén me gustaria ... Sugerencias o solicitaciones

Me gustaria comentar que... Cualquier informacion que crea tener relacién con la

sesion seria relevante.

Los relatos fueron escritos antes de iniciar la sesion siguiente. Puede ser
considerado un error dejar pasar ese tiempo desde la sesion anterior hasta la recogida
de los datos del participante, pero fue lo que parecié més sensato. WABA recomienda
no imponer ninguna necesidad de retroalimentacion o reconocimiento, y al término de
la sesion permitir al otro disfrutar y estar en su propio espacio de silencio (WABA,
2004).

Para buscar una sinceridad en las respuestas, a los nadadores les fue
comunicado que las informaciones obtenidas serian utilizadas solo para el estudio y
que se mantendria el anonimato de ellos y de los datos. Ademas, fueron animados a
escribir de forma libre y espontanea.

Al final de la intervencion, se obtuvieron 104 documentos que estan abajo
distribuidos por registros de cada participante, como se muestra en la Tabla 16.

Tabla 16: Participante y nimero de registros en el DSN

Participante NUmero de registros
N1 13
N2 7
N3 5
N4 13
N5 6
N6 13
N7 10
N8 12
N9 7

N10 10
N11 8
Total 104

Como pueden observar, el nimero de relatos, 104, no corresponden al nUmero
total de 116 sesiones que ocurrieron. La diferencia es debida a la ausencia de relatos
de la primera sesion cuando los participantes rellenaron el cuestionario previo a la
primera sesion. Las notas de cada participante fueron organizadas cronolégicamente
para la creacion de un diario.
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Detalladamente, el participante al llegar a su sesion recibia una hoja del “Diario
de seguimiento de las sesiones de Watsu” (Anexo 12). Sentados, tenian tiempo libre
y sin interrupcién para rellenarlo. Los diarios fueron registrados en el &rea de la piscina
de la clinica, a mano por el participante y tienen un lenguaje coloquial.

4.3.6.3 Diario de auto-seguimiento de la investigadora en la aplicacion del
método

Con vistas a recoger y almacenar los datos de caracter cualitativo de la experiencia
desde el punto de vista de quien aplicé el método se planificé llevar un diario a partir
de las notas escritas por la investigadora.

Este diario de auto-seguimiento (DAS), escrito de forma libre, fue realizado por
la investigadora después de cada sesidn teniendo establecido, como guion, describir
en las notas la experiencia, impresiones y si hubo incidencias antes, durante y
después de la sesion. Con enfoque inclusivo debia contener todos los aspectos,
observaciones y comportamientos que consideraba de vital importancia a lo largo del
programa de intervencion con el Watsu.

De esa forma, la investigadora anotaba las impresiones, descripciones, hechos,
sentimientos y, si hubo, las incidencias de cada sesion en el DAS. El guion del DAS
esta disponible en el Anexo 10 y contenia los items presentados en la Tabla 17.

Tabla 17: items y Orientaciones para ejecucion del DAS

items Orientaciones/observaciones

Como se presentaba el aspecto del Si llegé con semblante feliz, cansado, tenso, preocupado, etc.
participante antes de iniciar la sesién

Coémo acontecio la sesion en el aspecto Indicaba las impresiones fisicas, incomodidades, dificultades

fisico

Comentarios de los participantes antes Con cualquier informacién, si hubiera ocurrido

de la sesion

Comentarios del participante después Cualquiera, si hubiera ocurrido

de la sesion

Comentarios Con cualquier dato que crea tener relacion con la sesion que fuera

relevante con sugerencias o solicitudes para la futura sesién

Con ello se pretendio, desde la diversidad de los participantes, comprender y
detectar las perspectivas comunes y singulares que la intervencion gener6 en los
individuos en cada sesién desde su punto de vista.

Las notas fueron organizadas en un cuaderno y al final de la intervencién, se
obtuvo un documento con 56 paginas con los registros sobre los 11 participantes.

Los relatos fueron escritos hasta 24 horas después de la sesion (como maximo)
para no olvidar los detalles ocurridos.
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4.3.6.4  Entrevista con los participantes del GE

La entrevista como técnica de investigacion es ampliamente aplicada en estudios
cualitativos y permite ampliar la comprension de la realidad en contacto directo entre
el sujeto y el investigador (Fraser & Gondim, 2004). Se utilizé por ejemplo entrevistas
en los estudios de Molinero et al. (2006), Koehn et al. (2014) Bernier et al. (2009),
Bueno-Gonzalez (2009), Hammond et al., (2013) y Klockare et al. (2015) para
proporcionar una vision particular del sujeto. La entrevista como técnica de
investigacion posee validez similar a otras técnicas cuando se han observado los
procedimientos utilizados (Amezcua, 2003). De esta manera se buscé ofrecer a
continuacion una descripcidn detallada del proceso.

En este estudio se han realizado entrevistas de caracter individual y grupal, con
los participantes se ha escogido utilizar la entrevista de grupo natural, porque es una
técnica de recoleccion de datos que redne a un grupo de sujetos para debatir sobre
informaciones relevantes acerca del problema de investigacion y al mismo tiempo,
conocer las opiniones que puedan emerger durante este proceso. (Fraser & Gondim,
2004; Ibafiez, 1979). “La diferencia entre una entrevista individual y una entrevista
grupal es que la individual se realiza dentro de un contexto interindividual y la grupal,
en un contexto de discusién grupal” (COORDINACION DE POSTGRADO, 2016, p. 1).

La realizacién de la Entrevista en Grupo (EG) con los participantes del GE tuvo
como objetivo conocer las impresiones y opiniones sobre el efecto del método,
ademas de aclarar puntos presentados en los DSN.

Con el objetivo de tener el mayor nimero de participantes, se informé de la
necesidad de llevarlo a cabo y se solicitd al entrenador responsable una fecha y
horario disponible en que se podria realizar la EG con los participantes del GE. De
este modo, el entrenador ofrecid un dia, miércoles, en la ultima semana de la
intervencién en el horario de 16h30 hasta 17h30.

Fue realizado en las instalaciones del club en la semana anterior de finalizar la
intervencion. En el dia establecido, la reunion se realiz6 en la sala anexa al area de la
piscina del club. La tematica gir6 en torno de aclarar puntos presentados en los DSN

y DAS como: “Watsu ayuda mucho en diversos sectores”; “me senti mejor en el agua

”. o ", o«

mientras entrenaba”; “estoy mejorando mi desempefo”; “mejoré mis sensaciones en
el agua”; “estoy conociendo mas mi cuerpo”; sentirse mas dispuesta, mas calma, mas
activa; pasar la semana tranquila; duracion de los efectos; observaciones respecto al
entrenamiento, sesion, escuela, eventos sociales. Sin embargo, también buscé

conocer, si hubo, inconvenientes o puntos negativos.

Estuvieron presentes ocho nadadores mas la investigadora. Los integrantes
fueron: N1, N4, N6, N7, N8, N9, N10 y N11. Todos estaban sentados alrededor de una
mesa. La investigadora en primer lugar dio la bienvenida y explico la necesidad de
hacer un encuentro con la exposicién de los objetivos. A continuacién, expuso las
reglas necesarias para la participacion como: hablar uno a uno e identificarse para la
posterior identificacion en la transcripcion. Con eso, lanzaba las preguntas que eran
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respondidas de forma libre. Durante el transcurso de la conversacion la investigadora
trataba de no intervenir, dando libertad a los participes para hablar sobre el tema.
Después de 18 min se concluyd y se agradeci6 la participacién en la EG y en la
intervencion. La corta duracion puede haber sido originada por la inhibicion de los
participantes. De hecho, dos participantes post sesidon manifestaron que deseaban
afiadir comentarios (Anexo 11 y Anexo 25). Uno de ellos, por el hecho de no sentirse
comodo en el grupo (Anexo 25). La reunion fue grabada en audio, transcrita al papel
y traducida al idioma castellano tal y como se expone en el Anexo 24.

4.3.6.5 Entrevista con los padres o responsables de los participantes del GE

Con los padres o responsables de los participantes del GE esa técnica tuvo como
objetivo conocer sus impresiones y opiniones del efecto de esta intervencion sobre
sus hijos, con propdsito de detectar cambios de comportamiento en el aspecto
individual, interfamiliar, social y deportivo. También se buscé esclarecer y profundizar
ciertos aspectos que fueron presentados por los participantes.

Se consider6 relevante para el estudio una vision exterior para triangular y
profundizar las informaciones de los participantes.

Otra razon por la cual se buscaron informaciones de los padres es porque ellos
llevaban a sus hijos a las sesiones (nueve de los 11 participantes). Lo que demuestran
una participacion efectiva y un apoyo a sus hijos nadadores. Estudios anteriores
indican que la influencia de la familia posee una importancia en el desarrollo de los
deportistas (Ferreira et al., 2012; Fraser-Thomas & Coté, 2009).

Con el objetivo de tener un mayor numero de colaboradores, en la primera
semana del mes de Julio, se comunicé a los padres la necesidad de reunirse. Se les
solicitd que eligieran una fecha y horario en la que estarian disponibles en la semana
siguiente. De este modo se escogié un miércoles en la semana que antecedia al final
de la intervencion. En el dia establecido, la reunion acontecié en la sala anexa al area
de la piscina del club.

La EG con los padres o responsables se organiz6 como una reunién con la
funcién de conocer como ellos percibieron la intervencién en sus hijos. También se
busco esclarecer y profundizar ciertos aspectos que fueron presentados por los
participantes.

Estuvieron presente cinco personas mas la investigadora. Los integrantes
fueron: la abuela de N11, el padre de N8 y las madres de N2, N5, y N6. Todos estaban
sentados alrededor de una mesa. La investigadora en primer lugar explicé la
necesidad de hacer el encuentro. Una vez, terminado de exponer los objetivos, lanzé
preguntas que eran respondidas de forma libre. En el transcurso de la conversacion
la investigadora trataba de no intervenir, dando libertad al interlocutor para hablar
sobre el tema. La reunidn tuvo la duracion de 35 minutos, fue grabada en audio,
transcrita al papel y traducida al castellano, tal y como es presentada en el Anexo 18.
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4.3.6.6 Entrevistas con el entrenador

Las entrevistas con el entrenador fueron realizadas con el objetivo de conocer
impresiones y opiniones del efecto de la intervencion en sus nadadores. Se trataba de
averiguar la existencia de cambios de comportamiento de los nadadores en aspectos
individuales, sociales y deportivos. Ademas, se pretendio conocer aspectos generales
del entrenamiento y del grupo.

Se encontré pertinente conocer la opinion del entrenador por desempefiar el
papel de liderazgo y apoyo. Se considera que el comportamiento de los entrenadores
influyen en el clima emocional de los deportistas tanto positiva como negativamente
(Chan et al., 2012; Fraser-Thomas & C6té, 2009; Lu et al., 2016; Ryska & Yin, 1999).

Fueron realizadas 3 entrevistas breves en dias distintos. Las entrevistas
ocurrieron en el area de la piscina en momentos de los intervalos del entrenamiento a
fin de no interrumpir su trabajo y tener su debida atencion. La temética gir6 en torno
del reflejo que la intervencion aportd en la rutina de sus atletas. De la misma forma,
también se procuré conocer si hubo inconvenientes o puntos negativos de la
intervencion.

En la realizacion de las entrevistas la investigadora trataba de no intervenir,
dando libertad al interlocutor para hablar sobre el tema. Las conversaciones fueron
grabadas en audio y son presentadas en los Anexos 14, 15y 16.

4.3.6.7 Carta de evaluacion de la experiencia con Watsu

Con el objeto de evaluar la intervencién fue solicitada a todos los participantes
del GE una Carta de Evaluacién de Seguimiento (CES). La carta fue enviada a la
investigadora por intermedio de email después de la ultima competicion del afio.
Estudios anteriores (p. ej. Barker & Jones, 2008; Bernier et al., 2009; Mistretta et al.,
2017) se valieron de este método para poder evaluar los procedimientos, conocer las
percepciones y los sentimientos.

En la carta los participantes fueron animados a escribir libremente sobre la
experiencia con Watsu y como guion (Anexo 26) los items fueron disefiados con los
siguientes puntos: la intencion de continuar las sesiones; si sentian necesidad de las
sesiones; la permanencia de algun efecto (suefio, ansiedad, estrés...); la influencia del
Watsu en la vida de deportista, estudiante, amigo; la importancia de haber
experimentado; si fue valida; si la recomienda; lo que le gustaria afiadir o cambiar.

4.3.6.8 Asistencia a la intervencion

En la asistencia a la intervencién ademas de observar la frecuencia, se ha observado
comportamientos relacionados con la conducta: interés en asistir las sesiones o
motivos de ausencia.

120



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Para la obtencién de los datos en cuanto a la adherencia a la intervencion con
Watsu se han utilizado las informaciones contenidas en el DAS. En su contenido
estaban expuestas las informaciones de las sesiones ejecutadas y la observacion en
caso de ausencia.

4.3.6.9 Obtenciones de informacidn no previstas: entrevistas y cartas

La primera pretension era reunir en un solo momento a todos los padres o
responsables de los participantes en la EG de los padres o responsables. Sin
embargo, reunir a todos en una sola fecha se mostré imposible y, ademas, hubiera
sido un numero elevado para el funcionamiento agil de una EG.

Ademas, inesperadamente, el participante N7 y la madre de N6 se presentaron
voluntariamente para afiadir consideraciones sobre la intervencidén que no quisieron
exponer en el momento de la EG con los demas participantes. A continuacion se
expone coémo ocurrieron los hechos.

4.3.6.9.1 Entrevista y carta de la madre del participante N4

El primer caso es una madre gque se present6 voluntariamente en la clinica donde se
realizaban las sesiones y solicitd6 un momento con la investigadora para justificar que
no podria ir a reunion (la EG) y entregar una carta de agradecimiento por las sesiones
de Watsu. En esa oportunidad, ella fue convidada a hacer en aquel momento la
entrevista, que prontamente acepto.

De esa manera, el encuentro acontecié en el area de la piscina de la clinica. La
tematica giré en torno del reflejo que la intervencion aport6 en la rutina diaria de su
hijo y procuré conocer, si hubo, inconvenientes o puntos negativos. La entrevista fue
no-estructurada fue grabada en audio con duracién de 3 minutos.

El documento generado con la transcripcion de la entrevista se encuentra
traducido al espariol en el Anexo 20. Igualmente, la carta fue traducida al espafiol y
esta disponible en el Anexo 21.

4.3.6.9.2 Entrevista con el padre del participante N1

El segundo caso, ocurrié después de la reunién con los padres y responsables de los
nadadores. Por casualidad, la investigadora encontr6 al padre de la participante N1
en la salida del club. El habia llegado cuando la reunion ya habia terminado. Lo
convidd a una pequefia entrevista que fue aceptada sin restricciones.

La entrevista con el padre de N1 acontecio en el area externa de la piscina del
club. Se centré en el mismo interés de conocer el reflejo que la intervencién aport6 en
la rutina diaria de su hija y procuré conocer, si hubo, inconvenientes o puntos
negativos. La entrevista fue no-estructurada, grabada en audio con duracion de 2
minutos y 40 segundos (Anexo 19).
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4.3.6.9.3 Entrevista con la madre del participante N6

El caso de la madre de N6, ocurrié6 3 dias después de la EG con los padres y
responsables. Por casualidad, la investigadora se encontré6 con la madre de la
participante N6 en el area de la piscina del club. Ella me llamé y anuncié que deseaba
afadir una consideracion que no tuvo oportunidad de exponer en la reunion anterior.
Le fue solicitado el permiso para grabar que fue aceptado sin restricciones. Asi, la
entrevista fue no-estructurada, grabada en audio con duracién de tan solo 40
segundos (Anexo 22).

4.3.6.9.4 Entrevista con el participante N7

El caso del participante N7 ocurrié después de la EG con los participantes del GE. Al
terminar, la reunion, la investigadora se encontré con N7 que le aguardaba en el area
de la piscina del club. El notificé que deseaba afiadir una consideracion que no expuso
en grupo por mantener su privacidad. Asimismo, le fue solicitado permiso para grabar
que fue aceptado sin restricciones. La entrevista fue no-estructurada, grabada en
audio con duracion de tan solo 3 minutos y transcritas al papel. El documento que se
genero de la transcripcion se encuentra traducido al castellano en el Anexo 25.

4.3.7 Organizacion y lugar de las mediciones

Con finalidad de homogenizar las condiciones en que se evalud a los participantes del
estudio, la aplicacion de los cuestionarios se realiz6 siempre en el area reservada a
los nadadores, cerca de la piscina, durante los intervalos de entrenamiento, entre las
15h30 y 16h30 con la presencia del técnico responsable.

Una vez explicados los objetivos del estudio, tanto a los nadadores como a sus
padres o representantes legales en reunién previa, se recogio mediante cuestionarios
y tuvieron una duracién entre 20-25 min. Se realizaron en presencia de la doctoranda
por los propios nadadores ante previa presentacion y orientacion de la doctoranda.
Los resultados deportivos fueron recogidos en la plataforma web de la entidad
promotora del evento. Los cuestionarios utilizados estan expuestos en anexos al final
de esta Tesis Doctoral (Anexo 5, Anexo 6 y Anexo 7).

4.3.8 Horarios de la realizacion de las tomas de informacion

Observase en la Tabla 18 los horarios de las tomas de informacion.

Tabla 18: Horarios de las tomas de informacion

15h30 hasta16h30 Aplicacidn de los cuestionarios
16h30 hasta 17h Entrevista con los participantes del GE
17h30 hasta 18h30 Entrevista con los Padres de los participantes del GE
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4.4 Variables sobre las que se analizada el efecto de la intervencion:
concepto, instrumento y proceso de recogida de informacion

Ademas de las variables de filiaciébn que forman parte de las caracteristicas de los
participantes, anteriormente presentados, otras variables son referenciadas como
parte fundamental de este estudio. La variable considerada independiente fue la
participacion en el método Watsu por el hecho de haber sido manipulada entre los GE
y GC. Las variables dependientes observadas proporcionaran la informacion que
busca medir y analizar derivadas de manipulacion de la intervencion que son:
Rendimiento Deportivo, Autoeficacia, Adherencia al entrenamiento, Disposicion a la
practica futura del Watsu, coincidentes con los cinco objetivos especificos que hemos
enunciado en el capitulo 3.

Para la obtencion de datos fueron necesarios instrumentos y procedimientos
especificos de caracter cuantitativo y cualitativo. A continuacion, se describen estas
variables individualmente en su concepcién, instrumentos y recogida de informacion.

4.4.1 La variable rendimiento deportivo: conceptualizacién, instrumento y
recogida de informacion

La variable de Rendimiento Deportivo se identifica en este estudio con las marcas que
los participantes son capaces de obtener en competiciones reglamentadas en las que
participan. “Las condiciones reales de todos los factores y el resultado obtenido, es el
que nos dird mejor que un test, si el entrenamiento que hemos llevado a cabo ha sido
o no efectivo” (Villanueva, 2004, p. 25). En ese sentido, la variable se identifica con
las marcas que los participantes obtuvieron en eventos oficiales y reglados por las
normas de la FINA.

La utilizacion de los datos obtenidos en situaciones reales es habitual en el
deporte, no solo en Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos, & Theodorakis (2014),
Polman, Rowcliffe, Borkoles, & Levy (2007), sino también en este estudio.

Todos los resultados fueron recuperados de la pagina Web de los campeonatos
y son de libre acceso para los eventos promovidos por la FAP y Federacion Acuatica
Cearense. Obsérvese que las competiciones promovidas por estas entidades se
realizan de acuerdo con las normas y estandares de la CBDA que esta asociada a
FINA. Los resultados son publicados en el boletin oficial de las entidades en la pagina
web http://www.cbda.org.br.

En el periodo de investigacion los eventos considerados para el estudio fueron
los realizados de acuerdo con las reglas de la FINA en piscina de 50m. Estan abajo
relacionados y presentados en la Tabla 19:

- E1-1Torneo Pernambucano Absoluto Infantil a Senior. Evento realizado en
piscina de 50m del Sport Club do Recife en cuatro etapas: 12 etapa dia
17/03/16, 18h; 22 etapa, 18/03/16, 18h; 32 etapa, 19/03/16, 7h30 y 42
etapa,19/03/16, 14h30.
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- EZ2 - Torneo Nordeste de Clubes Infantil, Juvenil, Junior 1 e Junior 2/Senior
— 2016. Trofeo Sergio Silva. Evento realizado en piscina de 50m del Club
Nautico Atlético Cearense en cuatro etapas: 12 (mafiana) e 22 (tarde) etapas
en el 27/05/16. 32 (mafiana) y 42 (tarde) etapas en el 28/05/16.

- E3 - Campeonato Pernambucano Absoluto Infantii a Sénior. Evento
realizado en piscina de 50m del Sport Club do Recife en cuatro etapas: 12
etapa dia 17/11/16, 18h; 22 etapa, 18/03/16, 18h; 32 etapa, 19/11/16, 7Th30y
42 etapa,19/11/16, 14h30.

Tabla 19. Evento deportivo, fecha de realizacién, lugar, clubes participantes, y niumero de participantes

Evento Fecha realizacion Lugar Clubes participantes NUmero participantes
E1 17 ~19/03/16 Recife/PE 7 165
E2 27 ~ 28/05/16 Fortaleza/CE 38 474
E3 17 ~19/11/16 Recife/PE 9 145

En los eventos anteriormente citados, el programa de competicion fue repetido,
constaba de pruebas individuales y en equipo. En todo caso, en este estudio el interés
recayo en las pruebas individuales que fueron celebradas: en estilo libre, pruebas en
las distancias de 50m, 100m, 200m, 400m, 800m (solo chicas) y 1500m (solo chicos);
en los estilos de espalda, braza y mariposa las distancias fueron de 100m y 200m vy;
en 200m y 400m en estilos individuales.

En las reglas de cada evento, los nadadores tenian la posibilidad de nadar 8
pruebas individuales siempre que no participasen en mas de dos pruebas por sesion.

Por tratarse de un estudio en condiciones reales, no fue posible definir con
antelacion las pruebas utilizadas en el estudio para analisis de las diferencias entre
los momentos TO -T1 y T1-T2. La seleccion de pruebas individuales en los eventos
deportivos estaba a cargo personal del entrenador.

Por la diversidad de estilos y distancias posibles en una competicion de
natacion y para posibilitar un analisis en los tres momentos estudiados, se han
utilizado las pruebas con mayor cantidad de participantes en ambos grupos.
Presentamos paso a paso la metodologia utilizada.

Inicialmente, todas las participaciones en pruebas fueron respetadas
obteniendo 435 tiempos. A continuacion, se distinguié las pruebas analogas de los
participantes en 3 eventos. El resultado de este proceso presentd que 21 nadadores
participaron de 65 pruebas individuales (M=3.09; Minimo= 1, Maximo= 6).
Presentamos las pruebas nadadas y las participaciones en las pruebas de acuerdo
con los grupos en la Tabla 20.
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Tabla 20: Pruebas y nimero de participantes GE, GC y total

Prueba GE GC Total
50m Libre*

200m Libre*

50m Mariposa*

100m Libre*

100m Braza*

50m Braza*

100m Espalda

100m Mariposa

50m Espalda

200m Espalda

400m Libre

1500m Libre

800m Libre

200m Braza

200m Estilos Individual
400m Estilos Individual
200m Mariposa
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*Pruebas admitidas para analisis

Por otro lado, se consider6 oportuno recoger informacion referente al
rendimiento deportivo derivado del andlisis de los instrumentos cualitativos de los
participantes, padres/responsables, investigadora y entrenador que estan detallados
en el apartado 4.3.6. Con ello se pretende, conocer las observaciones personales
generadas de la intervencion con los resultados deportivos.

4.4.2 La variable adherencia al entrenamiento: conceptualizacion,
instrumento y recogida de informacién

En este estudio, la adherencia al entrenamiento corresponde a la asistencia a los
entrenamientos. Para la obtencién de los datos se utiliz6 el instrumento que el propio
entrenador emplea como control de asistencia. En él, ademas, se sefialan los motivos
de las ausencias.

Como hemos sefalado, los documentos son de uso del entrenador y él mismo
nos facilit6 3 documentos: mes de marzo que corresponde a TO; mes de julio que
corresponde a T1 y; mes de noviembre de 2016 que corresponde a T2.

Igualmente, se considerdé oportuno recoger informacion referente a la
adherencia al entrenamiento cuando eran referenciadas en los instrumentos
cualitativos de los participantes, padres/responsables, investigadora y entrenador que
estan detallados en el apartado 4.3.6.
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4.4.3 La variable disposicion a la practica de Watsu: conceptualizacion
instrumento y recogida de informacion

La variable disposicion a la practica de Watsu corresponde a la suposicion que el
nadador sigue o seguira al realizar sesiones de Watsu y en explorar el interés y
valoracion ante el método.

Para conocer la disposicion a la practica de Watsu, correspondiente a uno de
los objetivos de la investigacion, se aplico el cuestionario ad hoc “Cuestionario de
Adherencia al Método Watsu (AMW)”. El cuestionario consta de dos preguntas. La
primera pregunta, indaga acerca del conocimiento del método Watsu. Detalladamente:
“¢ Conoce usted el método Watsu?”. Esa primera pregunta de respuesta dicotomica
consistia en marcar “Si / No”. La razén para incluir esta cuestion se debe al hecho de
saber si el método era conocido anteriormente por los practicantes. De tal manera que
ante un desconocimiento (respuesta negativa), no podria conocer el estado actual en
el que se encuentra en relacion con el Watsu. Por otro lado, ante una respuesta
positiva (conocimiento del método) se seguiria con una segunda pregunta que se
presenta a continuacion.

La segunda pregunta se ha adaptado del “Current Physical Activity Status” de
“Self-efficacy and the stags of exercise Behaviour Change” de Marcus, Selby, Niaura,
& Rossi (1992) y consta de 5 items acerca de la actitud e interés por el método Watsu
(Anexo 7). Este modelo fue escogido y utilizado por el hecho de ser aplicable e intuitivo
y ademas haber sido utilizado por Grove, Norton, Van Raalte, & Brewer (1999).

En el caso de Grove et al. (1999), el instrumento fue utilizado para comparar la
eficacia de un programa de entrenamiento mental entre dos grupos, control y
experimental, de jugadores de baloncesto. Para los autores, si una intervencion es
efectiva para estimular el cambio de comportamiento, se podrian esperar cambios con
relacion a la accion de la intervencion después del término de ésta. De hecho, el
resultado post intervencién presentd significativa diferencia entre los dos grupos,
siendo, por tanto, un antecedente relevante para considerar la utilidad del cuestionario
para esta investigacion.

En lo que respecta a este estudio, el documento utilizado consta de 5 opciones,
la eleccion sefiala el estado de conducta actual: (1.) No practico... y no tengo intencion
de practicar en un futuro préximo; (2.) No practico... pero me gustaria practicar en un
futuro préximo; (3.) Practico... de manera irregular, algunas veces; (4.) Practico... de
manera regular al menos 6 meses, (5.) Practico... de manera regular por mas de 6
meses.

El instrumento se aplicé en dos momentos: TO y T2. Simultaneamente, se
observaron referencias al interés y valoracion del método en los relatos cualitativos de
todos los implicados en la investigacion para no excluir ningln aspecto referente a la
disposicion de la practica de Watsu que estan detallados en el apartado 4.3.6.
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4.4.4 La variable autoeficacia: conceptualizacion, instrumento y recogida de
informacion

Para alcanzar el objetivo propuesto de valorar la percepcion de eficacia, se utilizo la
Escala de Habilidad Fisica Percibida — EHFP (Bastos, 2006). La escala fue validada
para poblacion brasilefia, presentando consistencia interna y fiabilidad mediante el
calculo del coeficiente alfa de 0.55 para la Habilidad Fisica Percibida General y 0.67
para la Habilidad Fisica Percibida Especifica.

Cierto es que esas propiedades psicométricas presentan alguna debilidad,
aungque menor en el caso de la Habilidad Fisica Percibida Especifica, que es la que
presenta mayor importancia en esta investigacion. Asimismo, se consideré su
aplicacion por ser el Unico instrumento disponible en el idioma portugués, y porque,
tal vez lo més relevante, su utilizacién proporciona la posibilidad de una comparacion
con resultados obtenidos de estudios anteriores de Bastos et al. (2005) y Alfonso
Salguero, Gonzalez-Boto, Tuero, & Marquez (2003). En un campo en el que existe
una destacable carencia de estudios, las posibilidades de contraste y comparacion
cobran un valor relevante para la propia investigacion. Ademas, “cuando no se cuenta
con un mejor instrumento se pueden aceptar valores inferiores de alfa de Cronbach,
teniendo siempre presente esa limitacion” (Oviedo & Campo-Arias, 2005, p. 577).

La EHFP, es un instrumento de auto informe, que contiene 16 items y 2
subescalas. La primera escala, consta de 10 items que muestran la habilidad fisica
percibida general. La segunda escala, posee 6 items especificos que reflejan la
habilidad fisica percibida especifica en la natacion de competicion: las salidas, los
volteos y los cuatro estilos estipulados en el reglamento de la FINA. Las respuestas
graduan dentro de la escala Lickert de 5 puntos, desde 1 = ‘nada de acuerdo’ a 5 =
‘totalmente de acuerdo’.

Fue aplicada en los tres momentos: TO, T1 y T2. Las afirmaciones sobre las
que deben pronunciarse los participantes estan expuestas en la Tabla 21.

Tabla 21: EHFP: afirmaciones en Sub escalas, General y Especifica
Sub escala EHFP General

1. Tengo reflejos excelentes (reacciono rapido)

2. No soy 4&gil, ni bueno técnicamente

3. Fisicamente soy bien fuerte

4. No puedo nadar rapido por mucho tiempo

5. No soy capaz de realizar pruebas que requieran destreza fisica (pruebas de dificultad fisica)

6. Tengo un tono muscular pobre (mis musculos son “flojos”)

7. Estoy poco orgulloso de mi habilidad en natacion (no parece que nado, ni salto bien, etc.)

8. Mi velocidad al nadar me ayudé a salir de algunas situaciones comprometedoras o peligrosas (fuera
del &mbito deportivo)

9. Tengo una fuerte traccidn bajo el agua (con mis brazos empujo el agua con fuerza)

10. Por mi habilidad en el agua, soy capaz de hacer cosas que otras personas no son capaces de hacer
Sub escala EHFP Especifica

11. Soy muy bueno haciendo salidas
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12. Realizo bien los virajes

13. Domino correctamente el estilo libre (nado crol)
14. Domino correctamente el estilo braza

15. Domino correctamente el estilo espalda

16. Domino correctamente el estilo mariposa

Como en las variables anteriores, también se han analizado las informaciones
de los instrumentos cualitativos de los participantes, padres/responsables,
investigadora y entrenador que estan detallados en el apartado 4.3.6.

45 Tratamiento de la informacién

Este apartado presenta el tratamiento utilizado de acuerdo con el caracter de la
informacion y el objetivo especifico definido.

451 Informacion de caracter cuantitativo

Cabe sefialar que para los datos cuantitativos se utilizo el software SPSS, version 17.0
al realizar el andlisis estadistico para contrastar y analizar los datos sobre los
momentos TOy T1y entre T1y T2. Ademas, se observo en todos los andlisis el nivel
de significancia establecido de 95%.

Especificamente:

- Para el objetivo especifico de identificar y analizar los posibles efectos de la
aplicacion del método Watsu en el rendimiento deportivo de los jovenes
nadadores, se han presentado los datos por: media, desviacion tipica y
medidas de minimo y de maximo valor encontradas y ademas, la asignacion
de rangos positivos y negativos. Ademas, se utilizé la prueba no paramétrica
de los rangos con signo de Wilcoxon con un nivel de confianza o significacion
exacta para analizar el efecto de la intervencion en cada prueba estudiada.

- Para el objetivo de identificar y analizar la repercusién de la aplicacion del
método Watsu en la percepcion de autoeficacia que mantienen los jovenes
nadadores se presentaron los datos por medio de media, desviacion tipica y
medidas de minimo y méximo valores encontrados. Se realizaron las pruebas
de Shapiro Wilk y Levene, para testar la normalidad de los datos y
homogeneidad de varianza. Se utilizé el test de comparacién de grupo para
muestras independientes (ANOVA one way) y el test de ANCOVA para analizar
las posibles influencias de covariables (edad, sexo, categoria, afios de practica,
horas de entrenamiento y nivel competitivo).

- Para el objetivo de identificar y analizar la repercusién de la aplicacion del
método Watsu en la frecuencia a los entrenamientos, se ha utilizado para
comparacion de grupo la prueba t para muestras independientes e indices de
tendencia central para exhibir los valores que representa al conjunto de los
casos.
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- Para el objetivo de conocer la disposicion que puedan mostrar los jévenes
nadadores hacia el método Watsu una vez finalizado el programa se han
utilizado los indices de tendencia central para exhibir los valores que representa
al conjunto de casos y la moda para reflejar la concentracién de las respuestas
del conjunto de los casos encontrados.

- Para el objetivo de valorar el significado que se concede al propio método y su
aplicacion en jovenes nadadores por medio de la asistencia a las sesiones y
opiniones en cuanto a las necesidades y efectos experimentados, se han
utilizado indices de tendencia central para exhibir los valores que representa al
conjunto de los casos y la moda para reflejar la concentracion de las respuestas
de los casos encontrados.

45.2 Informacién de caréacter cualitativo

Para explorar la informacién de los instrumentos cualitativos, se utilizé un analisis de
contenido de forma manual como en Lopez-Torres et al. (2007). El andlisis del
contenido siguié las recomendaciones de Bardin (1977) y se realizd un sistema de
codificacion tras una primera lectura exploratoria identificando y clasificando las
palabras, frases u oraciones que inferian una expresidn que representara o
correspondiera a alguna de las dimensiones o caracteristicas del tema en cuestion
con el registro de la frecuencia de referencia que se presentaba. Se ha realizado el
andlisis de contenido para manejar el texto como un medio de expresion del sujeto
(Caregnato & Mutti, 2006) y tanto en las entrevistas, como en los diarios, el objetivo
fue conocer la percepcion de los nadadores, familiares, investigadora y del entrenador
sobre la experiencia tras haber participado del programa de intervencién.

Con el objetivo de reducir la posibilidad de inconsistencia de las traducciones,
todos los datos fueron recopilados en lengua portuguesa de Brasil, que es el idioma
hablado por los participantes y los resultados fueron después traducidos al idioma
castellano con propésito de reportarlos al estudio como es recomendado por Merofio,
Calderdn, & Hastie (2015). El tipo de transcripcion ejecutada fue Natural. Este tipo de
transcripcion es mas flexible que la literal, porque elimina lo que no es relevante, sin
embargo, la informacibn aun permanece intacta. Las transcripciones fueron
ejecutadas por una empresa profesional de transcripcion y en seguida, fueron
nuevamente leidas por el investigador para aumentar la comprension de los datos.

4.6 Aspectos éticos de lainvestigacion

La investigacion respetd el cédigo de buenas practicas en investigacion de la
Universidad Auténoma de Madrid, elaboradas por el Comité de Etica de la
Investigacion de la Universidad Autobnoma de Madrid y aprobado por el Consejo de
Gobierno de 8 de febrero de 2013.
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Destacamos que:

- Se mantuvo el anonimato de los participantes y de los datos obtenidos. De
esta manera, fueron exteriorizados por letra y nimeros como N1, N2, N3y
asi sucesivamente.

- De la misma forma, se obtuvieron los permisos y autorizaciones
correspondientes y firmadas para la realizacion de los cuestionarios que
fueron realizados publicamente y en compafiia de los responsables y/o
entrenador (Anexo 1, Anexo 2, Anexo 3, Anexo 4).

- Se permiti6 ademas la presencia de los padres o responsable de los
nadadores en las sesiones.

- Ninguno de los participantes recibi6 compensacion econdémica para
participar del estudio.

- Se utilizaron los movimientos de Watsu considerando que, es un método
establecido y no invasivo o lesivo.

- El estudio no causo ningun dafio a los participantes, ni tampoco invadio, ni
transgredio los limites de privacidad y respeto personal.

- Se ha recibido el consentimiento del dirigente y entrenador del club para
permitir la participacion de los nadadores.

- Una vez obtenidos los documentos transcritos de los datos cualitativos se
solicito a los participantes la lectura para indicar lo que deberia ser
modificado, quitando lo que no deseaban que se utilizara como informacion.
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CAPITULO 5. RESULTADOS:
PRESENTACION, ANALISIS Y
DISCUSION
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CAPITULO 5. RESULTADOS: PRESENTACION, ANALISIS Y DISCUSION

Para alcanzar el objetivo general de conocer los posibles efectos del Watsu en jévenes
nadadores de competicién del Brasil, la investigacién ha recogido y valorado datos
cuantitativos y cualitativos. Los resultados seran presentados en apartados diferentes
Y, €n consecuencia, se aportara una vision cuantitativa y cualitativa de los diferentes
fendbmenos estudiados en este trabajo.

Tal y como se ha informado anteriormente, para obtener los datos cuantitativos,
se han realizado diferentes pruebas que serdn detalladas en cada apartado. En
relacion con los estadisticos descriptivos, se indicara la media, la desviacion tipica,
los minimos y los maximos de los valores encontrados. Ademas, se ha utilizado de
acuerdo con el caso: (1.) comparacion de grupo la prueba t para muestras
independientes, (2.) las pruebas Shapiro Wilk y Levene, para conocer la normalidad
de los datos y la homogeneidad de la varianza; (3.) la prueba no paramétrica de los
rangos con signo de Wilcoxon con un nivel de confianza o significacion exacta para
analizar el efecto de la intervencion; (4.) el test de comparacion de grupo para
muestras independientes (ANOVA one way) y; (5.) el test de ANCOVA para analizar
las posibles influencias de covariables. Para el andlisis estadistico se utilizé el
software SPSS, version 17.0. El nivel de significancia establecido para todos los
analisis fue de 95%. Conviene destacar que la seleccién no probabilistica de los
grupos control y experimental, no proporcion6 una distribucion equitativa entre ellos.

En cuanto a los datos cualitativos, como antes fue mostrado en el apartado
4.5.1., se han seguido las recomendaciones de Bardin (1977) se ha revisado el
contenido del discurso de las narraciones, identificando y clasificando las frases u
oraciones que correspondieran a alguna de las dimensiones o caracteristicas del
estudio. También se registré la frecuencia de referencias en que se presentan. Cabe
destacar que, aunque se ha utilizado el mismo instrumento, la cantidad y calidad de
informacion que aportaron los diferentes sujetos que participaron en el estudio,
variaron en funcién de las diferencias individuales de cada participante. Por lo tanto,
no se realizdé una comparacion entre ellos, solo se traté de comprender las diferentes
realidades de los sujetos estudiados.

Se aclara que los participantes de este estudio son brasilefios y, por lo tanto,
las categorias presentadas se corresponden con las edades establecidas en la
reglamentacion de competiciones de natacién de Brasil. Esta clasificacién se basa en
la Confederacion Brasilefia de Deportes Acuaticos (CBDA, 2018) y se corresponde
con la edad que posee el nadador o nadadora el dia 31 de diciembre del afio
correspondiente.

5.1 Resultado sobre posibles efectos de la aplicaciéon del método Watsu en el
rendimiento deportivo de los jévenes nadadores (objetivo-E1)

Para obtener resultados relativos al objetivo de identificar y analizar los posibles
efectos de la aplicacion del método Watsu en el rendimiento deportivo de los jovenes
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nadadores, se han recogido y valorado datos cuantitativos y cualitativos utilizando
técnicas e instrumentos distintos que son presentados a continuacion en la Figura 5.

Figura 5: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en el rendimiento deportivo
[ Resultados deportivos |

| |
| Datos Cuantitativos | | Datos Cualitattivos |

— Diarios de seguimiento - participantes |
—  EG-participantes |

— Cartamadre de N4 |

— EG - padres |

Marcas en eventos deportivos

— Entrevista padre

— Entrevista entrenador

L Cartas de evaluacion

5.1.1 Examen cuantitativo de los resultados deportivos

Los resultados fueron recuperados de las participaciones en todas las pruebas
nadadas en tres eventos deportivos, que fueron realizadas al inicio de la intervencion
(TO), al final de la intervencién (T1) y al final del periodo de seguimiento que
corresponde al final del afilo competitivo (T2). De los 435 tiempos obtenidos se
distinguieron las pruebas analogas de los participantes durante los 3 eventos. El
resultado de este proceso presenté que tres nadadores (GE, n=1; GC, n=2) no
repitieron las mismas pruebas en los 3 eventos. Asimismo, 21 nadadores (GE, n=10;
GC, n=11) participaron en 65 pruebas individuales (M=3.09; Minimo= 1, Maximo= 6).
Sin embargo, para posibilitar un analisis en los tres momentos estudiados, se han
seleccionado las pruebas en las que la participacién de los nadadores del estudio ha
sido mayoritaria (Tabla 22).

Tabla 22: Pruebas admitidas para andlisis y nimero de participantes GE, GC y total

Pruebas admitidas para analisis GE GC Total
50m Libre 4 5 9
200m Libre 3 5 8
50m Mariposa 3 4 7
100m Libre 4 2 6
100m Braza 2 4 6
50m Braza 2 3 5

Inicialmente, se presenta la asignacion de los resultados positivos (disminucién
del tiempo) y negativos (aumento del tiempo) al comparar los tiempos de antes de
iniciar la intervencion (T0O) y después de finalizar la intervencion (T1). Entre TO y T1,
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el GE ha logrado resultados positivos en 11 (68,75%) de las 16 pruebas nadadas por
los participantes. Mientras que el GC, obtuvo resultados positivos en 17 (70,83%) de
las 24 pruebas nadadas (Figura 6).

Figura 6: Porcentual de resultados positivos y negativos en pruebas observadas. GE y GC entre T0 - T1

GE (n=16) GC (N=24)

11; 68,75%

17;70,83%

Negativos [l Positivos

Por otro lado, al observar la evolucion de los resultados entre el periodo
posterior a la intervencion (T1) hasta el final del afio, es decir, final del periodo de
seguimiento (T2), el GE obtuvo mejores marcas en 8 (50%) de las 16 pruebas
disputadas, mientras que el GC obtuvo mejoras de rendimiento en 14 (71%) de las 19
pruebas nadadas (Figura 7).

Figura 7: Porcentual de resultados positivos y negativos en pruebas observadas. GE y GC entre T1-T2

GE (n=16) GC (n=24)

14; 73,68%

Negativos B positivos

Para el andlisis de los datos, se utilizé la prueba no paramétrica de los rangos
con signo de Wilcoxon con nivel de confianza o significacién exacta para analizar el
efecto de la intervencion en cada prueba estudiada (50m libre, 50m braza 50m
mariposa 100m libre, 100m braza y 200m libre) entre los momentos TO-T1y T1-T2.
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En los resultados no se han encontrado diferencias significativas en las marcas
de los tiempos de los participantes del GE y del GC. Obsérvese que en la Tabla 23
las pruebas de 50m Libre, 50m braza, 50m Mariposa, 100m Libre, 100m Brazay 200m
Libre, no cambiaron significativamente entre las mediciones efectuadas antes (T0) y
al final (T1) de la intervencion con Watsu (p > 0.05). De igual modo, no cambiaron
entre las mediciones efectuadas en T1 y el periodo de seguimiento o final de la
temporada (T2) (p > 0.05).

Tabla 23: Resultados deportivos, estadisticos de contraste: Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

GE GC

Prueba TO-T1* T1-T2* TO-T1* T1-T2*
50m libre ,465 465 ,500 ,893
50m braza ,655 655 ,109 1,000
50m mariposa 1,000 1,000 715 144
100m libre ,180 ,180 273 715
100m braza ,180 ,655 465 465
200m libre ,285 285 465 465

* Sig. asintot. (bilateral)

Tal y como aparece en el andlisis de los resultados deportivos, no se han
encontrado diferencias de tiempo estadisticamente significativas en las marcas
conseguidas por los nadadores. Este resultado puede deberse al hecho de que las
marcas obtenidas por los participantes de este estudio, no solo se deben a la influencia
del Watsu. En ese sentido, es sabido que el proceso de evolucion en cualquier deporte
de competicion, incluida la natacion, esta condicionado por las caracteristicas
individuales del sujeto, la carga de entrenamiento, las caracteristicas del ritmo de
crecimiento, la maduracion, los afios de competicion ... (Brandt et al., 2014; Molina et
al., 2014; Saavedra et al., 2010; Sellés et al., 2016; Silva et al., 2007). Ademas, existe
la posibilidad de que el tiempo y la frecuencia de exposicion a la variable Watsu, no
haya sido lo suficientemente amplia o intensa en el tiempo, como para producir
modificaciones en los resultados deportivos. No obstante, es muy importante destacar
que, aunque no se han producido mejoras significativas en la evolucion de los
resultados deportivos, se puede decir que tampoco ha existido un empeoramiento de
los resultados. Por lo tanto, los resultados de este estudio dan a entender que el Watsu
no perjudica el rendimiento deportivo.

5.1.2 Examen cualitativo de los resultados deportivos

En lo referente a los datos cualitativos, se buscé conocer la percepcion de efectos en
el rendimiento por medio del andlisis de los relatos relacionados con el tema en los
diarios (Anexo 13), entrevistas (Anexo 18, Anexo 19, Anexo 24) y cartas (Anexo 21,
Anexo 27).

Después de analizar las informaciones, se han encontrado referencias positivas
y negativas respecto a los resultados deportivos. A continuacion, se presentan las
referencias que han realizado los participantes en cada instrumento y la frecuencia
con la que los participantes han realizado comentarios alusivos a la categoria que se
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ha observado. Ademas, se afiade un ejemplo del comentario realizado por los
participantes.

Inicialmente, al analizar los DSN, cuatro (36,6%) participantes presentaron 6
afirmaciones positivas hacia el Watsu, que estaban relacionadas con el rendimiento
deportivo. A continuacion, se muestran en la Tabla 24:

Tabla 24: Afirmaciones positivas en el DSN: Participante, frecuencia, ejemplo y acumulacion de afirmaciones

Participante  Frecuencia  Ejemplo (fecha) Acumulacion de
afirmaciones
N3 1 “Estoy mejorando mi desempefio” (23/04). 1
N6 1 “Después de la sesion y en el dia posterior mejoré el 2
rendimiento” (29/03).
N7 1 “Dispongo de un mejor rendimiento en natacion” (04/06). 3
N8 3 “Me ha ayudado a relajar y a nadar mejor en la competicion de 6

la semana pasada” (13/05).

Posteriormente, se ha analizado la informacion de la EG de los participantes.
Se ha identificado 3 afirmaciones positivas hacia el Watsu extraidas de los
comentarios de tres (27,2%) de los participantes. A continuacion, se muestran en la
Tabla 25:

Tabla 25: Afirmaciones positivas en la EG (nadadores): Participante, frecuencia, ejemplo y acumulacion de

afirmaciones
Participante  Frecuencia ~ Ejemplo Acumulacion de
afirmaciones
N4 1 “cuando nadé el dia de la competicion, me senti mas tranquilo y 1
nadé mejor, me senti también menos pesado”.
N6 1 “Senti diferencia en la competicién, porque me noté con menos 2
ansiedad, mas tranquila, mas concentrada”.
N8 1 “Yo senti que afectd a mi suefio y también senti que me afecto en 3

el momento de entrenar. El dia que hacia Watsu, me sentia mas
relajado, conseguia nadar mas comodo”.

Posteriormente, se ha analizado la carta de la madre del participante N4. Se ha
encontrado una afirmacion positiva en relacion con el rendimiento de su hijo cuando
expuso: “Mi hijo consiguié mejorar sus tiempos y consiguié nuevas minimas para el
campeonato brasilefio de nataciébn. En ausencia de dolores, mi hijo logr6 mas
facilmente sus objetivos”.

A continuacion, se ha observado la EG de los padres. Se ha encontrado una
afirmacion negativa de un padre hacia el Watsu y que esta relacionada con el
rendimiento deportivo. El padre de N8 comentd encontré que en un de los eventos
deportivos su hijo estuvo “mas sereno y quiza con menos nivel de activacion del
necesario para la competicion”.
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Por otra parte, al analizar las entrevistas realizadas se ha encontrado una
afirmacion positiva del padre de N1 cuando manifesté: “Yo vi que “N1” evolucion6 en
el deporte. Ella consiguio buenos resultados, ademas de los que ya tenia”.

Por otro lado, por medio de una entrevista, el entrenador no encontré que la
intervencion proporcionara una mejora directa en el rendimiento. Sin embargo, aprecio
qgue los participantes estaban “... mas seguros, en relacion con la propia prueba
especifica de competicion”y complementd, “senti que ellos estaban mas tranquilos”.

Finalmente, al observar las CES (n=6), se han encontrado 3 afirmaciones
positivas en dos (33,3%) participantes hacia el Watsu, con relacion al rendimiento
como se muestra en la Tabla 26.

Tabla 26: Afirmaciones positivas en carta de evaluacion: Participante, frecuencia, ejemplo y acumulacion de

afirmaciones
Participante ~ Frecuencia  Ejemplo Acumulacion de
afirmaciones
N6 2 “Durante las competiciones y pruebas, estaba mas tranquila y 2
con menos ansiedad”.
N8 1 “Me ayudo6 a entrenar y competir mejor” 3

Como se ha podido observar, fue oportuno el analisis cualitativo del tema por
el hecho de identificar comentarios significativos orientados hacia el rendimiento tales
como: ‘estoy menos estresada en los entrenamientos y estoy mejorando mi
desempeiio” (N3) y “estuve mas dispuesta a los entrenamientos, menos tensa y mas
tranquila en el dia a dia, en las competiciones, en la escuela, durante las pruebas,
etc.” (N6).

Como puede verse, las afirmaciones anteriormente expuestas muestran que
los participantes percibieron una mejora del rendimiento, aunque no se han
encontrado efectos significativos en el analisis cuantitativo. Al mismo tiempo, no se
han encontrado comentarios negativos hacia el Watsu por parte de los deportistas que
vieron empeorar sus marcas, por lo que no parece que estos nadadores interpreten
que la disminucion del rendimiento pueda ser debida a la intervencion del Watsu. En
esta misma linea, los resultados de la presente investigacion, tampoco coinciden con
las conclusiones presentadas por Bernier et al. (2009) en las que se afirma que la
técnica mindfulness mejor6 cuantitativamente los resultados deportivos de jugadores
de golf. Para finalizar, se sefala que los resultados cualitativos de este estudio
corresponden con los encontrados en el trabajo realizado por Barker & Jones (2008),
en que el jugador participante atribuy6 la mejora del rendimiento deportivo al programa
de hipnosis.

Por otro lado, aunque en este estudio no se ha podido demostrar una influencia
significativa del Watsu sobre las marcas de tiempo obtenidas por los nadadores, si
gue se puede sefialar que en general, los participantes de este estudio se han sentido
mejor, mas relajados y mas competentes. Por lo tanto y segun estos resultados

138



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

obtenidos en este trabajo, el Watsu ni mejora, ni empeora las marcas de los
nadadores, pero si que contribuye a disminuir el grado de ansiedad de los deportistas.

5.2 Resultados sobre la repercusion de la aplicacién del método Watsu en la
percepcion de autoeficacia que mantienen los jovenes nadadores (objetivo-
E2)

A continuacioén, se presentan los resultados correspondientes al objetivo de identificar
y analizar la repercusidén de la aplicacion del método Watsu en la percepciéon de
autoeficacia que mantienen los jévenes nadadores. Los resultados también seran
exhibidos en apartados diferentes: perspectiva cuantitativa y perspectiva cualitativa.
Los instrumentos y técnicas utilizados en cada perspectiva estan detallados en la
Figura 8.

Figura 8: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en la autoeficacia

Autoeficacia

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos

L Cuestionario EHFP (Bastos, 2006) Diarios de seguimiento - Atletas

EG - participantes

Entrevista entrenador

5.2.1 Perspectiva cuantitativa de la variable autoeficacia

La aplicacion del EHFP en tres ocasiones (TO, T1, T2) nos proporciono datos para el
andlisis del tema. Se ha realizado la prueba t para muestras relacionadas, para
contrastar y analizar los datos en los momentos TOy T1y entre T1y T2.

Los resultados relativos a identificar los posibles efectos sobre el rendimiento
deportivo revelan que no hubo diferencia significativa entre los momentos TO-T1 y
entre T1-T2 en el GE en el nivel de Habilidad Fisica General (HFPG) y Especifica
(HFPE) (Tabla 27).

Tabla 27: Autoeficacia. Prueba t muestras relacionadas - GE

Grupo Experimental P
TO (n=11) T1 (n=11) T2 (n=9) T1-T2 T1-T2
HFPG 2,63+0,45 2,61+0,47 2,63+0,48 917 ,521
HFPE 3,43+0,90 3,50+0,81 3.56+0,87 791 ,802
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Lo mismo fue observado con el GC, no hubo diferencia significativa entre los
momentos TO-T1 y entre T1y T2 en el GC en el nivel de Habilidad Fisica General y
Especifica (Tabla 28).

Tabla 28: Autoeficacia. Prueba t muestras relacionadas - GC

Grupo Control P
T0 (n=13) T1 (n=13) T2 (n=7) T0-T1 T1-T2
HFPG 2,7240,57 2,67+0,48 2,2010,24 ,769 212
HFPE 2,97+0,50 3,00£0,26 3,56+0,80 ,634 674

En la figura 9 se presenta el diagrama de caja con la jornada con los datos de
la HFPG de los grupos durante TO, T1y T2.

Figura 9: Diagrama de caja HFPG, medianas, percentiles 25 y 75, valores bajos y altos sin ser atipicos, valores y
casos atipicos de la HFPG del GE y GC durante T0, T1y T2
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En la figura 10 se presenta el diagrama de caja, se observa la marcha de los
datos de la HFPE del GE y GC durante TO, T1y T2.
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Figura 10: Diagrama de caja HFPE, medianas, percentiles 25 y 75, valores bajos y altos sin ser atipicos, y
valores y casos atipicos de la HFPE del GE y GC durante T0, T1y T2
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Obsérvese que a pesar de no existir influencia estadisticamente significativa en
el rendimiento deportivo, cualquier mejora es importante y se considera que la
autoeficacia especifica se muestra mejor predictor del rendimiento individual que la
autoeficacia general (Lazaro & Villamarin, 1993) y en ese sentido, se ha encontrado
una evolucion de los valores de la HFPE en los dos grupos.

Cabe sefalar que no se puede atribuir la mejora exclusivamente a causa de la
intervencién con el Watsu. De hecho, para Bandura (1994) los niveles de autoeficacia
sufren influencias y son construidos en base a percepciones cognitivas. Tal y como
sera demostrado a continuacion en el analisis cualitativo. Como se ha sefialado
anteriormente, en este estudio llama la atencion el estado fisiolégico cuando
reacciones fisiolégicas como, por ejemplo, aumento de la frecuencia cardiaca o
sudoracion ante una actividad se asocia a un bajo desempefio o un posible fracaso
(Guillén Rojas, 2007).

Para finalizar el andlisis cuantitativo, se ha utilizado para comparacion de grupo
la prueba t para muestras independientes y el test de ANCOVA, para analizar posibles
influencias de covariables (edad, sexo, categoria, afios de practica, horas de
entrenamiento y nivel competitivo) (Tabla 29). Igualmente, se ha observado el intervalo
de confianza calculado al 95%.
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Tabla 29: Comparacion de las HFP post programa de intervencion*

GE GC Covariables**
MediaDP  Media+ DP Pa B c D E F

HFPG TO  264%045  272+057 071 038 055 041 093 031 043
HFPG.T1  262+048 267048 078 095 08 097 065 064 088
HFPG. T2  251+034 220024 010 059 022 027 023 026 028
HFPE TO  344+002  297+0,50 030 059 05 017 054 037 059
HFPE T1 350090  3,00+0.26 028 044 057 039 032 038 055
HFPE T2  356+088  3,060,80 022 027 012 047 049 048 036

*nen TO y T1, GE=11, GC= 13; N en T2, GE=8; GC=7 **Valor de significancia de las covariables: A=edad; B=sexo;
C=categoria; D=afios de préactica; E=horas de entrenamiento; F=nivel competitivo; DP = Desviacion Tipica; GE=Grupo
experimental; GC=Grupo control.

Como se ha demostrado, los valores indican que no hubo influencia
significativa de ninguna de las covariables (edad, sexo, categoria, afios de practica,
horas de entrenamiento y nivel competitivo).

5.2.2 Perspectiva cualitativa de la variable autoeficacia

En el andlisis de los diarios de los participantes, se han encontrado 19 afirmaciones
en siete de los 11 participantes (63,6%), que indican una autopercepcion y creencia
de que son nadadores mas competentes (Tabla 30).

Tabla 30: Afirmaciones en diario: autopercepcion en natacion (participante, frecuencia, ejemplo y acumulacion de

afirmaciones)
Participante  Frecuencia  Ejemplo (fecha) Acumulacion de
afirmaciones

N1 1 “Estoy teniendo mayor conciencia corporal” (10/06). 1

N3 1 “Estoy mejorando mi desempefio” (23/04). 2

N4 2 “Mejoré mis sensaciones en el agua” (22/04). 4

N6 2 “Después de la sesion y en el dia posterior mejoré el 6
rendimiento” (29/03).

N7 3 “Dispongo de un mejor desemperio en la natacion” (04/06). 9

N8 8 “Me ha ayudado a nadar mejor tanto en los entrenamientos 17
como en las competiciones” (08/07).

N9 2 “Dormi mejor, entrené mejor” (20.05). 19

En la EG de los nadadores, el andlisis encontré afirmaciones positivas hacia
Watsu en relacion con la creencia de haber mejorado el nivel de competencia en el
deporte de la natacion, como se muestra en la Tabla 31.
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Tabla 31: Afirmaciones en EG: autopercepcion en natacion (participante, frecuencia, ejemplo y acumulacion de

afirmaciones)
Participante  Frecuencia  Ejemplo Acumulacion de
afirmaciones
N4 1 “Cuando nadé el dia de la competicion, me senti mas tranquilo y 1
nadé mejor, me senti también menos pesado”.
N7 1 “Percibi que mi técnica de nado, crawl, mejord6 mas con eso 2
(Watsu). Consegui percibirme mejor”.
N8 1 “El dia que hacia Watsu, me sentia mas relajado, conseguia nadar 3
mas comodo”.
N9 1 “Noté que cuando asistia a la sesion de Watsu antes de entrenar, 4

entrenaba mejor, creo que un 20% mejor de lo que estaba
entrenando normalmente. Prosperaba bastante”.

N10 1 “Cuando se cree que estas bien, sientes que el cuerpo esta bien y 5
vas a entrenar bien”.

Respecto a los datos derivados de las entrevistas con el entrenador, el analisis
identifico que, de manera general, el entrenador entendid que los deportistas creyeron
mejorar su nivel de competencia con el Watsu y como prueba de esto que se afirma,
se presenta el siguiente comentario realizado por el entrenador: “Primero, en relacion
con el entrenamiento, una percepcion corporal. Segundo, ellos priorizaron el descanso
como parte del entrenamiento ... Ellos mejoraron en las series especificas, en el
desemperio y en las sesiones dobles de entrenamiento.”

De acuerdo con los datos cualitativos obtenidos en los diarios de los
participantes, los nadadores valoran que la experiencia les proporcioné una mejora en
la capacidad de gestionar la competicién.

5.3 Resultados sobre la repercusion de la aplicacion del método Watsu en la
adherencia a los entrenamientos (objetivo-E3)

Respecto al objetivo especifico de identificar y analizar la repercusion de la aplicacion
del método Watsu en la adherencia a los entrenamientos, considerando dicha
adherencia como la frecuencia o asistencia a dichos entrenamientos. Los resultados
cuantitativos fueron derivados del analisis de los documentos de control de asistencia
de los deportistas a los entrenamientos recogidos por el entrenador en tres momentos
diferentes: los correspondientes a los meses de marzo (TO, inicio de la intervencion),
julio (T1, final de la intervencion) y noviembre (T2, final de la temporada deportiva).
Los resultados cualitativos se han obtenido a través del andlisis de los relatos
relacionados con el tema en los diarios, entrevistas, cartas, entrevistas y en cartas de
evaluacion. Los resultados seran presentados en dos apartados diferentes que
representan la visién cuantitativa y cualitativa del estudio. Las técnicas e instrumentos
utilizados en cada metodologia son detallados en la Figura 11.
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Figura 11: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en la adherencia a los entrenamientos

Adherencia al entrenamiento

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos

L Instrumento utilizado por el entrenador Diarios de seguimiento - participantes

EG - participantes

5.3.1 Visién cuantitativa del fendbmeno adherencia a los entrenamientos

Para el analisis de la Asistencia a los entrenamientos se ha utilizado para comparacion
de grupo la prueba t para muestras dependientes Igualmente, se ha observado el
intervalo de confianza calculado al 95% (Tabla 32).

Tabla 32: Asistencia al entrenamiento en porcentaje (%). Prueba t muestras relacionadas.

P
T0 T1 T2 TO-T1 T1-T2
GE (n=10%) 85,27 + 16,81 92,50 + 7,54 85,81 £ 22,82 114 ,370
GC (n=12) 72,72 + 27,01 79,58 + 23,78 55,31 + 30,96 ,503 ,004

*Entre TOy T1 (n=10), entre T1y T2 (n=9). Valores en porcentaje.

Los datos del GE presentan un cambio no significativo en el porcentual entre
TOy T1 en la asistencia a los entrenamientos. De la misma manera, fue no significativo
en términos porcentual entre T1 y T2. Por otro lado, la variacion del GC, también fue
no significativo entre TO y T1. Entre T1 y T2, la frecuencia presenté una influencia
significativa del porcentual. Se observa en el GE que al comparar la frecuencia en T1
y T2 el porcentaje de frecuencia al final del periodo de seguimiento fue numéricamente
menor. Sin embargo, este valor posee una media porcentual mas elevada que en el
inicio de la intervencion. En el GC, la media en T2 estuvo por debajo de la media
inicial.

Al observar a los participantes del GE, el 80% de ellos mejoraron o mantuvieron
el porcentaje de asistencia al final del periodo de intervencion (T1), mientras que al
observar a los participantes del GC, sélo el 66,6% de los participantes mejoraron o
mantuvieron el porcentaje de frecuencia en el periodo T1. La evolucion puede ser
observada en la Figura 12.
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Figura 12: Diagrama de caja del porcentaje de adherencia a los entrenamientos, medianas, percentiles 25y 75,
valores bajos y altos sin ser atipicos, y valores y casos atipicos del GE y GC durante T0, T1y T2

Adherencia a los entrenamisentos

110

100 T T

ag — | ———

a0

70
M GE
&0

B GC e
50

40

20 R B

20
Ta T1 T2

Cabe destacar que no se puede atribuir Unicamente la asistencia a los
entrenamientos a estar 0 no estar expuesto a la intervencion de Watsu. Como lo dicho
por Almagro et al. (2011), ser adherente en una actividad fisica puede no ser tan
sencillo de predecir por la multiplicidad de factores personales que pueden afectar a
la adherencia. Por tanto, se han buscado en los datos cualitativos referencias con
relacion a la asistencia al entrenamiento que seran presentadas a continuacion.

5.3.2 Visién cualitativa del fendmeno adherencia a los entrenamientos

En lo que respecta a los datos cualitativos de la variable asistencia al entrenamiento,
se buscéd conocer los efectos del programa de intervencion en la asistencia a los
entrenamientos en los DSN y DAS. Se han encontrado referencias positivas y
negativas respecto a su asistencia al entrenamiento que seran expuestas
secuencialmente a continuacion.

Inicialmente, las referencias negativas encontradas. En el DSN se ha
encontrado una referencia que corresponde al participante N9 que menciono:
“Después de la sesion me gustaria ir a dormir directo, sin tener que hacer esfuerzo’.

En esta perspectiva, al analizar el DAS de la investigadora, también se ha
encontrado un informe negativo del nadador N9 en relacién con la asistencia a los
entrenamientos. El deportista comenta al final de la sesion que “no deseaba ir
entrenar” (06/05). Asimismo, es necesario aclarar que los comentarios anteriores no
son necesariamente negativos. No obstante, la cuestion que se plantea es si el
momento en el que se presentan los efectos del Watsu, es el adecuado o el deseable.
En ese sentido, seria interesante conocer si es mejor que los deportistas estén
relajados antes o después de entrenar. Precisamente esta es la circunstancia que se
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plantea con el deportista N9, ya que este nadador realizaba la sesion antes de los
entrenamientos y parece un sentimiento logico que desee prolongar su momento de
relajacion, en lugar de comenzar a entrenar y por lo tanto, perder esa placentera
sensacién. De hecho y con la intencion de aportar algo de luz a esta cuestion que se
ha planteado, se indica que curiosamente el deportista N9 declaré que “los viernes y
los sabados son, los dias que entrena mejor” (en el DAS en 13/05), es decir, el dia
que va a entrenar inmediatamente después de la sesion de Watsu y el siguiente.
Ademas, el mismo participante, reanudé en la EG que: “Noté que cuando asistia a la
sesion de Watsu antes de entrenar, entrenaba mejor, creo que un 20% mejor de lo
gue estaba entrenando normalmente”.

Adicionalmente, después de analizar las entrevistas realizadas al entrenador, y
preguntarle por el hecho de ir a entrenar después de las sesiones de Watsu, el
entrenador ha observado un cambio de comportamiento en el participante N8. Segun
el entrevistado, antes de las sesiones de Watsu N8 necesitaba “calentar bien, estirar
bien, para tener un mejor rendimiento en el agua” (entrenador). En cambio, al final de
la intervencion, observé que N8 no necesitaba realizar un calentamiento tan profundo
para iniciar el entrenamiento “...él ya viene preparado para entrenar” (entrenador).

En cuanto a las referencias positivas, se han encontrado relatos en 7 de los 11
participantes (63,6%), con referencia al entrenamiento o a un incremento de la energia
y disminucion del malestar fisico que segun Doyle (1988) puede afectar la adherencia
al ejercicio. En la Tabla 33 se presenta la recurrencia de las afirmaciones positivas
encontradas por participante, la frecuencia con la que se han realizado esos
comentarios y un ejemplo de la citacion.

Tabla 33: Asistencia al entrenamiento. Afirmaciones positivas en el DSN: participante, frecuencia, ejemplo y
acumulacion de afirmaciones

Participante ~ Frecuencia  Ejemplo (fecha) Acumulacion de
afirmaciones

N3 1 “Estoy menos estresada en los entrenamientos” (23/04). 1

N6 2 “Me ayuda ... en la resolucién de entrenamientos” (12/07). 3

N7 1 “Dispongo de un mejor desempefio en la natacion” (04/06). 4

N8 7 “Me ha ayudado a nadar mejor, a estar mas atento y dispuesto a 1
entrenar” (22/07).

N9 2 “Dormi mejor, entrené mejor” (20/05). 13

N10 1 “Me senti muy bien, pues estaba muy cansado por el entrenamiento” 14
(08/07).

N11 1 “Las sesiones me dejan mas relajada y hacerlas después de entrenar 15

es mucho mejor, pues todo el cansancio se va” (08/07).

Los resultados de este estudio coinciden con los resultados del trabajo
realizado por Brunelle et al. (2015). En dicho trabajo se observé que, tras 8 semanas
de intervencidn con yoga, los deportistas no faltaron por motivo de trauma o malestar
derivado del entrenamiento de patinaje en velocidad.

Para finalizar, presentamos el relato de la nadadora N1. En su relato consta
gue la nadadora ha vivenciado una experiencia de consciencia personal: “estoy con
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mayor consciencia corporal” (10/06). N1 reconocié sus emociones que trato de regular
y gestionarlas: “Tuve nocion de la alta exigencia que hacia durante mi rutina pesada
y procuré hacer adaptaciones para tener tiempo para otras cosas” (22/04). Lo que
expresa un interés por mejorar su bienestar.

5.4 Resultados sobre la disposicion que puedan mostrar los jovenes nadadores
hacia el método Watsu una vez finalizado el programa (objetivo-E4)

A continuacion, se exponen los resultados relacionados con el objetivo especifico de
conocer la disposicién que puedan mostrar los jovenes nadadores hacia el método
Watsu después de finalizar el programa. Los resultados seran presentados en
apartados diferentes para aportar la vision cuantitativa y cualitativa del estudio. Los
instrumentos utilizados en cada metodologia estan detallados en la Figura 13.

Figura 13: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en la disposicion a la practica de Watsu

Disposicion a la practica de Watsu

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos
L AMW (ad hoo) Cartas de evaluacion
EG - padres

Entrevista madre de N4

5.4.1 Enfoque cuantitativo de la disposicion a la practica de Watsu

Antes de la intervencion, el resultado del AMW en TO revelé que el 100% de los
participantes del GE y del GC desconocian lo que era el Watsu. Como consecuencia
de esta situacion, no fue posible la comparacién entre TO - T2.

De modo que se han utilizado los indices de tendencia central para exhibir los
valores gque representa al conjunto de los casos en T2 (Figura 14). La moda
corresponde a la concentracibn de las respuestas del conjunto de los casos
encontrados.
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Figura 14: Estado actual de practica de Watsu en T2. GE y GC

Estado actual de préactica

Practican de manera irregular, algunas veces;
2: 12%

No practican, pero les gustarian practica
en un futuro préximo;
9; 53%
Practican de manera regular
al menos a 6 meses;
2;12%

No practican, ni tienen intencién de
practicar en un futuro préximo;
4; 23%

El resultado nos indica el estado actual de practica de Watsu de todos los
participantes del estudio y revelé como moda “No practican, pero les gustaria practicar
en un futuro proximo”.

Cabe sefialar que al finalizar la intervencion se informé a los participantes de la
existencia de centros de salud cercanos al lugar de entrenamiento en los que se
ofrecian sesiones de Watsu. Sin embargo, hay que precisar que estas sesiones de
Watsu implicaban un coste econémico que debia ser asumido por el o la deportista.
Por lo tanto, es evidente que esta cuestion ha podido ser una barrera para que algunos
de los deportistas que han formado parte de este trabajo, decidieran no continuar
practicando la actividad.

5.4.2 Enfoque cualitativo de la disposicion a la practica de Watsu

Por otra parte, en los relatos de las cartas de evaluacion, el 100% de los participantes
han identificado un deseo de haber continuado las sesiones. Ejemplos de los relatos
que expresan sentimientos de necesidad en aspectos generales o especificos como
el fisico y psiquico son presentados en la Tabla 34.

Tabla 34. La disposicion a la practica de Watsu en la CES: participante y relato.
Participante Relato

N6 “Me gustaria haber continuado, porque en medio de tanta tensién y entrenamientos fuertes, un
momento de relajacién es muy importante.”

N7 “Si, me gustaria haber continuado, digo esto, porque me beneficié de una forma muy importante.”

N8 “Me gustaria haber continuado, ya que, en las semanas posteriores al término de las sesiones,

senti la falta de la relajacion muscular provocada por el Watsu.”

N10 “...me gustaria haber continuado, porque lograba desconectar de mis problemas, de las
preocupaciones, etc. conseguia relajar el cuerpo de una manera que nunca habia conseguido, y
al salir de las sesiones, lo hacia tan relajado que solo queria llegar a casa y dormir.”
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Al mismo tiempo, los participantes expusieron la importancia de la experiencia
en sus vidas y el reconocimiento de que seria oportuno que otros también vivenciasen
el Watsu. Como afirman en los relatos mostrados en la Tabla 35.

Tabla 35: Importancia y recomendacion a otros: participante y relato
Participante  Relato

N1 “Me gusté mucho haber practicado, fue una experiencia dptima, estoy sintiendo la falta de Watsu
y lo recomendaria para otras personas.”
NG “Fue muy importante para mi haberlo hecho, porque, ademas nunca tuve la experiencia de haber

hecho Watsu y haber conocido nuevas actividades, causé un momento de relajacion muy
importante que es escaso en el dia a dia de entrenamiento.” Y “si, yo lo recomendaria para otros
atletas, porque es una experiencia vélida y muy buena.”

N8 “Encontré importante haberlo hecho y lo considero una experiencia valida, lo recomendaria para
mis amigos y companeros nadadores.”

Algo semejante ocurri6 en el estudio de Barker & Jones (2008) donde se
evidencié la recomendacion a otros, en especial a deportistas, después de la
experiencia positiva con hipnosis.

En otra perspectiva durante la realizacién de la EG los padres revelaron que
deseaban la continuacion de la practica con Watsu como fue expuesto por la madre
de N5 que dijo: “A N5 le encantd y si pudiera continuaria, porque los beneficios son
muchos”. Asi como, el padre de N1 que revel6 en la entrevista: “..., espero que
logremos dar continuidad para la evolucion de la nadadora”.

De igual manera, en la entrevista con la madre de N4, al final de la intervencion
reveld que el hijo estaba durmiendo més tranquilo, estaba mas interesado y que sentia
una “pena porque es que esta terminando”.

5.5 Resultados sobre el significado y valor que le conceden al propio método y
su aplicacion, asi como a sus necesidades personales y los efectos
experimentados (objetivo-E5)

Respecto al ultimo objetivo especifico de valorar el significado que los jovenes
nadadores conceden al propio método y su aplicacién, se ha observado la asistencia
a sesiones, las opiniones en cuanto a las necesidades e impresiones de los efectos
experimentados. Se han utilizado diversos instrumentos de informacion cualitativa:
diarios de los participantes (DSN; Anexo 12), diario de la investigadora (DAS; Anexo
11) y EG (padres y participantes; Anexo 18, Anexo 24) que seran detallados mas
adelante. Los resultados seran presentados en apartados para proporcionar una
vision detallada del fendmeno. Los instrumentos y técnicas utilizados en cada
metodologia estan detallados en la Figura 15.
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Figura 15: Instrumentos utilizados para analizar los posibles efectos en la disposicion a la practica de Watsu

Autoeficacia

Datos Cuantitativos Datos Cualitativos

L Asistencia a las sesiones Diarios de seguimiento - participantes

EG - participantes

Entrevista entrenador

5.5.1 ElI momento de la aplicacion de la sesién de Watsu

Aunque lo deseable habria sido un horario estandarizado para la exposicién al Watsu
de todos los participantes, la eleccién de los horarios para las sesiones fue fruto de
circunstancias especificas de cada uno de los participantes. En consecuencia, no fue
posible estandarizar la exposicion al Watsu y esto planted la necesidad de establecer
dos momentos de aplicacion de las sesiones: antes del entrenamiento y después del
entrenamiento.

Por otro lado, la pretensién de estandarizar la exposicion generaria un menor
namero de la muestra por disminucién de la oferta de horarios. Asi que, para tener
una muestra mayor, se establecié que cada participante tendria sus sesiones
regularmente dispuestas a lo largo de todo el periodo de la intervencién, y solo se
alterd en casos excepcionales y debidamente registrados.

Tal y como se puede observar, el momento de la aplicacion puede influir sobre
la percepcion del sujeto. Como consecuencia de ello, se reflexiona cual es el momento
MAas propicio para ubicar las sesiones de Watsu.

En efecto, siete (63%) de los 11 participantes realizaron las sesiones después
de los entrenamientos. El andlisis de los DSN indic6 que en general hacer Watsu
después de los entrenamientos ayuda a reducir el cansancio y el estrés causados por
los entrenamientos como fue anteriormente presentado.

Por otra parte, los cuatro (36%) participantes que realizaban las sesiones antes
de los entrenamientos también constataron que se vieron beneficiados por la practica
del Watsu. En este sentido, llaman la atencién los comentarios de N9 en 20/05 en los
que se afirma: “Después de la sesion me gustaria ir a dormir directo, sin tener que
hacer esfuerzo”. Estos comentarios parecen indicar que el deportista no desea
entrenar. Por otro lado, este mismo deportista afirma que después de recibir la sesion
de Watsu, entrena en mejores condiciones que cuando no recibe la sesion de Watsu.
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Asi, (N9) afirma lo siguiente después de las sesiones correspondientes a la
intervencion: “entrené mejor’ en 20/05 y “el descanso mejora mucho. Entreno mejor”
(10/06).

Otro caso similar es el que representa el participante N8. Este deportista
también realizaba las sesiones antes de los entrenamientos y narrdé que el Watsu le
motivaba a ir al entrenamiento (en 22/07) y que le ayuda a entrenar en mejores
condiciones en cinco (41%) de los 12 comentarios.

En relacion con este mismo deportista N8, el entrenador observé un cambio de
aptitud y actitud con relacion a su llegada después de hacer Watsu: “antes él
cuestionaba, y era que necesitaba calentar bien, estirar bien, para poder tener un
mejor rendimiento en el agua. Ahora, cuando llega de la sesion de Watsu, ya no
calienta mas, o sea, él ya viene preparado para entrenar” (Anexo 16). Por lo tanto,
parece que el entrenador interpreta que el Watsu prepara o mejora las condiciones en
las que los deportistas llegan a la sesion de entrenamiento.

Segun los resultados de esta investigacion, parece claro que el Watsu produce
un aumento de la sensacion de bienestar y relajacion en el sujeto. En cambio, no esta
tan claro que los efectos del Watsu deban buscarse siempre en el mismo momento
con respecto al entrenamiento. Es decir, no se puede afirmar y/o delimitar que el
Watsu deba ser realizado antes o después de los entrenamientos. En este sentido,
los resultados de esta investigacion parecen indicar que la idoneidad del momento de
aplicacion de las sesiones de Watsu en el deporte de competicion, es dependiente de
las caracteristicas y circunstancias personales del sujeto que recibe las sesiones de
Watsu.

5.5.2. Valoracion de la asistencia a las sesiones

Inicialmente, se debe sefalar que la intervencién fue realizada en clinica particular a
3,4 km de distancia del local en que se realizan los entrenamientos. Para ello se hacia
necesario la disposicion de los participantes y de la familia para comparecer a las
sesiones. Sin embargo, el hecho de que la familia pudiera escoger el horario facilito
gue el participante se pudiera incorporar a la sesion.

De esta manera, se han desarrollado diferentes momentos de préactica del
Watsu, antes o después de los entrenamientos. Por considerar que este factor puede
influir en la percepcion del sujeto sera considerado en este y los demas andlisis.

En este sentido se comprende que los participantes que realizaban las sesiones
los fines de semana tuvieron un menor numero de dias posibles para realizar las
sesiones, ya que en estos dias coinciden con los eventos deportivos. Asi se ha
verificado diferentes numeros de sesiones posibles para cada uno y al mismo tiempo,
se admite que el nimero de sesiones también puede influir en la percepcién de los
deportistas y sus resultados.
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En la Tabla 36 se demuestra el nimero de sesiones posibles de cada
participante, el momento de la practica, el nimero de asistencias realizadas y el
porcentaje correspondiente.

Tabla 36: Participante, momento de la practica, nimero de sesiones posibles, porcentaje de asistencia

Participante Momento de la NUmero de sesiones ~ Numero de Porcentaje de
practica posibles Asistencias asistencia (%)
N1 Antes 14 14 100
N2 Post 15 08 53.33
N3 Post 10 06 60
N4 Antes 14 13 92,85
N5 Post 10 08 80
N6 Post 17 14 82.35
N7 Post 12 11 91,66
N8 Antes 14 12 85,71
N9 Post 13 08 61,53
N10 Post 13 09 84,61
N11 Post 13 08 69,23

Conviene destacar que el estudio no establecio una frecuencia minima para ser
admitido en el estudio. La razon de esta decision de debid a la necesidad de explorar
todos los aspectos que se pudiesen observar durante el periodo de intervencion. Asi
como por ejemplo la baja asistencia del participante N2. El Unico participante (N2) que
estuvo por debajo del 60% fue por motivo de sufrir un accidente (quemadura de 3°
grado) y tuvo que ausentarse de las sesiones, volviendo tan pronto como sané. En la
Tabla 37 se muestran estadisticos descriptivos de minimo-maximo; mediana;
desviacion tipica; y varianza.

Tabla 37: Asistencia a las sesiones, resultados: minimo, maximo, mediana, desviacion tipica, varianza

N  Minimo* Maximo* Media* Mediana*  Desv.tip. Varianza
Adherencia a laintervencién 11 53,33% 100% 78,29% 82,35% 15,15 229,69

En Figura 16, se presenta en términos porcentuales la participacién de los
nadadores en la intervencion.
Figura 16: Porcentual de frecuencia total, nimero de participantes (porcentual)
FRECUENCIA EN INTERVENCION
<60%, n=1(9%)

entre 90 - 100 %, n=3 (27%)

entre 60 - 69%, n =
3(27%)

entre 80 - 89%, n=4 (37%)
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Por supuesto, ser adherente a una actividad puede no ser tan sencillo, por los
factores situacionales y personales citados en Doyle (1988). Frente a esto, se ha
buscado por medio de los datos cualitativos conocer los factores que afectaron a la
adherencia.

Dentro de ese marco, se exponen los factores que ocasionaron ausencias por
namero de asistencias a la actividad por participante en la Tabla 38. Como se ha
verificado, las ausencias fueron provocadas por motivos distintos a la voluntad del
participante como, por ejemplo, N9 informé un malestar fisico “...estoy bastante
enfermo, resfriado, dolor de cabeza, decaido”.

Otros ejemplos fueron presentados por medio de los padres o responsables
como la comunicacion de la madre de N6 que contd que su hijo tenia una actividad
escolar. Asi también, en algunos casos, la ausencia fue ocasionada por los padres
que eran responsables de llevar a los hijos a la sesion. Sirva de ejemplo la madre de
N10 que expuso que estaba enferma y no podria llevarla.

Tabla 38: Factores que explican la ausencia de los participantes y su frecuencia

Participante  Conflicto escolar ~ Malestar fisico ~ Clima  Conflicto familiar ~ Transporte Total
(n=6) (n=11) (n=2) (n=8) (n=3) (n=30)

N2 8
N3
N4
N5
N6
N7 1
N8 2

N9 1 1 2

N10 1 2
N11 1 1

—_ A AN
oo

NWBRRN=WN = N

La importancia de seguir un programa de forma regular y frecuente por parte
de los participantes es defendida por Walsh (2011). Por otra parte, Bull (1991) sefiala
que el disfrute y las sensaciones placenteras, son valiosas para favorecer la adhesion.
Un ejemplo claro de esto que se indica puede quedar representado por el comentario
realizado por la participante N6 en la CES: “después de este tiempo sin hacer Watsu,
yo no senti los resultados que sentia cuando hacia Watsu”.

Es necesario mencionar que se observaron en el registro del DAS las
solicitudes de los participantes para cambiar el horario de sesiones ante la posibilidad
de no poder asistir a su sesion programada. Se ha percibido un gran interés por hacer
las sesiones, por ejemplo, N1 al percibir que no tenia transporte para la sesion
establecida, solicitd realizar la sesion al dia siguiente. De la misma manera, el
participante N4 solicitd cambiar la sesion prevista para el miércoles, para poder asistir
el martes, porque iba de viaje a un evento deportivo con los demas integrantes del
club. De hecho, N1, la tnica participante que obtuvo 100% de la frecuencia, ha logrado
asistir a todas las sesiones por solicitar ajuste de horarios.
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La cuestion del tiempo como factor que ocasiona las ausencias se asemeja con
el resultado del estudio de Bull (1991) y Mistretta et al. (2017) que identificaron
problemas en administrar el tiempo en la vida ocupada de los participantes atletas de
deportes individuales y colectivos.

No obstante, en algunas ocasiones no fue posible atender todas las solicitudes.
De manera puntual, por ejemplo, el participante N9 solicitd6 cambio de horario que no
fue realizado, porque dependia de la ausencia de otro participante. De igual manera,
en otra oportunidad, informo6 que no podria ir el dia especifico y solicitdé cambiar para
otro dia. Infelizmente, las opciones ofrecidas no lo permitian.

Se debe afadir que, simultaneamente, en los relatos presentados por los
nadadores y por los padres existia interés de asistir a las sesiones. Los padres
indicaron que los participantes no imponian restricciones al momento de acudir a la
sesion, ademas, en ocasiones eran los participantes quienes recordaban las sesiones.
La situacion es ilustrada por el padre de N8 como ejemplo: “la mayoria de las veces
era €l quien lo recordaba. El decia: - Hoy tengo que ir a Watsu”.

Asi como, la madre de N2 que revel6 que el hijo es quien siempre recordaba
la necesidad ir a las sesiones y coment6 en EG: “El recordaba siempre que tenia que
asistir. Ayer, por ejemplo, lo olvidé y él lo recordd”.

Por otro lado, un cambio en el horario de la participante N6 no fue bien recibido,
“solo una vez estuvo en desacuerdo, porque cambiamos la sesion para el sdbado, lo
cual interrumpié su rutina con actividades familiares, sin embargo, los demas dias
estaba muy a gusto en asistir’ (madre de N6 en la EG). Lo que demuestra que la
definicién del horario debe estar en armonia con los demas aspectos de la vida del
participante.

Sobre la cuestion de ir a las sesiones, llama la atencion el relato del padre de
N1 que hizo la siguiente observacién en la entrevista: “...sobre todo ver que mi hija
iba feliz para su sesién de Watsu, y procuraba no faltar. Esto fue lo que mas me motivé
a llevarla”.

5.5.3 Necesidades personales para la practica del Watsu

Por lo que se refiere a conocer las necesidades para la practica de los nadadores, el
andlisis se realiz6 en los DSN (Anexo 12), DAS (Anexo 11), entrevista en grupo (Anexo
18, Anexo 24) y en las cartas de evaluacion (Anexo 27). Fueron establecidas dos
categorias que agrupan los relatos dentro y fuera del ambito deportivo. De cada
categoria se establecieron subcategorias de acuerdo con las caracteristicas de la
expresion que representan. El resultado se expone en las tablas de acuerdo con la
frecuencia de las afirmaciones encontradas por participante, ejemplo de la citacion y
namero de acumulo de afirmaciones.
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5.5.3.1 Necesidades personales para la practica del Watsu dentro del ambito
deportivo

Inicialmente, en la Tabla 39, se agrupan las narraciones relacionadas con el ambito
deportivo en que la subcategoria mas citada fue el dolor (n=21), aunque de hecho, fue
citada por un namero reducido de nadadores (n=3; 27,7%). Esta subcategoria se
refiere a los momentos en que los participantes mencionaron dolores o malestar
debido a los entrenamientos. La subcategoria relajacién, fue referenciada 20 veces
por cinco nadadores (45,4%), siempre en relacion directa con los entrenamientos o la
competicion. El rendimiento fue citado 19 veces por el mayor nimero de participantes
(n=6; 54,5%), cuando aludian la pretension de alcanzar una mejora en los
entrenamientos o0 competicion con las sesiones. La subcategoria recuperacion, se
refiere a los aspectos fisicos y fue citada 18 veces por cuatro (36,3%) participantes.

Tabla 39: Necesidades para la practica relacionados al deporte en el DSN: subcategoria, participante, nimero de
afirmaciones, ejemplo, acumulacion de afirmaciones

Subcategoria Participante N Ejemplo (fecha)
Recuperacion N4 07  “Disminuir ... el cansancio” (20.05).
N8 07  “..descansar los musculos para la competicion de
mafiana” (06/05).
N10 01  “...estaba muy cansado por el entrenamiento” (08/07).
N11 03 "Hoy estoy muy cansada del entrenamiento” (17/06).
Actmulo de afirmaciones n=4 18
Dolor N4 12 “Aliviar los dolores” (13/05)
N6 01 “Mejorar los dolores musculares” (05/04).
N8 08 “..causaran una mejora en algunos dolores musculares”
(08/07).
Acumulo de afirmaciones n=3 21
Relajacion N3 02  “Dejar mis musculos mas relajados pues estoy muy tensa”
(14/05).
NG 09  “Mejorar la relajacion en las piernas y los brazos” (29/03).
N8 06  “Relajar la musculatura que esta tensionada” (08/07).
N9 02 “Relajante muscular” (06/05).
N10 01  “..deja el cuerpo muy relajado...” (01/04).
Acumulo de afirmaciones n=5 20
Rendimiento N3 01  “...estoy mejorando mi desempefio” (23.04)
N4 02  “Mejoré mis sensaciones en el agua” (22/04)
N6 02  “..tuve un mejor rendimiento” (29/03)
N7 01  “Dispongo de un mejor rendimiento en natacion” (04/06)
N8 11 “Me ha ayudado a nadar mejor” (10/06)
N9 02  “Entreno mejor” (10/06)
Acumulo de afirmaciones n=6 19

En referencia al desempefno deportivo cabe observar que el nadador N8
menciono 11 veces (91,6% de sus relatos) la expectativa de mejorar su nivel de
competencia en el deporte. La referencia al rendimiento empezo en la segunda sesion,
y especificamente en la cuarta sesion mencioné que deseaba “relajar y mejorar mi
rendimiento en la piscina”, y en las sesiones posteriores reafirmo el interés cuando
afirmé: “relajar y descansar los musculos para la competicion de manana”. Lo que
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concluye que el participante percibié en las sesiones anteriores que la intervencion
puede afectar positivamente el rendimiento deportivo.

Algo semejante fue encontrado en el estudio de Mistretta et al. (2017) en el que
un 27% de su muestra tenia esperanzas de mejorar el rendimiento deportivo durante
la practica o competiciones.

Hay que mencionar la recuperacion como una necesidad importante para los
deportistas (Kellmann, 2010). De hecho, se sabe que la fatiga crénica que esta
asociada al entrenamiento, puede a largo plazo tener efectos perjudiciales y afectar al
humor y el rendimiento (J. N. Johnson, 2003). En este sentido, se han encontrado
relatos que hacen referencia a la recuperacion debido a las demandas del
entrenamiento. Por ejemplo, el relato realizado por N10 en el que se afirmoé que la
sesion fue: “Muy a gusto, me senti muy bien, pues estaba muy cansado por el
entrenamiento” (N10).

De modo similar, los participantes se refieren a relajar los musculos como por
ejemplo el relato de N6: “Relajar mas la tension en la espalda y piernas”, N8: “Relajar
la musculatura que esta tensionada por la intensidad de los entrenamientos” o0 N3 que
relata el deseo de: “Dejar mis musculos mas relajados pues estoy muy tensa a causa
de los entrenamientos en el gimnasio”.

Ademas, se han encontrado aspectos fisicos cuando se encuentran relatos que
exteriorizan la intencién de recuperar los esfuerzos fisicos demandantes del
entrenamiento, como lo expuesto por N11: “Hoy estoy muy cansada a causa del
entrenamiento, con suefio, dolor. Solo quiero relajar”.

El analisis del diario de la investigadora (Anexo 11) revelé que, de igual modo,
los dolores antes de la sesion fueron comunicados y registrados por seis participantes
(56%) en nueve oportunidades. Del mismo modo, fueron encontrados 21 relatos en
los diarios de los nadadores como es demostrado por N4 que tenia un deseo de
‘relajar y disminuir los dolores musculares”.

En concreto, el dolor de hombro fue el mas citado en 7 oportunidades en cinco
participantes (45%) un valor inferior al 54% relatado en la investigacion de Sein et al.
(2010) que estudié a un grupo de 80 nadadores. Luego, se han encontrado 2 relatos
individuales que mencionan dolores de espalda, un relato por dolor en la mufieca no
explicado y un dolor derivado de enfermedad viral (dengue).

La situacion descrita corresponde a los estudios de J. N. Johnson (2003) y
Walker et al. (2012) en que exponen el importante riesgo de dolor de hombro y la
mayor prevalencia de lesiones en esta area del cuerpo por parte de los nadadores.
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5.5.3.2 Necesidades personales para la practica del Watsu fuera del ambito
deportivo

En la Tabla 40, se presenta el resultado del andlisis de los diarios de los nadadores
(Anexo 12) con aspectos relacionados fuera del &mbito deportivo. Se aprecia que
existio una prevalencia de comentarios que hacian alusion al deseo de relajar, ya que
fue mencionado en un total de 52 referencias, por nueve (81,8%) participantes. La
subcategoria bienestar fue la segunda mas referida por ocho (72,7%) nadadores en
44 ocasiones. La subcategoria reformulacion fue encontrada en 14 relatos de tres
(27,7%) participantes. Esta subcategoria se refiere a los momentos en que el
participante encuentra en el Watsu, la posibilidad de promover cambios de
comportamiento o actitudes. La subcategoria aprendizaje/concienciacion se refiere a
momentos de descubrimiento personal y fue citada en 8 oportunidades por tres
(27,7%) participantes. Para finalizar, la subcategoria concentracion fue mencionada
12 veces también por tres (27,7%) nadadores.

Tabla 40: Necesidades para la practica fuera del ambito deportivo: subcategoria, participante, nimero de
afirmaciones, ejemplo, acumulacion de afirmaciones

Subcategoria Participante  n  Ejemplo
Relajar N1 13 “Relajar y pensar en el momento presente” (28/06).
N3 5  "Relajar, quitar el estrés” (16/04).
N4 2 “Consegquir relajar...” (22/04).
N5 3 “Relajar mas y pasar mas tiempo en el agua” (14/05).
N6 11 “Permanecer relajada y menos agotada” (12/07).
N7 2 "Dejarme mas relajado” (23/04).
N8 6  “Relajary elongar” (01/04).
N9 3 “...que descanse todo el cuerpo y mente” (23/03)
N11 7 “...s0lo quiero relajar” (17/06)
Actmulo de afirmaciones n=9 52
Bienestar N1 6  “..sentir bienestar durante la semana” (08/04).
N3 4 “ . .quitar todo el estrés y cansancio de la semana” (02/04).
N6 10  “Permanecer tranquila y relajada” (21/06).
N7 5  “Quedo feliz ... por conocer mas mi cuerpo” (21/06).
N8 1 “Estéa siendo una buena experiencia” (06/05).
N9 1 “Dormi mejor” (20/095).
N10 10  “Me siento muy bien después de la sesién” (06/05).
N11 7 “...me siento mas dispuesta, mas activa” (15/04).
Acumulo de afirmaciones n=8 44
Reformulacién N1 9  “Vivir el presente teniendo pensamientos buenos” (20/07).
N6 1 “El Watsu me ayuda para mantener la tranquilidad” (24/05).
N7 4 “...me ayuda en mi temperamento” (02/04).
Acumulo de afirmaciones n=4 14
Aprendizaje/ N1 4 “Tuve nocibn de la alta exigencia que hacia durante mi rutina
concientizacién pesada ...” (22/04).
N7 3 “Estoy conociendo mas mi cuerpo” (14/05).
N8 1 “Estéd siendo una buena experiencia” (06/05).
Acumulo de afirmaciones n=3 8
Concentracion N1 06  “Vivir el presente y sentir el momento” (13/095).
N6 05  “El Watsu ayuda mucho en la concentracion” (14/05).
N7 01  “Estoy intentando centrarme cada vez en lo que hago” (18/06).
Acumulo de afirmaciones n=3 12
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Como se ha observado, en los diarios de los nadadores existid6 una
predisposicion a la relajacion: “Hoy estoy muy cansada a causa del entrenamiento,
con suefio, dolor. Solo quiero relajar” (N11). Ademas, expresaban el deseo de una
mejor 0 mayor relajacibn como lo expuesto por N3 que aspiraba: “Relajar cada vez
mas” o N1 que buscaba: “Relajar y llevar eso el resto de la semana”. Tal revelacion
coincide con la necesidad expuesta en el objeto de estudio de esta investigacion:
necesidad, significado y justificacion.

En la misma direccion, se ha encontrado el deseo de sentirse bien como:
“relajar y salir bien conmigo misma” N1 y juntamente con una aspiracion a conocerse
a si mismo como lo expuesto por N7 “calmarme para conocer mi cuerpo”. Ademas, se
encontro la intencion de “relajar y pasar la semana en buena sintonia con la vida” (N1),
“continuar tranquila fisica y psicologicamente” (N6).

La expectativa de obtener beneficios psicolégicos no relacionados al deporte
también estuvo presente en el estudio de Mistretta et al. (2017). En su muestra, el
54% de los participantes deseaban mejorar aspectos psicoldgicos para enfrentarse al
estrés, a las preocupaciones, al miedo o a la ansiedad.

Por ultimo y no menos importante, los participantes han mencionado aspectos
holisticos y de disfrute de la sesién, como se expresa en las siguientes menciones:
‘Relajar y olvidar los problemas de fuera... sentir cada movimiento...” y
“...sorprenderme con cada sesion” (N10).

En el analisis de la EG de los nadadores (Anexo 24) se ha encontrado que los
participantes hablaron sobre la periodicidad de las sesiones y encontraron la
frecuencia semanal adecuada. Sin embargo, se identificaron referencias a una mayor
frecuencia. N11 comenta en la EG que, para el futuro, deseaba mas sesiones de
Watsu “...escogeria el viernes y otro dia en mitad de la semana. En mitad de semana,
porque me ayudaria con el entrenamiento y el viernes, porque me permitiria pasar un
final de semana descansado y estar bien”.

En cuanto a la EG de los padres (Anexo 18), se reveld que las sesiones
ayudaron a sus hijos dentro y fuera del &mbito deportivo. Como lo dicho por el padre
de N8: “... el Watsu le ayudd mucho, no solo en la natacién, no solo en llegar a casa
mas tranquilo, sino también en la parte de su concentracion para estudiar...”.

También es interesante la participacion de la madre de N6 que sefalé que
aumento la participacion de su hija en la intervencion, debido a la ansiedad de ésta:
10 que me dejé muy animada fue la posibilidad de trabajar la ansiedad de N6. Estuve
satisfecha con el trabajo realizado y no solo por los aspectos de la natacion, sino,
porque pensé también en la vida y en el ser humano.”

Asimismo la madre de N5 encontré que las sesiones eran buenas para su hija:
“...porque ella estaba mas tranquila, en los momentos que lo requerian. La noté mas
controlada durante las competiciones... destaco la serenidad al término de cada
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sesion... Se va a casa en las nubes. Va en coche super-serena. Como experiencia de
vida, creo yo, que fue muy bueno para ella”.

Finalizamos con el padre de N8 que en la EG relatd: “creo que hay mas casos
en que seria interesante hacer Watsu. Incluyendo la natacién, no hacer Watsu solo en
estados de estrés circunstancial o de competicion, sino para la vida misma. Para el
dia a dia Watsu debe ser fantastico”.

5.5.4 Efectos percibidos de la experiencia

Con el objetivo de presentar e interpretar los efectos percibidos de las informaciones
en los diarios (Anexo 13, Anexo 11), en las entrevistas individuales (Anexo 15, Anexo
16, Anexo 19, Anexo 20) y en la EG (Anexo 18, Anexo 24) se han organizado los
temas en dos categorias: efectos fisicos percibidos relacionado al deporte y efectos
percibidos relacionados a la vida diaria.

Conviene subrayar que, en los relatos, existio prevalencia de exponer los
aspectos psicologicos ante los fisiologicos. No obstante, los participantes en la EG
expusieron que percibieron el Watsu como un método fisico, lo que demuestra que es
un método somatico, es decir, provoca la tranquilidad mental al suprimir las tensiones
musculares.

Con el objeto de lograr una mejor contextualizacion, abordaremos en apartados
de acuerdo con los efectos relacionados al deporte o a la vida diaria. En los relatos no
se puede afirmar que los efectos sean exclusivamente derivados de Watsu, si bien es
cierto, que fueron relacionados con la intervencién por los participantes.

5.5.4.1 Efectos percibidos relacionados con el deporte

De manera general, se han encontrados comentarios positivos como: “La sesion
ayudo en mi suefio, en los entrenamientos y a disminuir algunos dolores”y “me ayuda
a entrenar mejor” (N8) y “dormi mejor, entrené mejor” (N9).

Ademas, y como era de esperar, los participantes hicieron referencia a la
relajacibn muscular que ocurrié con la sesion cuando por ejemplo N8 relata que en la
sesion ocurrieron “movimientos que relajan la musculatura y aliviaron la tension
muscular”. En un mismo sentido, N6 explica la sesion como: “La profesional me
mantuvo relajada. Empez6 a hacer movimientos en mis miembros, manteniendo mis
ojos cerrados y el cuerpo sin tension”. Finalizando con N8 que expuso que la sesion
fue: “series de estiramientos que me ayudaron en el entrenamiento”.

Se presentan en la Tabla 41 las subcategorias encontradas de los efectos
positivos percibidos relacionados con el deporte presentados por participantes en el
DSN (Anexo 12).
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Tabla 41: Efectos positivos percibidos relacionado al deporte: subcategoria, participante, nimero de
afirmaciones y ejemplo

Subcategoria Participante  n  Ejemplo (fecha)
Entrenamientos N8 7 "Estas sesiones me han ayudado en los entrenamientos” (28/06).
N9 2 "Entrené mejor” (20/05).
Acumulo de afirmaciones n=2 9
Control de Ansiedad NG 1 “Mejoré mi ansiedad en la competicion” (03/05).
Acumulo de afirmaciones n=1 1
Recuperacion N8 1 “Me dejé mas descansado para los entrenamientos” (08/04).
Acumulo de afirmaciones n=1 1
Rendimiento N4 3 “Mejoré mis sensaciones en el agua” (24/05).
N6 2 “...mejoré el rendimiento” (29/03).
N7 1 “Dispongo de un mejor rendimiento en natacion” (04/06).
N8 3 “Me ha ayudado a nadar mejor tanto en los entrenamientos como
en las competiciones” (08/07).
Acumulo de afirmaciones n=4 9

Respecto a los entrenamientos hubo la mencién de N8 que resefid que la
sesion fue: “tranquila, relajante, no me incomodé con nada, me dejé mas descansado
para los entrenamientos”.

Dentro del conjunto, tal y como en Bernier et al. (2009), el entrenador sefiald
que la intervencion fue util y observd que el nadador N8 (iba al entrenamiento post
sesion de Watsu) que “antes él cuestionaba, y era que necesitaba calentar bien, estirar
bien, para poder tener un mejor rendimiento en el agua. Ahora, cuando llega de Watsu
no cuestiona nada mas sobre eso, 0 sea, él ya viene preparado para entrenar” (Anexo
16).

Llamo la atencion, el relato de N7 que solicité hablar un momento en privado
con la investigadora inmediatamente después de la EG con los nadadores para opinar
sobre su experiencia y dijo:

Creo que el Watsu ayuda mas psicolégicamente. Porque no importa entrenar
mucho, hacer mucho esfuerzo y estar sin &nimo. No creer en lo que puedas
hacer y no tener animo para nada. Eso acontece. Por ejemplo, entrenar mucho
y fuerte, pero al momento de la prueba, estar sin animo, alto nivel de ansiedad,
tener miedo del futuro. Todo ello interfiere en el resultado final. Creo que el
Watsu me ayudé mas psicolégicamente, porque me permitié relajar y tener
control (N7; Anexo 25).

En relacion con el desempefio, N6 expone en EG: “Mejoré mi ansiedad en la
competicion”. Ademas, la participante observdé que: “Senti diferencia en la
competicion, porgue me noté con menos ansiedad, mas tranquila, mas concentrada”.
El hecho fue confirmado por la madre en la EG que expuso: “En la competicion fue
positivo hasta para enfrentar los momentos posteriores, aunque no haya sido buen
resultado... Y desde que hace Watsu, todo cambid, como si ella aceptase y fuese
resolviendo las cosas de manera mas tranquila, mas pausada, mas consciente”.
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De igual modo, el entrenador en la entrevista hizo referencia a un cambio muy
significativo en la actitud de la participante N6 con relaciébn a su comportamiento en
las competiciones y expreso que ella: “Antes, ella siempre estaba muy nerviosa
durante la competicion” (Anexo 15).

Se ha encontrado en un participante un posible efecto negativo de la
intervencion en el DSN. En 02/04, segunda sesion de la participante N1, expone: “he
sentido mareos durante los entrenamientos”.

En este caso en particular, la participante atribuye que estd sobrecargada
debido a los entrenamientos y demas actividades, sin tiempo adecuado de descanso.
Asi, se puede entender que este aspecto no es necesariamente consecuencia del
Watsu, pudiendo ser debido a circunstancias ajenas a la intervencion.

5.5.4.2 Efectos percibidos relacionados a la vida

Teniendo en cuenta que el Watsu fue creado inicialmente para la mejorar la relajacion,
No es una sorpresa encontrar en los relatos de este estudio que la sesion de Watsu
es “... muy tranquilo y relajante” (N4), con “movimientos con el objetivo de relajar” (N8)
y “... es muy relajante y me ayuda a quitar todo el estrés y cansancio de la semana”
(N3).

En el andlisis de los DSN (Anexo 12), se han encontrado relatos positivos y
significativos de la experiencia como se muestra en la Tabla 42.

Tabla 42: Efectos generales positivos: subcategoria, participante, numero de afirmaciones y ejemplo

Subcategoria Participante n Ejemplo (fecha)
Mejor relajacion N1 2 "Relajé mas que en otras sesiones” (15/07).

N3 5  “Bastante relajante” (16/04).

N4 9 “Tranquilo y relajante” (01/04).

N5 4 "Quedé muy relajada” (16/04).

N6 5  "Me ayuda mucho en la relajacién” (05/07).

N7 1 “Movimientos muy relajantes en el agua” (02/04).

N8 8  “Relajaron mi cuerpo” (13/05).

N9 1 “Relajé mas que lo esperado” (23/03)

N10 3 “Con cada sesibn parece que consigo relajar mas” (17/06)

N11 4 “..fue bien relajante” (08/07)
Acumulo de afirmaciones n=10 42
Sentimiento de bienestar N1 4 “Muy tranquila, me senti muy bien” (02/04).

N2 1 “Tranquila” (06/04).

N3 1 “Fue tranquila” (02/04).

N4 14 “Fue tranquilo” (01/04).

N5 4 “Muy buena” (02/04).

N6 3 “Eltrabajo es bien tranquilo” (22/03).

N7 3 “Es muy bueno este tratamiento” (09/04).

N10 8  “Me he sentido muy bien después de la sesion” (15/04).

N11 5  "Después de las sesiones estoy sintiéndome muy bien” (19/05).
Acumulo de afirmaciones n=9 43
Reduccion de tension/estré: N3 2 “Estoy menos estresada” (23/04).

N8 3 “Movimientos que alivian la tensién” (15/07).
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Actmulo de afirmaciones n=2 5
Mejor concientizacion N1 1 “Estoy teniendo mayor consciencia corporal” (10/06).
N7 2 "Estoy conociendo mas mi cuerpo” (14/05).
Actmulo de afirmaciones n=2 3
Mejora de la concentracion N6 5 *"...ayuda mucho en la concentracion” (14/05).
N8 1 “Me tiene ayudado ... a estar mas atento” (22/07).
Actmulo de afirmaciones n=2 6
Recuperacién/descanso N3 2 "Ayuda a quitar todo el cansancio de la semana” (02/04).
N8 1 “Ayudé... a disminuir algunos dolores y cansancios” (01/04).
N9 1 “El descanso mejora mucho” (10/06).
Actmulo de afirmaciones n=3 4
Reduccion del dolor N4 9  “Los dolores disminuyeron” (08/04).
N8 8  “Me ha ayudado con algunos dolores musculares” (03/06).
Actmulo de afirmaciones n=2 17
Mejora del suefio N8 2 "Hafacilitado mi suefio” (22/04).
N9 1 “Dormi mejor” (20/05).
N11 1 “Duermo mejor” (08/07).
Actmulo de afirmaciones n=3 4

Ademas, los estiramientos fueron percibidos y citados por tres participantes, lo
gue evidencia la fiel ejecucién del método que es realizado con estiramientos. Tal
como detalla N6 sobre la sesion: “La profesional realizd estiramientos en todas las
partes de mi cuerpo’.

Cabe considerar por otra parte lo que percibieron los padres en la EG (Anexo
18) sobre los efectos. La madre de N2 percibié “mejor concentracion para las otras
actividades, natacion y la escuela”. Y el padre de N8 comenta que su hijo “también
mejord. No le vi tan estresado para cumplir las actividades, las hacia, pero sin
enfadarse como antes. Esto también mejoré bastante. Encontré que mejoré su
manera de enfrentarse las cosas”.

Ademas, se ha encontrado una percepcion de la necesidad del suefio. La
dificultad de gestionar el suefio puede ser fruto de un desequilibrio en la gestion de
las actividades diarias y el correcto suefio puede proporcionar una recuperacion
adecuada y mejorar el bienestar (Kennedy et al., 2013). Acerca de eso, citamos dos
casos, en primer lugar, la nadadora N1 que observa que durante el dia esta “sintiendo
mas suerio de lo normal” (N1), y de N5 que afirma que ella sale de las sesiones con
suefio. En segundo caso, el nadador N4 que después de su ultima sesion “comentd
que ... siempre siente suefio a las 14 horas que es el horario habitual del Watsu.” (En

diario de la Investigadora, Anexo 11).

De igual modo, fue frecuente la mencién del bienestar con relatos en DSN que
mencionaron la sesion como ‘muy tranquila, me senti muy bien” (N1). De igual
manera, N11 afiade el aspecto emocional cuando describe que “después de las
sesiones estoy sintiéndome muy bien”, y N7: “El tratamiento es muy bueno, porque
me ayuda en mi temperamento”. N11 presenta otro aspecto de sentirse activa en:
“Estoy encantado con las sesiones, estan haciéndome sentir bien, mas calmada, me
siento mas dispuesta, mas activa” (N11).
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La referencia a un mejor bienestar también estuvo presente en los relatos del
estudio de Briegel-Jones, Knowles, Eubank, Giannoulatos, & Elliot (2013) que ha
utilizado yoga en nadadores. En Klockare, Gustafsson, Davis, & Lundgvist (2015),
deportistas de atletismo se sintieron con mas energia en el estudio con Flotation-
REST.

También, conviene destacar la conciencia corporal que es una de las
intenciones de la técnica. Se han encontrado relatos como: “con cada sesion parece
que consigo relajar mas” (N10) y “me relajo, pero siento que puedo lograr relajarme
aun mas” (N11) que expresan una consciencia corporal.

Inclusive la percepcion de “estoy teniendo mayor conciencia corporal” (N1) se
considera un punto positivo, a medida que N7 expone: “‘quedo feliz en cada sesion por
conocer mas mi cuerpo’.

Algo semejante ocurrié en el estudio de Kudlackova et al. (2013) en que los
participantes de la intervencién, con diversos tipos de técnicas de relajacion,
presentaron una percepcion de relajacion para enfrentar la ansiedad competitiva,
promover la recuperacion y ansiedad promovida por la vida diaria.

Se afiaden los comentarios en que los participantes exponen un caracter
general de las sensaciones ocasionadas por las sesiones como, por ejemplo: “Las
sesiones me han dejado bien en varios factores, sensacion Unica después de la
sesion” (N10).

Parece oportuno ampliar esta reflexidbn con los comentarios que expuso la
participante N6 en la CES:

Yo no solo mejoré psicolégicamente, sino también fisicamente. Estuve mas
dispuesta a los entrenamientos, menos tensa y mas tranquila en el dia a dia,
en las competiciones, en la escuela, durante las pruebas, etc.... causé un
momento de relajacion muy importante que es escaso para el dia a dia de
entrenamiento (Anexo 27).

Aun considerando a la nadadora N6, encontramos el comentario de su madre
referente a concentracion en su vida de estudiante en la entrevista realizada después
de la EG. La madre expuso un recuerdo que ocurrié en una conversacion familiar que
acontecio durante el periodo de la intervencion y que se relacioné con la experiencia
de la intervencion:

Una vez que “N6” me llamdé muy feliz y entusiasmada para contarme lo que
estaba estudiando. Ella mencion6 que el tiempo que antes le tomaba para
estudiar una hoja, ahora estaba haciéndolo en mucho menos tiempo. Es decir,
ella estaba consiguiendo concentrarse mejor que antes. Ella estaba muy feliz
(madre de N6; Anexo 22).
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Incluso el padre de N1 comentd en la entrevista: “N1” pasé a estar mas
tranquila, tener autocontrol y, al mismo tiempo, estar atenta en los momentos
oportunos” (Anexo 19).

Inclusive, en la EG, los padres percibieron los efectos en sus hijos. Como
ejemplo se cita a la madre de N5 que expuso acerca de la hija:

Ella estaba mas tranquila, en los momentos que lo requerian. La noté mas
controlada durante las competiciones. Observé que durante el Ultimo Inter
Estatal, ella estaba mas tranquila, con menos ansiedad que la que solia mostrar
en este tipo de actividades, ansiosa como de costumbre para este tipo de
actividades. Las veces que anteriormente ella no ganaba terminaba llorando.
Ahora se controla més ... Creo que ahora estd aprendiendo a controlar las
emociones... Ademas destaco la serenidad al termino de cada sesion... Se va
a casa en las nubes. Va en coche super-serena. Como experiencia de vida,
creo yo, que fue muy bueno para ella (madre de N5, Anexo 18).

También la madre de N4 escribi6 en una carta de gratitud al final de la
intervencion:

Por medio de este medio le agradezco inmensamente los beneficios que el

Watsu proporcioné a mi hijo. Antes de las sesiones de Watsu, mi hijo se

guejaba de muchos dolores en el cuerpo, principalmente en los hombros. Esto

es debido a que mi hijo nada al estilo mariposa (carta de madre de N4; Anexo

21).

Para finalizar, refiriéendose a los efectos de seguimiento, los participantes
expresaron en CES (Anexo 27) que después de interrumpida la intervencion los
efectos cesaron. Presentamos lo que expresaron en la Tabla 43.

Tabla 43: Efectos post intervencion: participante y relato

Participante  Relato

N8 “Hoy, debido a la ausencia de las sesiones, los efectos ya pasaron, pero si tuviese la oportunidad
de hacerlo nuevamente, lo haria.”

N11 “Ahora no siento mas los efectos de Watsu, pero cuando hacia si que los sentia, estaba mas
relajada, sentia bienestar en el cuerpo, y la mente. Las sesiones eran dptimas.”

5.5.5 Significado de la experiencia

Otro punto para evaluar lo que es el Watsu procede de la comprension del significado
de la experiencia para los participantes. En la Tabla 44 se presentan relatos del
periodo de seguimiento de los nadadores que muestran el agrado por la experiencia
practica (Anexo 27).
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Tabla 44: Significado de la experiencia con Watsu: participante y relato
Participante Relato

N1 “Watsu me ayudd a percibir mejor los acontecimientos a mi alrededor, en mi concentracion, en la
toma de decisiones, me ayudo a tener mas paciencia, bienestar y a estar de buen humor durante
la semana.”

NG “Me gusté mucho Watsu, al principio, no percibi alguna diferencia, pero después senti un

incremento de la relajacion y la concentracion. Durante las competiciones y pruebas, estaba mas
tranquila y con menos ansiedad.”

N7 “En general ayuda a sentir su cuerpo, concentrarse al 100% en el presente y sentirse calmado.
Ayuda en la parte temperamental (rabia, ansiedad, nerviosismo y otras emociones). Watsu ayuda
a descubrir la forma en cémo funciona su cuerpo. Es optimo”

N8 “Mis impresiones sobre Watsu fueron buenas, lo encontré relajante, me ayudd a entrenar y
competir mejor. Ademas, mejoré mi suefio y con esto, la concentracion para estudiar.”

N10 “Me gustoé mucho la experiencia con Watsu, nunca habia oido hablar de este método. Fue un
trabajo 6ptimo que me ayud6 mucho.”

Conjuntamente fueron encontrados comentarios donde los nadadores
valoraron positivamente el Watsu en los DSN como “me encant6” (N2), “me gusté
mucho” (N5), “es muy bueno este tratamiento” (N7), “es muy bueno” (N9), “esta
practica es maravillosa, realmente funciona, ayuda, y me siento mejor” (N11) y en la
CES como “agradezco por la oportunidad de haber hecho las sesiones de Watsu por
los beneficios que esto me trajo” (N8).

Cabe también considerar la opinion del padre de N8 en la EG acerca de la
intervencion:

Encontré que hubo una entrega, una confianza muy grande, porque para que
una persona se relaje a tal nivel dentro del agua, debe ser asi. Creo que él
confié mucho en “W”, en el trabajo que estaba haciendo y hubo un buen cambio
de energia... Fue muy importante. Observar por primera vez aquella confianza
desde que “N8” fue a la primera sesion y en las posteriores... Creo que hay
mas casos en que seria interesante hacer Watsu. Incluyendo la natacion, no
hacer Watsu solo en estados de estrés circunstancial o de competicién, sino
para la vida misma. Para el dia a dia, el Watsu debe ser fantastico (Padre de
N8; Anexo 18).

5.5.6 Interferencias durante la practica de Watsu

En relatos de estudios anteriores, no se encontraron indicios de malestar ni
inconvenientes cuando se ha aplicado el Watsu. Sin embargo, el método no esta
exento de posibles efectos indeseados y se ha buscado saber por parte de los
participantes acerca de las situaciones de incomodidad que percibieron. Dentro de las
respuestas, el “nada” fue mencionado en 93 (89,4%) de los 104 relatos por el 90,9%
de los participantes (N1, N2, N3, N4, N5, N6, N8, N9, N10 y N11). Sobre posibles
efectos no deseados, de las 11 (10,5%) menciones encontradas se han establecido
cuatro categorias que se presentan a continuacion.
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5.5.6.1 Inconvenientes de naturaleza psicoldgica

Sobre las perturbaciones de aspecto psicolégico, se ha observado que la propia
relajacion fue citada como una perturbacion. Para explicar mejor, se presenta el caso
relatado por N9 en el DSN que tuvo una: “Sensacion extrafia del cuerpo relajado”. Sin
embargo, esa sensacion desagradable no ha causado una actitud de anti-relajacion
para N9 que en el mismo documento ha comentado que la sesion: “Relajo mas de lo
esperado” y la sesion es “muy buena’.

Otro punto fue la dificultad en concentrarse. Para la participante N11 el
inconveniente fue una toma de consciencia. En detalle, expuso: “No he conseguido
relajar mi mente. Concentrarme, pero necesito practicar mejor los pensamientos
durante la sesién para relajar mas” (N11; Anexo 13).

5.5.6.2 Inconvenientes de naturaleza fisica

Por lo que se refiere a las incomodidades fisicas, se produjeron por sentir la “boca
seca” durante la sesion en N1, y la entrada de agua en el oido explicado por N11:
“nada en especifico en la sesion, pero algunas veces entra el agua en mi oido y me
incomoda” (Anexo 13).

5.5.6.3 Inconvenientes ocasionados por las instalaciones

En lo que respecta a las instalaciones, los inconvenientes registrados por los
participantes (Anexo 12) y por la investigadora (Anexo 11) hacen referencia a que la
temperatura del agua no era la adecuada en algunas sesiones. A pesar del esfuerzo
para lograr la temperatura estipulada entre 33 y 36 grados centigrados, antes de las
sesiones la piscina era utilizada en fisioterapia acuatica y no habia tiempo habil para
calentarla para el momento del Watsu.

A su vez, el local de la intervencion fue mencionado como un inconveniente.
Como afirm6 N7 en su CES al recomendar el Watsu a otras personas: “si recomiendo,
el Unico punto negativo de Watsu es llegar hasta el lugar de la sesion. Los puntos
positivos son todos” (Anexo 27).

Favorablemente, las incomodidades o inconvenientes encontrados pueden ser
evitados o disminuidos con: la ingesta de agua antes y durante las sesiones; utilizacion
de tapones en los oidos; correcto control de la temperatura del agua y mejor
accesibilidad al local de las sesiones.

Los participantes hicieron referencia a mantener las sesiones tal cual estaban
siendo realizadas en los diarios, por ejemplo: “mantener los resultados y el trabajo de
la manera en que esta” (N8), “continuar de la manera en que esta” (N4) y “permanecer
con lo mismo” (N2). Sin embargo, se han encontrado manifestaciones en que
deseaban algun cambio de los movimientos de la sesion.

En efecto, para este estudio, se han establecido las consideraciones
recomendadas por WABA (2017), en las que se indica que un nivel puede ser
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practicado varias veces sin agotar su potencial. Por este motivo se ha decidido seguir
un protocolo para la ejecucion de las sesiones de los participantes. De modo que
fueron establecidos los movimientos para estandarizar la intervencion y, en
consecuencia, se ha utilizado el mismo protocolo para todos los participantes.

En todo caso, se han identificado relatos relacionados con los movimientos
preestablecidos. En concreto, a dos de los participantes (18%), les apetecia nuevos
movimientos o posturas, como lo expuesto por N11 en el diario que deseaba ‘“tener
nuevos ejercicios, movimientos”, y N10 que buscaba “nuevos movimientos”.

Felizmente, el resultado no fue similar al encontrado por Mistretta et al. (2017)
con la intervencion con Mindfulness, en la que un 13% de la muestra encontro la
experiencia aburrida. De hecho, los resultados en relacion con el contenido de las
sesiones fueron similares, ya que el 18% de los participantes mencionaron cambios
en la sesibn como, por ejemplo, relacionar la meditacion con el deporte y ser mas
interesante.

Al igual que sucedio en el feedback de la intervencion con mindfulness y yoga
del estudio de Goodman et al. (2014) en que los participantes sugieren la
incorporacion de actividades mas experimentales en la intervencion.

Desde otro punto de vista, son los casos de N9 que necesitaba “mas masaje
corporal”, y N11 que requeria “movimientos mas fuertes en las zonas de mas tensién”
durante sus sesiones. De igual modo, se han encontrado sugerencias de ampliar el
tiempo en las sesiones, como expuso N5 que deseaba “prolongar mas la sesion”, y
N7 que pretendia: ‘tener mas tiempo”.

5.5.7 El periodo de seguimiento

Con relacion al periodo de seguimiento, cabria realizar estudios futuros para analizar
los efectos de este tipo de intervencién con mas variables controladas con la intenciéon
de estudiar los comentarios de dos de los participantes que indicaron mediante la CES
que sienten la falta de las sesiones de Watsu y expresaron que no conseguian percibir
los efectos. Por ejemplo, la participante N11 dijo: “no siento mas los efectos”. Y el
participante N8: “en las semanas posteriores al término de las sesiones, senti la falta
de relajacion muscular provocada por el Watsu... Hoy, debido a la ausencia de las
sesiones, los efectos ya pasaron”.
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CAPITULO 6.  CONCLUSIONES,
LIMITACIONES Y PROSPECTIVA DE LA
INVESTIGACION
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CAPITULO 6. CONCLUSIONES, LIMITACIONES Y PROSPECTIVA DE LA
INVESTIGACION

Presentamos, en este Capitulo 6, las conclusiones mas relevantes de esta
investigacion, asi como una reflexion critica sobre las fortalezas, debilidades y
dificultades encontradas en su desarrollo, lo que permitird cerrar el capitulo con
algunas orientaciones sobre como mejorar el estudio realizado.

Las conclusiones se organizan en funcion de los objetivos especificos
planteados y que se exponen en el capitulo 3 de este mismo documento. No obstante,
antes de proceder a la presentacion por objetivos de dichas conclusiones especificas,
parece oportuno sefalar algunos aspectos inherentes al propio objetivo general de la
investigacion y, en especial, al contexto en el que se ha desarrollado.

Este estudio, realizado en Brasil en la ciudad de Recife—PE, tuvo como objetivo
general el de identificar y analizar los posibles efectos que puede tener la aplicacion
del método Watsu en jévenes nadadores brasilefios de competicion. En ese contexto,
y con ese propdsito, que necesita de una intervencion externa planificada, pero ajena
al propio programa de entrenamientos y competiciones de cada deportista, es
necesario situar el desarrollo de la propia investigacion.

Se trata de un contexto, el de los deportistas de competicion que siguen un
régimen de duros entrenamientos orientados al rendimiento, que, aunque con
procedimientos y actividades diferenciadas en funcién de la especialidad, edad,
sistemas de entrenamiento... presenta unas caracteristicas similares en los diferentes
paises que no facilitan, precisamente, los estudios con procesos de intervencion.
Entre esas caracteristicas, cabe destacar la dificultad que viene dada por el celo y
suspicacias de los propios entrenadores sobre las posibles intervenciones ajenas al
propio programa de entrenamiento. Esas suspicacias son las que, practicamente,
obligaron a realizar el estudio en un contexto cercano a la experiencia vital y deportiva
de lainvestigadora, sin que existieran muchas posibilidades de eleccion que reunieran
una serie de condiciones adecuadas para llevar a cabo el estudio.

Esas mismas suspicacias de los entrenadores se relacionan con el hecho de
incorporar a la rutina de los deportistas una actividad mas (el programa de
intervencion), porque se percibe como un factor de riesgo, ya que puede suponer un
motivo de abandono o de falta de asistencia a las propias sesiones del entrenamiento,
o de falta de intensidad, motivacion o concentracion en las mismas.

En el caso de esta investigacion, esa percepcibn aumentaba por la
circunstancia de que la intervencion debia ser en una instalacion diferente y algo
alejada de la habitual de los entrenamientos. Motivo por el que fue necesario extremar
las precauciones y el compromiso de alterar al minimo la dinamica del entrenamiento,
con algunas estrategias como la de captar datos ya registrados por el entrenador, o
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aprovechar los resultados de competiciones reales, y no saturar a los deportistas con
tantos cuestionarios o registros de nuevas informaciones.

Por ultimo, nos parece oportuno sefialar que se trata de un contexto, el del
joven deportista de competicion, en el que se deben cuidar no solo aquellos aspectos
de la condicion fisica de los nadadores que pueden determinar su posible éxito en el
rendimiento, sino también aquellos aspectos orientados al desarrollo personal y social,
al bienestar de las personas en las diferentes facetas de sus vidas y en su entorno
personal y familiar. En ese sentido, esta investigacion ha tratado de obtener
informacion, tanto de naturaleza cuantitativa como cualitativa, sobre diversos aspectos
relacionados con ese bienestar personal de los jovenes en desarrollo y con la
evolucion de esos jovenes nadadores en los diferentes factores que pueden integrarse
en la busqueda del cumplimiento de las expectativas de cada uno de ellos. Ese
enfoque metodoldgico, integrado por técnicas e instrumentos para la obtencion de
informacion de naturaleza cuantitativa y cualitativa, es otro de los aspectos claves de
esta investigacién que, en cierto modo, la hacen mas compleja pero también mas
adecuada para indagar sobre las diferentes facetas de las personas que constituyen
este joven grupo de deportistas.

Con todas esas circunstancias y caracteristicas del contexto presentes en esta
reflexion y analisis, se puede establecer como conclusion general que el programa de
intervencién ha tenido importantes efectos positivos en la vida de las personas
implicadas. Efectos positivos que se aprecian no tanto en el rendimiento cuantitativo
en las pruebas de natacion, sino en aquellas percepciones cualitativas que describen
una situacion de mejora en el bienestar fisico y psiquico, conformandose un conjunto
de evidencias que indican que la intervencion proporcion6 a los nadadores un
momento de relajacion en el mismo medio acuatico en que realizan el entrenamiento
y las competiciones, que conllevo la percepcidn de bienestar a nivel personal, de
descenso de niveles del estrés, y de una mejor disposicion al entrenamiento; aspectos
gue fueron percibidos igualmente por su entorno social y familiar. Precisamente estos
aspectos cualitativos relacionados con el nivel de estrés, la ansiedad o la presién y el
miedo al fracaso deportivo, suelen desafortunadamente pasar inadvertidos para el
deportista y su entorno. De hecho, no son pocas las ocasiones en las que el deportista
esta sometido a una importante presion fisica y psicolégica que le conduce al
abandono de la competicion, incluso cuando los resultados deportivos son excelentes
0 prometedores.

Ademas, no se debe olvidar ese contexto de suspicacias y dudas que plantean
este tipo de estudios con intervencion con deportistas durante la propia temporada de
entrenamientos y de competiciones oficiales. En ese sentido, y aunque pueda resultar
llamativo este tipo de conclusién general, debemos concluir que la intervencion no ha
tenido efectos negativos ni en la adherencia al entrenamiento, ni en el rendimiento
deportivo, asi como tampoco el propio entrenador ha manifestado ningun tipo de
circunstancia que les hiciera pensar en que la intervencion estaba originando falta de
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intensidad o de motivacidon en las sesiones de entrenamiento, sino mas bien al
contrario.

Dando por establecido este marco general de las conclusiones y del contexto
en el que se han mostrado, en los siguientes péarrafos se trata de exponer las
conclusiones mas destacadas. Para ello, como se ha comentado, se presentan
estructuradas y organizadas en torno a los cinco objetivos especificos que fueron
formulados en el capitulo 3. Con ese propdsito, enunciase la variable clave de cada
uno de los objetivos, las conclusiones pertinentes y un breve comentario de estas.

6.1 Conclusiones

6.1.1 Sobre los posibles efectos de la aplicacién del método Watsu en el
rendimiento deportivo de los jévenes nadadores (objetivo-E1)

v No se han encontrado efectos significativos de la intervencién con el Watsu en
las marcas (tiempos) de los nadadores que siguieron el programa (GE) en
comparacion con los que no lo siguieron (GC).

En efecto, desde una perspectiva de analisis de la informacién de caréacter
cuantitativo, es necesario afirmar que la intervencion no influy6é en las marcas de los
deportistas, ni al finalizar la misma ni tras el periodo de seguimiento realizado hasta
el final de la temporada. Esa falta de influencia se refleja tanto en la mejora (efecto
positivo) de los tiempos realizados en las competiciones como en un posible
empeoramiento de estas (efecto negativo), lo cual tiene interés cuando se analiza el
rendimiento en deportistas de competicién, por cuanto que introducir determinadas
variables (en este caso el programa de intervencion Watsu) despierta suspicacias
entre los entrenadores habitualmente.

No obstante, desde el conocimiento del contexto de aplicacion de la
intervencidn, es posible sefalar que los resultados pueden haber sido causados
debido al nimero reducido de la muestra, aspecto al que se suma la limitacion al
comparar las pruebas de tres eventos distintos y en pruebas diferentes sobre las que
no se tenia ninguna posibilidad de decision, ya que constituia el calendario oficial del
propio club de los participantes en el estudio. Tal vez, si hubiera sido posible que los
nadadores repitieran participacion en la misma prueba, los resultados serian
diferentes.

En ese mismo sentido de posibles aspectos que pueden haber influido en los
resultados, debemos sefalar que puede ser que sea necesario un mayor tiempo y/o
intensidad de exposicion para que exista una diferencia significativa, aunque, como
se puede observar en todo el marco de antecedentes, esta investigacion constituira
un ejemplo de intervencion de mas larga duracion que los publicados hasta este
momento.
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4 Los nadadores del GE percibieron mayoritariamente (perspectiva cualitativa)
mejoras en su rendimiento en los entrenamientos y en algunas competiciones.

Desde una perspectiva de los discursos basados en la busqueda de la eficacia, como
los que estan presentes en el rendimiento del deporte de élite, no es facil valorar
positivamente las percepciones personales que reflejan un resultado de efectos
positivos de la intervencion en los entrenamientos y en las mismas competiciones.

Sin embargo, las percepciones personales son factores que influyen no solo en
la motivacién o desmotivacion de los deportistas, sino también en el rendimiento a
medio plazo, y, en consecuencia, debemos valorar la intervencién por el hecho de
proporcionar a los participantes del grupo tratamiento una percepcion positiva de sus
capacidades para afrontar la complejidad de los entrenamientos y de la competicion.

4 El reporte sobre posibles efectos no deseados en su rendimiento, aungue ha
existido, se corresponde con comentarios aislados, muy minoritarios y basados
en juicios externos al propio deportista.

Como se ha comentado anteriormente, una intervencion en el marco de un programa
de entrenamiento orientado a la competicion no solo debe tratar de demostrar efectos
positivos, sino también controlar la posible existencia de aspectos no deseados de la
propia intervencion. En ese sentido, debemos indicar que la intervencion generé
mayoritariamente consideraciones positivas que se ajustan a la idea de que el Watsu
es un método sin efectos perjudiciales.

No obstante, por la propia ética de la investigacién, como se ha podido apreciar
en la exposicion de los resultados, debemos hacer referencia a una percepcion
negativa externa (padre de un participante), que no necesariamente se corresponde
con la percepcioén del propio participante.

6.1.2 Sobre la repercusion de la aplicacion del método Watsu en la
percepcion de autoeficacia que mantienen los jovenes nadadores
(objetivo-E2)

4 Los valores cuantitativos de la Habilidad Fisica Percibida General (HFPG) no
presentaron diferencias significativas ni al final de la intervencién ni al final de la
temporada.

4 Los valores cuantitativos de la Habilidad Fisica Percibida Especifica (HFPE)
tampoco presentaron diferencias significativas ni al final de la intervencion ni al
final de la temporada.

No obstante, los resultados muestran un comportamiento diferente de ambas
variables (HFPG vs HFPE), que deben ser considerados en un contexto en el que las
investigaciones sefalan la tendencia a la disminucion de la percepcion de eficacia con
el paso del tiempo o el incremento de la edad.
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La intervencion tiene un efecto positivo significativo si se compara el GE con el
GC en la valoracién de la percepcion de la HFPG. Ese efecto ocasiona que, mientras
que en el GC desciende la valoracién de dicha habilidad desde el momento inicial
hasta el final de la temporada, en el GE sujeto a la intervencién la HFPG mantiene su
valor frenandose esa tendencia a la diminucion sefialada en otras investigaciones. En
ese sentido, es preciso sefialar el efecto positivo de la intervencion con el Método
Watsu.

En cuanto a la variable HFPE, es necesario destacar que, aunque no se han
encontrado diferencias significativas en los valores, se ha encontrado una mejora no
significativa en los grupos de participantes (tendencia positiva, aunque no
significativa), que, en la opinion de este estudio, merece una valoracion positiva por
cuanto que, ademas, especificamente para los nadadores con mayor nivel de
competicion, las mejoras son mas dificiles y, aunque pequefias, pueden ser
consideradas grandes conquistas.

Como ya se ha comentado respecto al primer objetivo especifico, la no
aparicién de diferencias significativas puede haber sido originada por el tiempo e
intensidad de exposicion al Watsu, lo que no proporcioné un cambio significativo o
quiza debido a la debilidad del instrumento de valoracion de esta variable que no
reflejo con exactitud los cambios que, desde una perspectiva cualitativa, reflejan los
participantes.

4 La informacion de naturaleza cualitativa revela que la intervencidn proporcion6
un incremento en la creencia de ejecutar mejor la natacién en los entrenamientos
y en las competiciones.

Esta conclusion esta basada en la valoracion de los nadadores que percibieron estar
nadando mejor en los entrenamientos y competiciones. Los deportistas indicaron que
percibian que estaban nadando mejor y sintiéndose mas cémodos al nadar (mejores
sensaciones). Por esto, se puede decir que este punto es otro aspecto positivo de la
intervencién, por el hecho de haber sido una experiencia positiva en relacién con la
habilidad fisica percibida especifica de los nadadores de competicion. No obstante,
no se descarta el posible efecto placebo que haya podido producir el programa de
intervencién Watsu en los participantes del GE.

6.1.3 Sobre la repercusion de la aplicacion del método Watsu en la
adherencia a los entrenamientos (objetivo-E3)

v Cuantitativamente, no se encontraron diferencias significativas en la adherencia
a los entrenamientos entre TO-T1 en el GE y GC.

v Entre T1-T2, no se encontraron diferencias significativas en el GE, pero si se
encontraron diferencias significativas negativas en el GC, y diferencias
significativas entre ambos grupos.

En efecto, los resultados de los datos cuantitativos no presentaron una mejora en la
frecuencia de asistencia a los entrenamientos entre los deportistas del GE. No
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obstante, partiendo de supuestos anteriores, se conoce que existe una multiplicidad
de factores que pueden interferir en la adherencia y en el resultado de este estudio.
En este sentido, se debe valorar positivamente que todo indica que la intervencién no
ocasiond ningun motivo para que pudiera interferir negativamente en la asistencia de
los entrenamientos, ya que este factor era una de las principales preocupaciones en
el momento de realizar la intervencion, especialmente porque el lugar de
implementacion del programa de intervencion estaba algo alejado de la instalacion
donde se celebraban los entrenamientos.

En cuanto a la segunda parte de la conclusion, se debe sefalar las diferencias
significativas en dos sentidos. En primer lugar, al comparar los resultados del GC y el
GE entre los momentos T1 y T2, se aprecia que el porcentaje de asistencia del GE
fue méas elevado durante el momento final del periodo de seguimiento (30 puntos
porcentuales de diferencia), lo que cabria atribuir a un efecto positivo de la
intervencidn. Se puede afirmar que la intervencién, a pesar de suponer una actividad
mas en la rutina habitual de los deportistas y que ademas, esta intervencion se
realizaba en un lugar alejado del lugar en que se realizaban los entrenamientos, no
solo no influye negativamente en la asistencia al entrenamiento, sino que es al
contrario.

En segundo lugar, en coherencia con los resultados sefalados anteriormente,
se detecta en el GC un descenso significativo de la asistencia a los entrenamientos
entre T1y T2, que no tiene lugar en el GE. En este sentido, tomando en consideracion
aguellos trabajos que sefalan la dificultad de mantener un alto grado de asistencia a
los entrenamientos durante toda la temporada, la intervencion con Watsu frena ese
descenso en el GE, constituyendo asi un efecto positivo.

4 Desde la perspectiva de la informacién de caracter cualitativo, se encontraron
afirmaciones positivas (mayoritarias) y negativas (minoritarias) en relaciéon a la
adherencia alos entrenamientos de los participantes del GE.

En general, la informacién de caracter cualitativo apoya los resultados ya sefialados
(perspectiva cuantitativa) sobre el efecto positivo de la intervenciéon en el
mantenimiento de la alta frecuencia de asistencia a los entrenamientos entre los
participantes del GE.

No obstante, los resultados de esta perspectiva cualitativa indican la existencia
de algunos comentarios negativos, que, en todo caso, fueron aislados y minoritarios,
y que fueron considerados circunstanciales por el momento en que sucedieron
(realizacion de la intervencion antes de los entrenamientos). Igualmente, se han
encontrado afirmaciones que indican lo contrario, es decir, que realizar las sesiones
antes de los entrenamientos predispone al entrenamiento por el incremento de la
energia y disminucion del malestar. Este hallazgo es un punto que nos hace pensar
que el momento mas indicado para realizar las sesiones depende de las
caracteristicas y objetivos de cada individuo y que, por tanto, en la medida de las
posibilidades este aspecto deberia ser considerado, especialmente en una
intervencidn que tiene la caracteristica de ser individual.
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6.1.4 Sobre la disposicion que puedan mostrar los jovenes nadadores
hacia el método Watsu una vez finalizado el programa (objetivo-E4)

v Losresultados basados en lainformacion de naturaleza cuantitativa muestran que
una mayoria de los participantes en la intervencién o bien contindan realizando
Watsu después de la misma, o bien desearian seguir practicandolo.

Los resultados mostraron que antes de iniciar la intervencion ninguno de los
participantes conocia el método Watsu. Al final de la intervencién los datos indicaron
que la mayoria de los participantes deseaban practicar el Watsu o estaban
practicando. Lo cual manifiesta que la experiencia fue positiva y concluye que el Watsu
fue aprobado por los nadadores por considerarlo una herramienta que proporciona
relajacion y bienestar para los nadadores.

v Los resultados basados en lainformacion de naturaleza cualitativa muestran una
fuerte disposicion de los participantes del GE para continuar con las sesiones de
Watsu.

La alta disposicion para continuar con las sesiones por parte de los participantes fue,
ademas, respaldada por el interés de los padres para que sus hijos también
prolongasen la experiencia. Lo que indica que el Watsu fue aceptado como método
de relajacién y bienestar indicado para nadadores. Es necesario sefialar que la
posibilidad de continuar recibiendo sesiones de Watsu después de la intervencion
disefiada para este estudio, dependia del poder adquisitivo de la familia de los
deportistas. Esta es sin duda, una razon de peso que podria justificar el hecho de que
muchos de los deportistas que deseaban continuar haciendo el Watsu, realmente no
lo hicieran después del periodo de intervencién de esta investigacion.

6.1.5 Sobre el significado y valor que le conceden al propio método y su
aplicacion, asi como a sus necesidades personales y los efectos
experimentados (objetivo-E5)

v La asistencia a las sesiones del programa de intervencion ha presentado valores
medios muy elevados para el conjunto de los participantes, mostrando estos una
actitud positiva en la participacién y una justificacién clara en los casos de
ausencia a las sesiones.

Por tratarse de una actividad libre y esponténea realizada en un lugar ajeno al de los
entrenamientos, y porque se necesitaba de transporte y tiempo adicional, esta positiva
adherencia a la intervencion muestra que los participantes disfrutaban de las sesiones,
y de los beneficios generados, considerandolas importantes en sus vidas, mostrando
asimismo su satisfaccion por participar del estudio.

Ademas, es relevante sefialar que la positiva disposicion a la asistencia a las
sesiones fue solo interrumpida por motivos de fuerza mayor como enfermedad o
imposibilidad material de asistir debido, en algunos casos, a la dependencia de sus
padres para acudir hasta el local de la intervencion; concluyendo que la intervencion
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puede ser considerada como una buena y aceptada actividad incorporada a la rutina
de los nadadores de competicion.

v' El momento de la aplicacion de la sesién de Watsu, antes o después del
entrenamiento, depende de las caracteristicas y objetivos del participante, y la
secuencia debe ser tomada en consideracion para futuros estudios.

Se sefala que en un proceso de intervencion la estandarizacién de los protocolos
constituye un aspecto metodoldgico clave. Pero también se debe tener en cuenta la
adecuacion a las posibilidades reales cuando se realiza un estudio con personas
condicionadas por sus tiempos y por la dependencia de sus mayores.

Se realiza esta reflexion porque aunque, en principio, se aprecia como una
dificultad (o debilidad) del estudio la imposibilidad de decidir si las sesiones de Watsu
se desarrollaban antes o después del entrenamiento, finalmente considerase que
puede constituir una fortaleza que ha dado lugar a esta conclusion.

Se puede decir que no hay un momento patrén para la aplicacién de Watsu, se
requiere conocimiento del momento en que se encuentra el nadador y los objetivos
deseados, aungue, en general, se recomienda su aplicacion después de los
entrenamientos y las competiciones, para evitar un alto nivel de relajacion en
momentos en los que generalmente se recomienda un alto nivel de activacion, como
por ejemplo antes de una competicion.

4 Los relatos demostraron que los deportistas de natacion competitiva necesitan
de un momento de relajacion ocasionado por la alta demanda fisica y psicolégica
que ocasiona fatiga, dolor y estrés.

Los hallazgos confirman que el deporte de competicién, y en este estudio el
entrenamiento y la competicion de natacion, ocasiona fatiga, dolor y estrés. Se ha
constatado un sentido comun de la experiencia: los nadadores utilizaron, disfrutaron
y consideraron la experiencia como un obsequio necesario y deseado en amplio
sentido, obteniendo beneficios tanto dentro como fuera del ambiente deportivo, y este
es otro punto positivo del estudio.

Esa valoracion positiva de la intervencion para sus vidas se aprecia igualmente
cuando expresaron que sintieron la ausencia de las sesiones al finalizar la etapa de
intervencion.

v" Todos los participantes en las sesiones de Watsu percibieron algin efecto
positivo relacionado con la vida diaria, como persona y como deportista,
considerando que la experiencia novedosa con el Watsu tuvo un significado que
se reflej6 en sus vidas.

Los hallazgos llevan a pensar que el Watsu es beneficioso para el individuo como un
todo, no solo como deportistas que buscan un rendimiento como resultado. Los
nadadores hacen mencidén de una mejor relajacion, bienestar, concienciacion corporal,
concentracion, descanso y reduccion de tension, estrés y dolor. El Watsu beneficio su
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relacion cotidiana con la familia y en las demas actividades diarias. Este factor ha sido
uno de los puntos mas positivos logrado por este estudio, ya que, en términos
globales, muestra un sentimiento de que la intervencioén con el Watsu propicio un buen
momento en la vida de los participantes y una percepcion de que el Watsu se torna
como una opcion que puede ser reutilizada en el futuro cuando sea necesario y
propicio.

v La mayoria de los participantes encontraron conveniente la estandarizacion de
los movimientos de las sesiones, siendo inferior a un tercio aquellos que
solicitaron nuevos movimientos o prolongar el tiempo de la sesion.

Entre los aspectos a considerar en este Ultimo objetivo se encuentra el de conocer la
opinion de los participantes del GE sobre el propio Método. Se trata de un aspecto
gue podria orientar recomendaciones para el propio protocolo de aplicacién y, en ese
sentido, considera que sus opiniones pueden ser incorporadas en futuros estudios.
No obstante, como se ha sefialado en otra ocasion, se trata de decisiones
metodoldgicas, ya que si bien la necesidad de cumplir con las exigencias de una
investigacion (sistematizacién de la intervencién) no permite el ideal de adecuar las
sesiones de acuerdo con las caracteristicas y necesidades individuales del
participante, tal vez se debe analizar la posibilidad de opciones diferentes (grupos con
diferentes tratamientos) si se dispusiera de un mayor niamero de participantes...

v" Aunque son minoritarios los deportistas que lo ponen de manifiesto, algunos
nadadores percibieron que los efectos de Watsu no se mantuvieron durante el
periodo de seguimiento.

Algunos participantes en las sesiones de Watsu sefialan que los efectos benéficos
estan relacionados con la regularidad de la practica del Método, echando en falta para
su relajacion y estado de bienestar la ausencia de las sesiones después de finalizar
la intervencién. Esta informacion sugiere que la practica sea incorporada a la rutina
durante toda la temporada deportiva y no solamente a una fase especifica de los
entrenamientos.

6.2 Limitaciones, fortalezas y prospectiva de la investigacion

Esta investigacion se ha centrado en jovenes nadadores en activo y durante su
temporada regular de participacion en eventos deportivos. Con un grupo de personas
pertenecientes a ese colectivo, se ha puesto en practica un programa de intervencion,
con la aplicacion del método Watsu, tratando de conocer los efectos que dicho
programa pudiera tener en un conjunto de variables. De las caracteristicas del propio
grupo de participantes y de las circunstancias de la aplicacion del programa, se
derivan algunas limitaciones de esta investigacion, a las que se pueden sumar los
posibles errores cometidos por la investigadora en su primer trabajo de investigacion
de envergadura. Confiamos en que también, dichas circunstancias, hayan podido
suponer en alguin momento una fortaleza. Trata de expresar a continuacion unas y
otras, en un ejercicio de reflexion y autocritica, asi como expresar futuras lineas de
investigacién que pudieran dar continuidad a este estudio.
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6.2.1 Limitaciones y dificultades

En cuanto a las posibles limitaciones de la investigacion, en primer lugar, se hace
referencia al nimero de participantes en la misma. En efecto, dicho nUmero (n=24)
puede parecer restrictivo y, potencialmente, puede ser deseable una mayor
participacion de nadadores en esta investigacion. No obstante, debe tenerse en
cuenta la caracteristica principal de la intervencion, ya que se trata de la aplicacion de
un programa individualizado, con cierta prolongacion en el tiempo, y siempre aplicado
por la misma persona (fortaleza de la intervencion). En estas circunstancias, ademas
de las propias de los participantes, derivadas éstas de su implicacion en la temporada
deportiva, es realmente dificil mejorar el nUmero de participantes en un mismo periodo
de tiempo o temporada sin incidir negativamente en la propia implementacion del
programa individualizado.

Esta implicito que en aspectos como la relajacibn o en sensaciones de
bienestar, los resultados dependen de las experiencias, disposiciéon e intencionalidad
de cada practicante. Existe, ademas, dificultad para diferenciar los efectos especificos
del tratamiento, con aquellos efectos inespecificos, que proceden de la falta de
comparacion de grupos mas numerosos, al inicio y durante el estudio, ademas del
ambiente natural en que es realizado. No obstante, debe considerarse que este
estudio permitié que se agregase informacién no prevista para ampliar el conocimiento
de los efectos de la intervencién en los participantes que poseen caracteristicas
propias por la actividad que practican. Se trata de una practica habitual en los
enfoques cualitativos, en los que debe aprovecharse aquella informacion no prevista
de antemano que puede mejorar el conocimiento de cada situacion.

En el &mbito metodolodgico, hay que ser criticos con uno de los instrumentos
utilizados. Se entiende que, aunque no parecia existir una alternativa, el instrumento
utilizado para obtener datos sobre la percepcion de autoeficacia puede ser
considerado una limitacion. Consideramos que, con valores de alfa entre 0,55y 0,67
puede ser utilizado y, ademas, no existia otro en portugués, pero puede ser de gran
interés trabajar en el disefio y validacion de un nuevo instrumento.

En cuanto a las dificultades encontradas, se considera que pueden en algun
momento ayudar en investigaciones futuras, y esa es la razén fundamental por la que
ha creido necesario hacer referencia a ellas.

En ese sentido, hay que sefialar que una de las primeras dificultades, fue
efectuar la investigacion con intervencion en un grupo de entrenamiento y conseguir
el acceso a los nadadores y la colaboracién del entrenador. Para tratar de solucionar
estas dificultades, en este estudio fue necesario: (a) realizar la investigacion en Brasil
(no se obtuvieron permisos para realizarla en Espafia); (b) interferir el minimo posible
en las sesiones y dindAmica de entrenamientos; (c) elegir el momento idéneo para
administrar los cuestionarios en los momentos antes del inicio del entrenamiento; (d)
utilizar los datos de control de frecuencia del entrenador; (e) utilizar los eventos
deportivos como test de los resultados deportivos; (f) realizar la intervencion en un
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ambiente con facil accesibilidad a los clubs y a los entrenadores, en este caso en
Recife, Brasil. A pesar de los condicionamientos existentes, no habria sido posible
desarrollar la investigacion en otro contexto y en otras circunstancias.

Otra de las dificultades para llevar a cabo la investigacion fue causada por el
local en el que se realiz6 la intervencion, al ser ajeno a las instalaciones del club
porque se necesitan condiciones especiales del medio acuético (temperatura,
tranquilidad...) para la aplicacion del Método. Las acciones para solucionar esta
dificultad fueron de: (a) ofrecer diferentes horarios como opcién de eleccién, aunque
ello implicara la realizacion de las sesiones antes o después del entrenamiento, como
ya hemos comentado; y (b) realizar las sesiones de Watsu en el espacio mas proximo
posible del local de los entrenamientos.

6.2.2 Fortalezas

El estudio de una poblacién de jévenes y ademas nadadores de competicion hizo que
el contexto de estudio fuera unico, debido a las caracteristicas de las personas
participantes. Ya se ha comentado la dificultad existente para poder realizar una
investigacion con programa de intervencion en colectivos de deportistas de
competicion. En ese sentido, contar con un grupo de nadadores, sin las reticencias ya
sefaladas por parte de los entrenadores, ha sido una ocasion que no es facil repetir,
siendo esa una de las fortalezas del estudio.

En este contexto, se debe sefialar como punto fuerte la posibilidad que la
situacion nos brindo para llegar a conocer lo que una diversidad de participantes, con
un enfoque mixto de obtencién de informacion cuantitativa y cualitativa, penso, sintié
y experimentd con las sesiones de Watsu.

Puede ser que no se haya logrado un efecto cuantitativo significativo de los
efectos de la intervencion con Watsu en nadadores de competicion, pero el estudio
permitié6 a los participantes la oportunidad de descubrir un nuevo método que les
proporciona relajacion, disminucion del estrés, o simplemente les proporcioné
sensaciones de bienestar sin salir del medio acuético al que estdn ambientados.

No se debe olvidar mencionar como una fortaleza del estudio la propia duracién
de este. Como se puede observar en los antecedentes presentados en el capitulo 2,
la mayor parte de los estudios realizados no alcanzan ni el 50% de las semanas de
intervencion con las que se desarrolld este trabajo, y, ademas, en este estudio
asegurando, a pesar de lo prolongado en el tiempo, que la intervencion la realizaba la
misma persona con cada uno de los participantes y de forma individual. En ese sentido
de duracion y protocolo de aplicacion, esta investigacion constituye una aportacion
significativa.
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6.2.3 Prospectiva: como mejorar la investigacion en este campo

La elaboracion de esta tesis y sus resultados plantean algunos cuestionamientos e
interrogantes cuyas posibles respuestas pueden ofrecer perspectivas para nuevos
estudios.

Si bien, en principio, se admite que no hay un niumero definido de participantes
para estudios cualitativos, y que como casos individuales la investigacion realizada
ofrece un buen nimero de participantes, para un tratamiento de la informacién de
naturaleza cuantitativa seria interesante un numero mayor de participantes, e incluso
comparar experiencias con deportistas de diferentes modalidades y niveles
deportivos.

En esta perspectiva de aumento de la muestra, como una linea de investigacion
de interés, se podria indagar también si los efectos de la aplicacion del Método Watsu
pudieran estar influenciados y/o dependientes del sexo del participante y del
investigador. Estudios con un nimero adecuado de personas de diferentes sexos que
aplicasen el método podria responder a esta cuestion.

Cabe considerar también que ampliar el estudio en su duracién posibilitaria
visualizar los posibles efectos en los datos cuantitativos a la vista a los comentarios
de los participantes. Por otra parte, un estudio longitudinal podria ir mas alla de
desarrollar el talento deportivo y estudiar otros aspectos de la vida del nadador como
el bienestar y el desarrollo personal a largo plazo. Como complemento seria también
relevante examinar si la interrupcion de las sesiones puede ocasionar detrimentos o
dependencias/adicciones de algun aspecto fisico o psicoldgico.

Para terminar, otra forma de contribuir a mejorar la investigacion en este campo
seria la opcion de incluir diferentes variables, y, especificamente para los paises luso
e hispano hablantes, seria oportuno considerar la creacion de nuevos instrumentos
para evaluar la autoeficacia especifica y la adherencia al entrenamiento por su
importancia y por su posible influencia en diferentes aspectos de la evolucion de los
deportistas de competicion.

182



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

REFERENCIAS

183



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

REFERENCIAS

Abedalhafiz, A., Altahayneh, Z., & Al-Haliq, M. (2010). Sources of stress and
coping styles among student-athletes in Jordan universities. Procedia -
Social and Behavioral Sciences, 5, 1911-1917.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2010.07.387

Abraldes, J. A., Granero-Gallegos, A., Baena-Extremera, A., Gbmez-Lopez, M.,
& Rodriguez-Suérez, N. (2016). Orientaciones de meta, satisfaccion,
creencias de éxito y clima motivacional en nadadores. Revista
Internacional de Medicina y Ciencias de La Actividad Fisica y Del Deporte,
16(63), 583-599. https://doi.org/10.15366/rimcafd2016.63.011

Aguiar, P. R. C. de, Bastos, F. do N., Netto Junior, J., Vanderlei, L. C. M., &
Pastre, C. M. (2010). LesGes desportivas na natacdo. Revista Brasileira de
Medicina Do Esporte, 16(4), 273-277. https://doi.org/10.1590/S1517-
86922010000400008

Albrecht, R. R., & Feltz, D. L. (1987). Generality and specificity of attention
related to competitive anxiety and sport performance. Journal of Sport
Psychology, 9, 231-248.

Ali Rasooli, S., Koushkie Jahromi, M., Asadmanesh, A., & Salesi, M. (2012).
Influence of massage, active and passive recovery on swimming
performance and blond lactate. Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 52(2), 122-127. https://doi.org/10.13140/RG.2.1.5129.4169

Allen, S. V., Vandenbogaerde, T. J., & Hopkins, W. G. (2014). Career
performance trajectories of Olympic swimmers: Benchmarks for talent
development. European Journal of Sport Science, 14(7), 643-651.
https://doi.org/10.1080/17461391.2014.893020

Almagro, B. J., Saenz-Lépez, P., Gonzalez-Cutre, D., & Moreno-Murcia, J. A.
(2011). Clima motivacional percibido, necesidades psicologicas Yy
motivacion intrinseca como predictores del compromiso deportivo en
adolescentes. RICYDE. Revista Internacional de Ciencias Del Deporte,
7(25), 250-265. https://doi.org/10.5232/ricyde2011.02501

Amezcua, M. (2003). La entrevista en grupo. Caracteristicas, tipos y utilidades
en investigacion cualitativa. Enfermera Clicica, 13(2), 112-17.

Andrade, A. de, Salguero, A., & Marquez, S. (2006). Motivos para participacao
esportiva em nadadores brasileiros. Fithness & Performance Journal,
5(December 2016), 363—369. https://doi.org/10.3900/fpj.5.6.363.p

Annesi, J. J. (1997). Three-dimensional state anxiety recall: Implications for
individual zone of optimal functioning research and application. The Sport
Psychologist, 11, 43-52.

Araujo, C. G. S. de. (1981). Estratagema para comparacdo de performances
de nadadores de diferentes especialidades. Rev Bras Cienc Esporte, 3(1),

185



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

21-23.

Arellano, R., Cossor, J., Wilson, B., Cjatard, J., Riewald, S., & Mason, B. (2001).
Modelling competitive swimming in different strokes and distances upon
regression analysis: a study of the female participants of Sydney 2000
Olympic Games. In ISBS-Conference Proceedings Archive (Vol. 1, pp.
125-139). https://doi.org/10.1080/13583883.1999.9966986

Arellano, R., Ruiz-Teba, A., Morales-Ortiz, E., Gay-Parraga, A., & LoOpez-
Contreras, G. (2017). Una nueva propuesta de modelos de rendimiento y
planificacion en natacion para pruebas de 50 y 100m, basados en
resultados competitivos. NWS, 39(4), 6-19.

Arnett, M. G. (2002). Effects of prolonged and reduced warm-ups on diurnal
variation in body temperature and swim performance. Journal of Strength
and Conditioning Research, 16(2), 256—261. https://doi.org/10.1519/1533-
4287(2002)016<0256:EOPARW>2.0.CO;2

Arnold, W. (1975). Der Pauli-Test: Anweisung Zur Sachgemassen
Durchfuhrung, Auswertung Und Anwendung Des Kraepelinschen
Arbeitsversuches. Berlin: Springer.

Aroni, A., & Sousa, C. (2011). Motivagao e percepc¢ao do envolvimento parental
na pratica esportiva de jovens nadadores. Colecdo Pesquisa Em
Educacéo Fisica, 10(6), 103-110.

Arruza, J. A., Telletxea, S., Montes, L. G. de, & Arribas, S. (2009). Plan and
sport performance: mediating effects. Perceptual and Motor Skills, 109,
304-314. https://doi.org/10.2466/PMS.109.1.304-314

Ashford, S., Edmunds, J., & French, D. P. (2010). What is the best way to
change self- efficacy to promote lifestyle and recreational physical
activity? ? A systematic review with meta- analysis. British Journal of
Health Psychology, 15(July), 265-288.
https://doi.org/http://dx.doi.org/10.1348/135910709X461752

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using
self-report assessment methods to explore facets of mindfulness.
Assessment, 13, 27—-45.

Balaguer, |., Fuentes, |., Garcia-Merita, M., Pérez Recio, G., & Melia, J. L.
(1993). El perfil de los estados de animo (POMS): Revista de Psicologia
Del Deporte.

Balilionis, G., Nepocatych, S., Ellis, C. M., Richardson, M. T., Neggers, Y. H., &
Bishop, P. A. (2012). Effects of different types of warm-upon swimming
performance,reaction time, and dive distance. Journal of Strength and
Conditioning Research, 26(12), 3297-3303.

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral
change. Psychological Review. https://doi.org/10.1037/0033-

186



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

295X.84.2.191

Bandura, A. (1994). Self - Efficacy. In V. S. Ramachaudran (Ed.), Encyclopedia
of human behavior (Vol. 4, pp. 71-81). New York: Academic Press.

Bandura, A. (2006). Guide for constructing self-efficacy scales. In SelfEfficacy
Beliefs of Adolescents (pp. 307-337).

Bandura, A. (2009). Cultivate Self - effi cacy for Personal and Organizational
Effectiveness. In Handbook of principles of organization behavior (2nd ed.,
pp. 179-200). New York: Wiley: E.A. Locke.
https://doi.org/10.1111/b.9780631215066.2003.00010.x

Bandura, A., & Jourden, F. J. (1991). Self-Regulatory Mechanisms Governing
the Impact of Social Comparison on Complex Decision Making. Journal of
Personality and Social Psychology. https://doi.org/10.1037/0022-
3514.60.6.941

Bar-Eli, M., & Blumenstein, B. (2004). Performance enhancement in swimming:
The effect of mental training with biofeedback. Journal of Science and
Medicine in Sport, 7(4), 454-464. https://doi.org/10.1016/S1440-
2440(04)80264-0

Bara-Filho, M. G., Ribeiro, L. C. S., Miranda, R., & Teixeira, T. (2002). A
reducdo dos niveis de cortisol sanguineo através da técnica de
relaxamento progressivo em nadadores. Revista Brasileira Medicina
Esporte, 8(4), 139-143.

Barbosa, G. A. S., Rocha, C. O. M., Resende, C. M. B. M. de, & Sales, K. V. de
M. (2014). Effect of Watsu therapy on psychological aspects and quality of
life of patients with temporomandibular disorder: case report. Revista
Gaucha Odontologia, 62(3), 309-314. Retrieved from
http://dx.doi.org/10.1590/1981-86372014000300000122409

Barbosa, T. M., Bragada, J. A., Reis, V. M., Marinho, D. A., Carvalho, C., &
Silva, A. J. (2010). Energetics and biomechanics as determining factors of
swimming performance: Updating the state of the art. Journal of Science
and Medicine in Sport, 13(2), 262—-269.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2009.01.003

Barbosa, T. M., Costa, M. J., Mejias, J. E., Marinho, D. A., Louro, H., & Silva,
A. J. (2012). Pico da carreira desportiva em nadadores de nivel mundial:
analise das idades dos participantes nos Jogos Olimpicos de Pequim
2008. Motricidade, 8(4), 52-61.
https://doi.org/10.6063/motricidade.8(4).1552

Bardin, L. (1977). Analise de Conteudo (Edi¢des 70). Lisboa.

Barker, J. B., & Jones, M. V. (2008). The Effects of Hypnosis on Self-Efficacy,
Affect, and Soccer Performance: A Case Study. Clincal Sport Psychology,
2,127-147.

187



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Barker, J. B., Jones, M. V, & Greenlees, I. (2010). Assessing the Immediate and
Maintained Effects of Hypnosis on Self-Efficacy and Soccer Wall-Volley
Performance. Journal of Sport & Exercise Psychology, 32(1997), 243-252.
https://doi.org/10.1123/jsep.32.2.243

Barkhoff, H., & Heiby, E. M. (2010). The relations between self-efficacy,
competition success, delight, self-esteem, and body-care among elite
artistic roller skaters. Journal of Behavioral Health and Medicine, 1(1), 43—
51. https://doi.org/10.1037/h0100540

Barnett, A. (2006). Using recovery modalities between training sessions in elite
athletes: Does it help? Sports Medicine, 36(9), 781-796.
https://doi.org/10.2165/00007256-200636090-00005

Bartholomew, K. J., Ntoumanis, N., Ryan, R. M., & Thggersen-Ntoumani, C.
(2011). Psychological Need Thwarting in the Sport Context: Assessing the
Darker Side of Athletic Experience. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 33(1), 75-102. https://doi.org/10.1123/jsep.33.1.75

Bastos, A. de A. (2006). La motivacion para la practica en nadadores
brasilefios: relacion con la habilidad fisica percibida y con la orientacién de
metas de logro. Universidad de Leon.

Bastos, A. de A., Salguero, A., Gonzalez-Boto, R., & Marquez, S. (2005).
Habilidad fisica percibida en nadadores de competicién brasilefios.
Cuadernos de Psicologia Del Deporte, 5(1 y 2), 245-255.

Baxter-Jones, A., Maffulli, N., & Helms, P. (1993). Low injury rates in elite
athletes. Archives OfDisease in Childhood, 68, 130-132.

Beck, A. T., Steer, R. A., & Brown, G. K. (1996). Beck Depression Inventory—
Second Edition Manual (Second Edi). San Antonio, TX: The Psychological
Corporation.

Bernier, M., Thienot, E., Codron, R., & Fournier, J. F. (2009). Mindfulness and
Acceptance Approaches in Sport Performance. Journal of Clinical Sport
Psychology, 3(4), 320—-333. https://doi.org/10.1123/jcsp.3.4.320

Bernstein, A., & Brantz, H. (2013). Tolerance of negative affective states
(TNAS): Development and evaluation of a novel construct and measure.
Cognitive Therapy and Research. https://doi.org/10.1007/s10608-012-
9471-6

Bernstein, D. A., & Borkovec, T. D. (1973). Progressive relaxation training: A
manual for  the helping professions. Research Press.
https://doi.org/10.1016/0270-3092(81)90021-7

Besharat, M. A. (2009). Development and validation of the multidimensional
competitive anxiety questionnaire. Tehran.

Besharat, M. A., & Pourbohlool, S. (2011). Moderating Effects of Self-

188



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Confidence and Sport Self-Efficacy on the Relationship between
Competitive Anxiety and Sport Performance. Psychology, 2(7), 760-765.
https://doi.org/10.4236/psych.2011.27116

Bhambri, E., Dhillon, P. K., & Sahni, S. P. (2005). Effect of psychological
interventions in enhancing mental toughness dimensions of sports
persons. Journal of the Indian Academy of Applied Psychology, 31(1-2),
63-68. Retrieved from
http://ovidsp.ovid.com/ovidweb.cgi?T=JS&PAGE=reference&D=psyc4&N
EWS=N&AN=2006-03234-009

Blumenstein, B., & Weinstein, Y. (2011). Biofeedback Training: Enhancing
Athletic Performance. Biofeedback, 39(3), 101-104.
https://doi.org/10.5298/1081-5937-39.3.07

Boardley, I. D., Jackson, B., & Simmons, A. (2015). Changes in Task Self-
Efficacy and Emotion Across Competitive Performances in Golf. Journal of
Sport & Exercise Psychology, 37, 393-409. Retrieved from
http://dx.doi.org/10.1123/jsep.2014-0331

Bond, F. W., Hayes, S. C., Baer, R. A., Carpenter, K. M., Guenole, N., Orcultt,
H. K., ... Zettle, R. D. (2011). Preliminary Psychometric Properties of the
Acceptance and Action Questionnaire-ll: A Revised Measure of
Psychological Inflexibility and Experiential Avoidance. Behavior Therapy.
https://doi.org/10.1016/j.beth.2011.03.007

Bousingen, R. D. de. (1997). La Relajacion (3?). Lincoln: Editorial Paidotribo.

Brandt, R., Werlang, R. G., Bevilacqua, G. G., Pereira, F. S., Liz, C. M., Arab,
C., ... Andrade, A. (2014). Estados de humor e fatores associados no
desempenho de nadadores no periodo competitivo. Revista Brasileira de
Ciéncias Da Saude, 12(40), 36—41.

Briegel-Jones, R. M. H., Knowles, Z., Eubank, M. R., Giannoulatos, K., & Elliot,
D. (2013). A Preliminary Investigation into the Effect of Yoga Practice on
Mindfulness and Flow in Elite Youth Swimmers. The Sport Psychologist,
27(4), 349-359. https://doi.org/10.1123/tsp.27.4.349

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The Benefits of Being Present: Mindfulness
and Its Role in Psychological Well-Being. Journal of Personality and Social
Psychology. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.4.822

Brunelle, J.-F., Blais-Coutu, S., Gouadec, K., Bédard, E., & Fait, P. (2015).
Influences of a yoga intervention on the postural skills of the Italian short
track speed skating team. Open Access Journal of Sports Medicine,
6(February), 23-35. https://doi.org/10.2147/0AJSM.S68337

Buceta, J. M. (1998). Psicologia del entrenamiento deportivo. Madrid:
Dykinson.

Buchheit, M., Al Haddad, H., Chivot, A., Leprétre, P. M., Ahmaidi, S., & Laursen,
189



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

P. B. (2010). Effect of in- versus out-of-water recovery on repeated
swimming sprint performance. European Journal of Applied Physiology,
108, 321-327. https://doi.org/10.1007/s00421-009-1212-5

Bueno-Gonzélez, R. (2009). Psicologia Del Entrenamiento Deportivo (No. 23).

Bueno, J., Weinberg, R. S., Fernandez-Castro, J., & Capdevila, L. (2008).
Emotional and motivational mechanisms mediating the influence of goal
setting on endurance athletes’ performance. Psychology of Sport and
Exercise, 9, 786—799. https://doi.org/10.1016/].psychsport.2007.11.003

Bull, S. J. (1991). Personal and situational influences on adherence to mental
skills training. Journal of Sport & Exercise Psychology, 13(2), 121-132.

Burckhardt, C. S., Clark, S. R., & Bennett, R. M. (1991). The fibromyalgia impact
questionnaire: development and validation. The Journal of Rheumatology.

Calder, A. (2007). Recovery and Regeneration for Long-Term Athlete
Development. In Canadian Sport for Life (p. 11). Canada. Retrieved from
http://www.canadiansportforlife.ca/sites/default/files/resources/Recovery
and Regeneration for Long-Term Athlete Development.pdf

Cambridge Advanced Learner’s Dictionary & Thesaurus. (2018). Retrieved
from
http://www.cambridge.org/?utm_source=gnav&utm_medium=logo&utm_c
ampaign=gnav

Campos, G. G., Valdivia-Moral, P., Zagalaz, J. C., & Ortega, F. Z. (2016).
Visualisation and goal-setting in footballers. Journal of Human Sport and
Exercise, 11(2), 279-292. https://doi.org/10.14198/jhse.2016.112.01

Carbuhn, A. F., Fernandez, T. E., Bragg, A. F., Green, J. S., & Crouse, S. F.
(2004). Sport and training influence bone and body composition in women
collegiate athletes. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(7),
1710-1717.

Caregnato, R. C. A., & Mutti, R. (2006). Pesquisa qualitativa: analise de
discurso versus analise de conteddo. Texto & Contexto Enfermagem,
15(4), 679-84. Retrieved from
https://moodle.ufrgs.br/pluginfile.php/2346517/mod_resource/content/1/2
006 CAREGNATO MUTTI AD X AC-annotated.pdf

Carvalho, R. G. da S., & Lourencgo, L. D. L. (2007). Watsu (shiatsu aquatico)
baseado em evidéncias. In Anais CONGREPICS (p. 5). Retrieved from
http://editorarealize.com.br/revistas/congrepics/resumo.php?idtrabalho=5
39

Carver, C. S., Scheier, M. F., & Weintraub, J. K. (1989). Assessing coping

strategies: A theoritically based approach. Journal of Personality and
Social Psychology, (56), 267—-283.

190



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

CBDA. (2016). Boletim ne 015/2015. Retrieved from
http://sistema.cbdaweb.org.br/cbdaweb/_uploads/boletim/plaad437c7pij4l
3nkvttle49ajf4.pdf

CBDA. (2018). CBDA - Natacédo, Pdlo Aquatico, Maratonas Aquaticas, Nado
Sincronizado, Saltos Ornamentais. Retrieved from
http://www.cbda.org.br/cbda/

Chambers, K. L., & Vickers, J. N. (2006). Effects of Bandwidth Feedback and
Questioning on the Performance of Competitive Swimmers. The Sport
Psychologist, 20, 184-197. https://doi.org/10.1123/tsp.20.2.184

Chan, D. K., Lonsdale, C., & Fung, H. H. (2012). Influences of coaches, parents,
and peers on the motivational patterns of child and adolescent athletes.
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 22(4), 558-568.
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01277.x

Chase, K. I., Caine, D. J., Goodwin, B. J., Whitehead, J. R., & Romanick, M. A.
(2013). A prospective study of injury affecting competitive collegiate
swimmers. Research in Sports Medicine, 21(2), 111-123.
https://doi.org/10.1080/15438627.2012.757224

Chase, M. A, & Feltz, D. L. (1999). Evaluacion de la Autoeficacia en la Actividad
Fisica y el Deporte. Revista de Psicologia Social Aplicada.

Chesney, M. A, Neilands, T. B., Chambers, D. B., Taylor, J. M., & Folkman, S.
(2006). A validity and reliability study of the coping self-efficacy scale.
British Journal of Health Psychology, 11, 421-437.

Chon, S. C., Oh, D. W., & Shim, J. H. (2009). Watsu approach for improving
spasticity and ambulatory function in hemiparetic patients with stroke.
Physiotherapy Research International, 14(2), 128-136.
https://doi.org/10.1002/pri.421

Cocca, A., Lozano, L., Salinas, F., Miranda, M. T., & Viciana, J. (2007). La
deportividad de los nadadores frente a otras modalidades deportivas de
equipo. In R. A. Colomina, Jose Andrés Sanchez, F. N. Valdivielso, Esther,
Contreras, M. Ortiz, & G. Lopez (Eds.), Swimming Science | (pp. 209-214).
Granada. Retrieved from
https://www.researchgate.net/profile/Jose_Saavedra6/publication/269995
563 _Diferencias_en_funcion_del _nucleo_de_ poblacion_en_la_practica_
de_las_actividades_acuaticas_en_Extremadura_Un_estudio_piloto/links/
549db6510cf2d6581ab64099/Diferencias-en-funcion-del

Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A Global Measure of
Perceived Stress. Journal of Health & Social Behavior.
https://doi.org/10.2307/2136404

Connaboy, C., Naemi, R., Brown, S., Psycharakis, S., McCabe, C., Coleman,
S., & Sanders, R. (2016). The key kinematic determinants of undulatory
underwater swimming at maximal velocity. Journal of Sports Sciences,

191



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

34(11), 1036-1043. https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1088162

COORDINACION DE POSTGRADO. (2016). Métodos cualitativos de
investigacion en ciencias sociales. Centro Universitario de Ciencias
Sociales y Humanidades. Universidad de Guadalajara. Barquisimeto.
Venezuela. Retrieved from
https://www.uv.mx/dgdaie/files/2013/02/zEntrevista_grupal.pdf

Cox, R. H., Martens, M. P., & Russell, W. D. (2003). Measuring anxiety in
athletics: The Revised Competitive State Anxiety Inventory-2, 25, 519-533.

Cunha, M. G. da, Carvalho, E. V. De, & Caromano, F. A. (2010). Effects of
single session of Watsu. Cadernos de Pds-Graduagdo Em Distlrbios Do
Desenvolvimento, 10(1), 103—-109.

D’anna, C., Rio, L., & Paloma, F. G. (2015). Competitive sport and self-concept
in adolescent. Journal of Human Sport and Exercise, 10(Procl), S425—-
S429. https://doi.org/10.14198/jhse.2015.10.Proc1.35

Declerck, M., Verheul, M., Daly, D., & Sanders, R. (2016). Benefits and
enjoyment of a swimming intervention for youth with cerebral palsy: An
RCT study. Pediatric Physical Therapy, 28(2), 162-169.
https://doi.org/10.1097/PEP.0000000000000235

DeCS. (2017). Autoeficacia. Retrieved from
http://pesquisa.bvsalud.org/portal/decs-
locator/?lang=pt&tree_id=F01.752.747.792.700&term=autoeficacia

Deusinger, I. M. (1986). Die Frankfurter Selbstkonzeptskalen (FSKN) [The
Frankfurter Self-Concept Scales]. Goéttingen: Hogrefe.

Deusinger, I. M. (1998). Die Frankfurter Korperkonzeptskalen(FKKS):
Handanweisung [The Frankfurter Body-Concept Scales: Manual).
Gottingen: Hogrefe.

Diaz, M. M., Bocanegra, O. L., Teixeira, R. R., Tavares, M., Soares, S. S., &
Espindola, F. S. (2013). The Relationship Between The Cortisol Awekening
Response , Mood States, and Performance. Journal of Strength and
Conditioning Research, 27(5), 1340-1348.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318267a612

Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. (1985). The Satisfaction
With Life Scale. Journal of Personality Assessment, 49, 71-75.
https://doi.org/10.1207/ s15327752jpa4901_13

Ding, Z. (2011). Social Self-Efficacy of Adolescents Who Participate in
Individual and Team Sports. Social Behavior & Personality: An
International Journal, 39(10), 1417-1424.
https://doi.org/10.2224/sbp.2011.39.10.1417

Dishman, R. K., & Ickes, W. (1981). Self-motivation and adherence to

192



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

therapeutic exercise. Journal of Behavioral Medicine.
https://doi.org/10.1007/BF00846151

Dolly, D., Hooda, H., Singh, H., & Kumar, D. (2017). A comparative study of
general self-efficacy of University level swimmers. International Journal of
Physical Education, Sports and Health, 4(1), 65-67. Retrieved from
http://resolver.scholarsportal.info/resolve/1612197x/v05i0002/142_teosfo
paicas

Dormehl, S., & Osborough, C. (2015). Effect of Age, Sex, and Race Distance
on Front Crawl Stroke Parameters in Subelite Adolescent Swimmers
During Competition. Pediatric Exercise Science, 27(3), 334-344.
https://doi.org/10.1123/pes.2014-0114

Doyle, A. (1988). Exercise Adherence. Retrieved December 5, 2017, from
http://mwww?2.gsu.edu/~wwwfit/adherence.html

Dubnov-Raz, G., Livne, N., Raz, R., Rogel, D., Cohen, A. H., & Constantini, N.
W. (2015). Vitamin D Concentrations and Physical Performance in
Competitive Adolescent Swimmers. Pediatric Exercise Science, 25, 317—
325. https://doi.org/10.1123/pes.2013-0034

Duckworth, A. L., & Quinn, P. D. (2009). Development and validation of the
short Grit Scale (Grit-S). Journal of Personality Assessment.
https://doi.org/10.1080/00223890802634290

Dull, H. (1997). Watsu. Freeing the Body in Water. (Harbin Springs Publishing,
Ed.) (2°). Middletown, CA, USA.

Dunton, G. F., Tscherne, J., & Rodriguez, D. (2009). Factorial validity and
gender invariance of the physical activity enjoyment scale (PACES) in older
adolescents. Research Quarterly for Exercise and Sport, 80, 117-121.

Durand-Bush, N., Salmela, J. H., & Green-Demers, |. (2001). The Ottawa
Mental Skills Assessment Tool (OMSAT-3*). The Sport Psychologist.
https://doi.org/10.1123/tsp.15.1.1

Eklund, R., & DeFreese, J. D. (2015). Athlete burnout: What we know , and
what we should be finding out about. International Journal of Applied Sports
Sciences, 27(2), 63—75. Retrieved from
http://www.sports.re.kr/eng/0O5publicatioi/Callfbrpaper.jsp

Faull, K. (2005). A pilot study of the comparative effectiveness of two water-
based treatments for fiboromyalgia syndrome: Watsu and Aix massage.
Journal of Bodywork and Movement Therapies, 9(3), 202-210.
https://doi.org/10.1016/}.jomt.2004.12.001

Feltz, D. L., & Lirgg, C. D. (2001). Self-efficacy Beliefs of Athletes , Teams , and

Coaches. InR. N. Singer, H. A. Hausenblas, & C. Janelle (Eds.), Handbook
of Sport Psychology (22, pp. 340-361). New York: John Wiley & Sons.

193



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Fernandez Cabrera, T., Sanchez, S. M. A., Sanchez, I. M. H., Méndez, S. R.,
Garcia, J. O., Rubio, J. M. L., & Sanchez, F. J. C. (2012). Guia de uso de
la escala de Autoeficacia para la actividad fisica.

Ferreira, R. M., Costa, V. T. da, Penna, E. M., & Moraes, L. C. C. de A. (2016).
Principais componentes para o desenvolvimento expert de nadadores. In
M. R. F. Branddo & A. A. Machado (Eds.), Natacéo (Vol. 3, pp. 67-86).
Fontoura.

Ferreira, R. M., Penna, E. M., Teoldo, V., & Moraes, L. C. C. de A. (2012).
Nadadores medalhistas olimpicos: contexto do desenvolvimento
brasileiro. Motriz. Revista de Educacéo Fisica., 18(1), 130-142.

FINA. (n.d.). Manual natacion para todos - natacion para la vida.

Fletcher, D., & Hanton, S. (2001). The relationship between psychological skills
usage and competitive anxiety responses. Psychology of Sport and
Exercise, 2, 89-101. https://doi.org/http://dx.doi.org/10.1016/S1469-
0292(00)00014-5

Forestier, R., Bender, T., & Lambeck, J. (2014). Health benefits of immersion
and therapeutic aquatic exercise in swimming pools and spas in health
care, with focus on rheumatologic, orthopaedic and. The Journal of The
Japanese Society of Balneology, Climatology and Physical Medicine,
77(5), 417-418. Retrieved from https://doi.org/10.11390/onki.77.417

Fornazari, L. P. (2012). Propriedades da agua. In Fisioterapia aquatica (pp. 11—
16). Guarapuava: Unicentro.

Frank, M. A. (2002). Feedback, self-efficacy, and the development of motor
skills. Retrieved from
http://www.behaviouralconsultants.com/feedback.htm

Fraser-Thomas, J., & Cété, J. (2009). Understanding Adolescents’ Positive and
Negative Developmental Experiences in Sport. The Sport Psychologist,
23(1), 3-23. https://doi.org/10.1123/tsp.23.1.3

Fraser-Thomas, J., C6té, J., & Deakin, J. (2008). Understanding dropout and
prolonged engagement in adolescent competitive sport. Psychology of
Sport and Exercise, 9, 645—-662.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2007.08.003

Fraser, M. T. D., & Gondim, S. M. G. (2004). Da fala do outro ao texto
negociado: discussdes sobre a entrevista na pesquisa qualitativa. Paidéia,
14(28), 139-152. https://doi.org/10.1590/S0103-863X2004000200004

Garcia-Ramos, A., Feriche, B., Fuente, B. de la, Arguelles-Cienfuegos, J.,
Strojnik, V., Strumbelj, B., & Stirn, |. (2015). Relationship between different
push-off variables and start performance in experienced swimmers.
European Journal of Sport Science, 15(8), 687—-695.
https://doi.org/10.1080/17461391.2015.1063699

194



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Gaudreau, P., & Blondin, J. P. (2002). Development of a questionnaire for the
assessment of coping strategies employed by athletes in competitive sport
settings. Psychology of Sport and Exercise. https://doi.org/10.1016/S1469-
0292(01)00017-6

Gift, A. G. (1989). Visual Analogue Scales: Measurement of Subjective
Phenomena. Nursing Research. https://doi.org/10.1097/00006199-
198909000-00006

Gillham, E., & Gillham, A. D. (2014). Identifying Athletes’ Sources of
Competitive State Anxiety. Journal of Sport Behavior, 37(1), 37-55.
Retrieved from
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=110738
048&site=ehost-live

Gimenes, R. O., Santos, E. C., & Silva, T. J. P. V. (2006). Watsu no Tratamento
da Fibromialgia: Estudo Piloto. Revista Brasileira de Reumatologia, 46(1),
75-76. https://doi.org/10.1590/S0482-50042006000100015

Gimeno, F., Buceta, J. M., & Pérez-Llantada, M. C. (2007). Influencia de las
variables psicologicas en el deporte de competicién: Evaluacion mediante
el cuestionario: Caracteristicas psicolégicas relacionadas con el
rendimiento deportivo. [The influence of psychological variables on sports
performance: Assessment. Psicothema, 19(4), 667-672.

Godoy, J. F. (1994). Biofeedback y deportes: potenciales lineas de actuacion.
European Journal of Human Movement, (1), 117-128. Retrieved from
https://recyt.fecyt.es/index.php/ejhm/article/view/56091/33873

Goodman, F. R., Kashdan, T. B., Mallard, T. T., & Schumann, M. (2014). A brief
mindfulness and yoga intervention with an entire NCAA Division | athletic
team: An initial investigation. Psychology of Consciousness: Theory,
Research, and Practice, 1(4), 339-356.
https://doi.org/10.1037/cns0000022

Gracz, J., Walczak, M., & Wilinska, K. (2007). Seeking New Methods of Mental
Training in Sport. Studies in Physical Culture & Tourism, 14(1), 97-102.
Retrieved from
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=274159
07&site=ehost-live

Graham, T. R., Kowalski, K. C., & Crocker, P. R. E. (2002). The contributions
of goal characteristics and causal attributions to emotional experience in
youth sport participants. Psychology of Sport and Exercise.
https://doi.org/10.1016/S1469-0292(01)00006-1

Greco, L. A,, Baer, R. A,, & Smith, G. T. (2011). Assessing mindfulness in
children and adolescents: Development and validation of the Child and
Adolescent Mindfulness Measure (CAMM). Psychological Assessment,
23(3), 606—614. https://doi.org/10.1037/a0022819

195



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Greenwood, J. D., Moses, G. E., Bernardino, F. M., Gaesser, G. A., & Weltman,
A. (2008). Intensity of exercise recovery, blood lactate disappearance, and
subsequent swimming performance. Journal of Sports Sciences, 26(1),
29-34. https://doi.org/10.1080/02640410701287263

Grove, J. R., Norton, P. J., Van Raalte, J. L., & Brewer, B. W. (1999). Stages of
change as an outcome measure in the evaluation of mental skills training
programs. Sport Psychologist, 13(1), 107-116. Retrieved from
http://articles.sirc.ca/search.cfm?id=S-
41057%5Cnhttp://libezproxy.open.ac.uk/login?url=http://search.ebscohost
.com/login.aspx?direct=true&db=s3h&AN=SPHS-41057&site=ehost-
live&scope=site%5Cnhttp://www.humankinetics.com/

Guillén, F., & Alvarez-Malé, M. L. (2010). Relacién entre los motivos de la
practica deportiva y la ansiedad en jovenes nadadores de competicion.
Revista de Iberoamericana de Psicologia Del Ejercicio y El Deporte, 5(2),
233-252.

Guillén Rojas, N. (2007). Implicaciones de la Autoeficacia en el rendimiento
deportivo. Pensamiento Psicolégico, 3(9), 21-32. Retrieved from
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=80103903

Gustafsson, H., Kenttd, G., & Hassmén, P. (2011). Athlete burnout: An
integrated model and future research directions. International Review of
Sport and Exercise Psychology, 4(1), 3-24.
https://doi.org/10.1080/1750984X.2010.541927

Hadd, V. N., & Crocker, P. R. E. (2007). The effect of stress-related factors on
post-performance affects in competitive adolescent swimmers.
International Journal of Sport and Exercise Psychology, 5(2), 142-157.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2007.9671816

Hammond, T., Gialloreto, C., Kubas, H., & Davis, H. (2013). The prevalence of
failure based depression among elite athletes. Clinical Journal of Sport
Medicine, 23(4), 273-277.

Haney, C. J. (2004). Stress-Management interventions for female athlete:
Relaxation and cognitive reestructure. International Journal of Sports
Physiology, 35, 109-118.

Hasker, S. M. (2010). Evaluation of the mindfulness-acceptance-commitment
(MAC) approach for enhancing athletic perfomance. Journal of Chemical
Information and Modeling.
https://doi.org/10.1017/CB0O9781107415324.004

Hatzigeorgiadis, A., Galanis, E., Zourbanos, N., & Theodorakis, Y. (2014). Self-
talk and Competitive Sport Performance. Journal of Applied Sport
Psychology, 26(1), 82—-95. https://doi.org/10.1080/10413200.2013.790095

Henry, J. ., & Crawford, J. R. (2005). The short form version of the Depression
Anxiety Stress Scales (DASS-21): Construct validity and normative data in

196



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

a large non-clinical sample. British Journal of Clinical Psychology, 44, 227—
239. Retrieved from doi:10.1348/014466505X29657

Hernandez-Alvarez, J. L., Velazquez-Buendia, R., Martinez-Gorrofio, E. M.,
Garoz-Puerta, I., & Tejero, C. M. (2011). Escala de Autoeficacia Motriz:
Propiedades psicométricas y resultados de su aplicacién a la poblacion
escolar espafiola. Revista de Psicologia Del Deporte, 20(1), 13-28.

Hernandez-Alvarez, J. L., Velazquez-Bundia, R., Martinez, M. E., Garoz, |., &
Lopez, C. L. Y. (2008). Frequency of physical activity in children and
teenagers: Relation with their perception of motor self-efficacy, practice
within their social environment, and their satisfaction with Physical
Education. Infancia Y Aprendizaje, 31(1), 79-92.

Hernandez-Sampieri, R., Ferndndez-Collado, C., & Baptista-Lucio, P. (2006).
Metodologia de la Investigacion (Vol.3). México: McGraw-Hill.

Holland, M. J. G., Woodcock, C., Cumming, J., & Duda, J. L. (2010). Mental
Qualities and Employed Mental Techniques of Young Elite Team Sport
Athletes. Journal of Clinical Sport Psychology, 4, 19-38.
https://doi.org/10.1123/jcsp.4.1.19

Hong, S. Y., Hughes, S., & Prohaska, T. (2008). Factors affecting exercise
attendance and completion in sedentary older adults: a meta-analytic
approach. Journal of Physical Activity and Health, 5(1543-3080 (Print)),
385-397.

Howells, K., & Jarman, D. (2016). Benefits of swimming for young children.
Physical Education Matters, 11(3), 20-21. Retrieved from
http://create.canterbury.ac.uk

Ibafez, J. (1979). Mas alla de la Sociologia. EL Grupo de Discusion: teoria y
critica. Madrid: Siglo XXI.

Jackson, S. A., & Eklund, R. C. (2002). Assessing flow in physical activity: The
Flow State 578 Scale-2 and Dispositional Flow Scale-2. Journal of Sport
and Exercise Psychology, 24, 133—-150.

Jackson, S. A., Martin, A. J., & Eklund, R. C. (2008). Long and short measures
of flow: The construct validity of the FSS-2, DFS-2, and new brief
counterparts. Journal of Sport & Exercise Psychology, 30, 561-587.

Jakobsson, B. T. (2014). What makes teenagers continue? A salutogenic
approach to understanding youth participation in Swedish club sports.
Physical Education and Sport Pedagogy, 19(3), 239-252.
https://doi.org/10.1080/17408989.2012.754003

Jithendra, V. S., & Shahin, A. (2014). Effect of Jacobson’s Deep Muscle
Relaxation On Sports Team Relationship Of Under-18 Cricketers.
International Journal of Sports Sciences and Fitness, 4(1), 82-89.
Retrieved from http://www.ijssf.org/PDF/v04issue01labs07.pdf

197



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Johnson, J. H. (2008). Overuse Injuries in Young Athletes: Cause and
Prevention. Strength Condition J, 30(2), 27-31.
https://doi.org/10.1519/SSC.0b013e31816a21ch

Johnson, J. N. (2003). Competitive swimming illness and injury: common
conditions limiting participation. Current Sports Medicine Reports, 2(5),
267-71. Retrieved from http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12959708

Jones, G., & Hanton, S. (2001). Pre-competitive feeling states and directional
anxiety interpretations. Journal of Sports Sciences, 19(6), 385-395.
https://doi.org/10.1080/026404101300149348

Jones, G., Hanton, S., & Swain, A. (1994). Intensity and interpretation of anxiety
symptoms in elite and non-elite sports performers. Personality and
Individual Differences, 17(5), 657-663. https://doi.org/10.1016/0191-
8869(94)90138-4

Jones, M. V, Mace, R. D., Bray, S. R., MacRae, A., & Stockbridge, C. (2002).
The impact of motivational imagery on the emotional state and self-efficacy
levels of novice climbers. Journal of Sport Behavior, 25, 57—73.

Juhasz, I., Gyore, I., Csende, Z., Racz, L., & Tihanyi, J. (2009). Creatine
supplementation improves the anaerobic performance of elite junior fin
swimmers.  Acta  Physiologica  Hungarica, 96(3), 325-336.
https://doi.org/10.1556/APhysiol.96.2009.3.6

Juliff, L. E., Halson, S. L., & Peiffer, J. J. (2015). Understanding sleep
disturbance in athletes prior to important competitions. Journal of Science
and Medicine in Sport, 18(2), 13-18.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.02.007

Jurado Jiménez, M. D. (2011). El diario como un instrumento de autoformacién
e investigacion. Qurriculum: Revista de Teoria, Investigacion y Practica
Educativa. Retrieved from
http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=3653418&info=resumen&i
dioma=SPA

Kellmann, M. (2010). Preventing overtraining in athletes in high-intensity sports
and stress/recovery monitoring. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 20(SUPPL. 2), 95-102. https://doi.org/10.1111/j.1600-
0838.2010.01192.x

Kennedy, M. D., Tamminen, K. A., & Holt, N. L. (2013). Factors that influence
fatigue status in Canadian university swimmers. Journal of Sports
Sciences, 31(5), 554-564. https://doi.org/10.1080/02640414.2012.738927

Keskinen, K. L. (1997). Evaluation of technique performances in freestyle
swimming. Kinesiology, 2(1), 30-38. Retrieved from
http://old.phed.uoa.gr/kinesiology/backissues/vol2nol/enfulltext/en04vol2
nol.pdf

198



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Klockare, E., Gustafsson, H., Davis, P., & Lundqvist, C. (2015). Track and field
athletes’ experiences and perceived effects of flotation-REST: An
interpretative phenomenological analysis. International Journal of Sport
Psychology, 46(5), 409-428. https://doi.org/10.7352/13SP.2015.46.409

Koehn, S., Morris, T., & Watt, A. P. (2014). Imagery Intervention to Increase
Flow State and Performance in Competition. The Sport Psychologist,
28(1), 48-59.

Kraepelin, E. (1922). Gedanken u“ber die Arbeitskurve. In E. Kraepelin (Ed.),
Psychologische Arbeiten (pp. 535-547).

Kristiansen, E., & Roberts, G. C. (2010). Young elite athletes and social support:
Coping with competitive and organizational stress in “Olympic” competition.
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 20(4), 686—695.
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2009.00950.x

Kudlackova, K., Eccles, D. W., & Dieffenbach, K. (2013). Use of relaxation skills
in differentially skilled athletes. Psychology of Sport and Exercise, 14(4),
468-475. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2013.01.007

Kuhl, J. (1997). BEF — Befindlichkeitsfragebogen, Unpublishe.

Lavoie, J.-M., & Montpetit, R. R. (1986). Applied physiology of swimming.
Sports Medicine, 3(3), 165-189. https://doi.org/10.2165/00007256-
198603030-00002

Lazaro, 1., & Villamarin, F. (1993). Capacidad predictiva de la auto-eficacia
individual y colectiva sobre el rendimiento en jugadoras de baloncesto.
Revista de Psicologia Del Deporte, 2(2), 27-38. Retrieved from
http://www.rpd-online.com/article/view/42

Lent, R. W., Brown, S. D., Gover, M. R., & Nijjer, S. K. (1996). Cognitive
assessment of the sources of mathematics self-efficacy: A thought-listing
analysis. Journal of  Career  Assessment, 4(1), 33-46.
https://doi.org/10.1177/106907279600400102

Lent, R. W., Brown, S. D., & Hackett, G. (1994). Toward aunifying social
cognitive theory of career and academic interest, choise, and performance.
Journal of Vocational Behavior, 45, 79-122. https://doi.org/0001-8791/94

Lent, R.W., Lopez, F. G., Brown, S. D., & Gore Jr, P. A. (1996). Latent Structure
of the Sources of Mathematics Self-Efficacy. Journal of Vocational
Behavior, (49), 292-308.

Liberati, A., Altman, D. G., Tetzlaff, J., Mulrow, C., Ggtzsche, P. C., loannidis,
J. P. A., ... Moher, D. (2009). The PRISMA statement for reporting
systematic reviews and meta-analyses of studies that evaluate health care
interventions: Explanation and elaboration. PLoS Medicine, 6(7), 28.
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.1000100

199



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Lima, A. A. R. de, Pereira, K. D. S., & Vinhas, R. (2009). Efeitos do método
Watsu em paciente asmatico moderado - Relato de caso. Revista
Neurociencias, 17(3), 283—-286.

Lépez-Torres, M., Torregrosa, M., & Roca, J. (2007). Caracteristicas del “flow”,
ansiedad y estado emocional, en relacion con el rendimiento de deportistas
de elite. Cuadernos de Psicologia Del Deporte, 7(1), 25—-44. Retrieved from
http://www.redalyc.org/pdf/2270/227017553002.pdf

Lowings, S., Shannon, O. M., Deighton, K., Matu, J., & Barlow, M. J. (2017).
Effect of Dietary Nitrate Supplementation on Swimming Performance in
Trained Swimmers. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 27, 377-384.
https://doi.org/https://doi.org/10.1123/ijsnem.2016-0251

Lu, F. J. H., Lee, W. P., Chang, Y.-K., Chou, C.-C., Hsu, Y.-W., Lin, J.-H., & Gill,
D. L. (2016). Interaction of athletes’ resilience and coaches’ social support
on the stress-burnout relationship: A conjunctive moderation perspective.
Psychology of Sport and Exercise, 22, 202-2009.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2015.08.005

Lukwu, R. M., & Lujan, J. F. G. (2011). Sport commitment and adherence: A
social-cognitive analysis. RICYDE. Revista Internacional de Ciencias Del
Deporte, 7(25), 277-286. https://doi.org/10.5232/ricyde2011.02503

Lundqvist, C., Kentta, G., & Raglin, J. S. (2011). Directional anxiety responses
in elite and sub-elite young athletes: intensity of anxiety symptoms matters.
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 21(6), 853—-862.
https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.2010.01102.x

Mabweazara, S. Z., Leach, L., & Andrews, B. S. (2017). Predicting swimming
performance using state anxiety. South African Journal of Psychology,
47(1), 110-120. https://doi.org/10.1177/0081246316645060

MacCosham, B., Patry, P., Beswick, C., & Gravelle, F. (2015). Leisure Lifestyle
and Dropout: Exploring the Experience of Amateur Athletes in Competitive
Sport. International Journal of Sport Management Recreation and Tourism,
20, 20-39. https://doi.org/10.5199/ijsmart-1791-874X-20b

Macias, M. A. F. (2014). Flow en corredores de maratén , futbolistas |,
nadadores y jugadores de rugby. Universidad Pablo de Olavide.

Macintyre, T., & Moran, A. (2007). A Qualitative Investigation of Imagery Use
and Meta-lImagery Processes among Elite Canoe-Slalom Competitors.
Journal of Imagery Research in Sport and Physical Activity, 2(1), ISSN
(Online) 1932-0191. https://doi.org/10.2202/1932-0191.1009

Mahoney, M. (University of C., Gabriel, T. J. (University of C., & Perkins, T. S.

(The P. S. U. (1987). Psychological Skills & Exceptional Athletic
Performance. The Sport Psychologist. https://doi.org/10.1123/tsp.1.3.181

200



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Maldonado y Aibar, M. D. (2000). Disefio de un programa para adhesion
terapeutica a las tecnicas de relajacion. Revista de Ensefanza
Universitaria, (1), 85—-98.

Malheiro, A. S., & Gouveia, M. J. (2001). Ansiedade fisica social e
comportamentos alimentares de risco em contexto desportivo. Analise
Psicoldgica, 19(1), 143-155.

Maniar, S. D., Curry, L. A., Sommers-Flanagan, J., Walsh, J. A., Curry, L. A,
Sommers-Flanagan, J., & Walsh, J. A. (2001). Student-Athlete Preferences
in Seeking Help When Confronted with Sport Performance Problems. The
Sport Psychologist, 15(2), 205-223. https://doi.org/10.1123/tsp.15.2.205

Manzo, L. G., llva, J. M., & Mink, R. (2001). The Carolina Sport Confidence
Inventory. Journal of Applied Sport Psychology, 13(3), 260-274.
https://doi.org/10.1080/104132001753144400

Marcus, B. H., Selby, V. C., Niaura, R. S., & Rossi, J. S. (1992). Self-Efficacy
and the Stages of Exercise Behavior Change. Research Quarterly for
Exercise and Sport, 63(1), 60—66.
https://doi.org/10.1080/02701367.1992.10607557

Marquez, S. (1994). Diferencias en componentes de la ansiedad competitiva
entre practicantes de deportes individuales y colectivos. Revista de
Entrenamiento Deportivo, 8(3), 11-14.

Martens, R., Burton, D., Vealey, R. S., Bump, L. A., & Smith, D. E. (1990).
Development and validation of the Competitive State Anxiety Inventory-2.
In & D. R. Martens, R. S. Vealey & Burton (Eds.), Competitive anxiety in
sport (pp. 117-190). Champaign, IL: Human Kinetics.

Martens, R., & Schwenkmezger, P. (1979). Sport Competition Anxiety Test.
Sportwissenschatft. https://doi.org/10.1007/BF03177079

Martin, D., Carl, K., & Lehnertz, K. (2001). Definicién y analisis del rendimiento
deportivo. In E. Paidotribo (Ed.), Manual de metodologia del entrenamiento
(13, p. 70). Barcelona.

Martin, G. L., & Thomson, K. (2011). Overview of Behavioral Sport Psychology.
Evidence-Based Approaches to Performance Enhancement. In J. K.
Luiselli & D. D. Reed (Eds.), Behavioral Sport Psychology (p. 272). New
York: Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-4614-0070-7

Martinez-Sanz, J. M., Mielgo-Ayuso, J., & Urdampilleta, A. (2014). Composicion
corporal y somatotipo de nadadores adolescentes federados. Revista
Espafiola Nutricion Humana y Dietética, 16(4), 130-136.

Matthiessen, P., & Caspers, K. (2005). Research Project with Chronic Pain.
Retrieved from www.watsu.com

McAleney, P., & Barabasz, A. (1993). Effects of Flotation REST and Visual

201



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Imagery on Athletic Performance: Tennis. In A. F. Barabasz & M. Barabasz
(Eds.), Restricted Environmental Stimulation (pp. 79-86). New York, NY:
Springer. https://doi.org/https://doi.org/10.1007/978-1-4684-8583-7_10

McAuley, E., Duncan, T. E., & Russell, W. D. (1992). Measuring causal
attributions: the revised dimension scale (CDS-II). Pers. Soc. Psychol.
Bull, 18, 566-573.

Mcdonough, M. H., Hadd, V., Crocker, P. R. E., Holt, N. L., Tamminen, K. A., &
Schonert-Reichi, K. (2013). Stress and Coping Among Adolescents Across
a Competitive Swim Season. The Sport Psychologist, 27, 143-155.
https://doi.org/http://dx.doi.org/10.1123/tsp.27.2.143

McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., Raglin, J. S., Osborne, M., &
Rattray, B. (2016). Elite sprint swimming performance is enhanced by
completion of additional warm-up activities. Journal of Sports Sciences,
35(15), 1493-1499. https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1223329

McHorney, C. A., Ware, J. E., & Raczek, A. E. (1993). The MOS 36-Item Short-
Form Health Survey (SF-36). Medical Care, 31(3), 247-263.
https://doi.org/10.1097/00005650-199303000-00006

McNair, D. M., Lorr, M., & Droppleman, L. F. (1971). EITS Manual for the Profile
of Mood States. Educational and Industrial Testing Service.

Meggs, J., Golby, J., Mallett, C. J., Gucciardi, D. F., & Polman, R. C. J. (2015).
The Cortisol Awakening Response and Resilience in Elite Swimmers.
International  Journal of Sports Medicine, 37(2), 169-174.
https://doi.org/10.1055/s-0035-1559773

Mendes, C. patricia D., Azevedo, D. paiva de, & Rassy, J. S. (2008). Efeitos do
método watsu na flexibilidade e na autonomia funcional de idosas
senescentes. Universidade da Amazbnia. Retrieved from
https://es.scribd.com/document/324727146/Efeitos-Do-Metodo-Watsu-
Na-Flexibilidade

Mercado, C. (1984). Preparacion psico-fisica en deportistas. Técnicas de
relajacion. Apunts Educacio Fisica y Deportes, XXI, 103-108.

Mikicin, M., & Kowalczyk, M. (2015). Audio-Visual and Autogenic Relaxation
Alter Amplitude of Alpha EEG Band, Causing Improvements in Mental
Work Performance in Athletes. Applied Psychophysiology Biofeedback,
40(3), 219-227. https://doi.org/10.1007/s10484-015-9290-0

Miranda, R., Bara-Filho, M. G., & Nery, L. C. P. (2014). Orientacao tarefa-ego
em nadadores: comparagfes de género e niveis de performance. Revista
Brasileira de Psicologia Do Esporte e Do Exercicio., O(December), 68—82.
Retrieved from https://www.researchgate.net/publication/237606286

Mistretta, E. G., Glass, C. R., Spears, C. A., Perskaudas, R., Kaufman, K. A., &
Hoyer, D. (2017). Collegiate Athletes’ Expectations and Experiences With

202



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Mindful Sport Performance Enhancement. Journal of Clinical Sport
Psychology, 11, 201-221. https://doi.org/10.1123/jcsp.2016-0043

Molina, J., Sandin, B., & Chorot, P. (2014). Sensibilidad a la ansiedad y presion
psicologica: Efectos sobre el rendimiento deportivo en adolescentes.
Cuadernos de Psicologia Del Deporte, 14(1), 45-54. Retrieved from
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1578-
84232014000100006

Molinero, O., Salguero, A., Tuero, C., Alvarez, E., & Marquez, S. (2006).
Dropout Reasons in Young Spanish Athletes: Relationship to Gender,
Type of Sport and Level of Competition. Journal of Sport Behavior, 29(3),
255-269.

Morais, J. E., Jesus, S., Lopes, V., Garrido, N., Silva, A., Marinho, D., &
Barbosa, T. M. (2012). Linking Selected Kinematic, Anthropometric and
Hydrodynamic Variables to Young Swimmer Performance. Pediatric
Exercise Science, 24, 649-664. https://doi.org/10.1123/pes.24.4.649

Morales, E., Arellano, R., Mercadé, P. F. J., Aymerich, J. de, & Lépez-
Contreras, G. (2007). Diferencias en las estratégias competitivas en
nadadores de grupos de edad nacionales e internacionales. In R. A.
Colomina, J. A. Sanchez, F. N. Valdivielso, E. M. Ortiz, & G. L. Contreras
(Eds.), Swimming Science | (pp. 65-78). Granada: Editorial de la
Universidad de Granada.

Moritz, S. E., Feltz, D. L., Fahrbach, K. R., & Mack, D. E. (2000). The Relation
of Self-Efficacy Measures to Sport Performance : A Meta-Analytic Review.
Research Quarterly for Exercise and Sport, 71(3), 280-294.
https://doi.org/10.1080/02701367.2000.10608908

Mouloud, K., & El-Kadder, B. A. (2016). Self-efficacy , Achievement motivation
and Anxiety of Elite Athletes. IOSR Journal of Sports and Physical
Education, 3(4), 45—-48. https://doi.org/10.9790/6737-03044548

Mrazek, M. D., Broadway, J. M., Phillips, D. T., Franklin, M. S., Mooneyham, B.
W., & Schooler, J. W. (2014). Mindfulness: An Antidote for Wandering
Minds. In A. le, C. T. Ngnoumen, & E. J. Langer (Eds.), The Wiley Blackwell
Handbook of Mindfulness (First, Vol. 1-2, pp. 153-167). John Wiley &
Sons, Ltd. https://doi.org/10.1002/9781118294895.ch8

Navarro, R. G., Caballero, J. A. R., Romero, R. R., & Sans, M. J. (1996). La
evaluacion especifica en natacion. X Jornadas Canarias de Traumatologia
y Cirugia Ortopedica, 1, 1-2.

Nazario, P. F., Caruzzo, N. M., Lima, F. E. B., Santos, V. A. P. dos, Vieira, J. L.
L., & Contreira, A. R. (2013). Niveis De Motivagdo Em Nadadores: Uma
Comparacdo Em Relacdo a Autoeficacia , Sexo E Categorias Da
Modalidade. Revista Biomotriz, 7(1), 29-41.

NCCAM, C. (2011). Relaxation Techniques for Health: An Introduction.
203



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Retrieved from nccam.nih.gov/health/stress/relaxation.htm

Neiva, H. P., Marques, M. C., Fernandes, R. J., Viana, J. L., Barbosa, T. M., &
Marinho, D. A. (2014). Does warm-up have a beneficial effect on 100 m
freestyle? International Journal of Sports Physiology and Performance, 9,
145-150. https://doi.org/10.1123/ijspp.2012-0345

Németh, L., De La Vega, R., & Szabo, A. (2016). Research in sport and exercise
psychology between 2003 and 2013: An analysis of the English-speaking
publication trends before the field’s 50th anniversary. Revista de Psicologia
Del Deporte, 25(1), 157-165. Retrieved from
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1578-
84232014000100006

Nicholls, A. R., Polman, R., & Levy, A. R. (2010). Coping self-efficacy , pre-
competitive anxiety , and subjective performance among athletes.
European Journal of Sport Science, 10(2), 97-102.
https://doi.org/10.1080/17461390903271592

Nixdorf, I., Frank, R., Hautzinger, M., & Beckmann, J. (2013). Prevalence of
Depressive Symptoms and Correlating Variables Among German El...:
EBSCOhost. Journal of Clinical Sport Psychology, 7, 313-326.
https://doi.org/10.1123/jcsp.7.4.313

Norris, S. R., Hogg, J., Holt, L., Tihanyi, J., Lefebvre, A., Kemp, N., ... Martin,
R. (2008). Long term athlete development strategy. (Swimming/Natation
Canada., Ed.). Ottawa: Swimming Canada.

Ocafia, M., Folle, R., & Saldafia, C. (2009). Habitos Y Conocimientos
Alimentarios De Adolescentes Nadadores De Rendimiento. European
Journal of Human Movement, 23, 95-106.

OMS. (2009). Estrategia mundial de la OMS sobre régimen alimentario, atividad
fisica y salud: marco para el seguimiento y evaluacion de la aplicacion.
Organizacion Mundial de La Salud, 46.

Orsi, J., & Mather, T. (2008). Actividades en el medio acuatico: Watsu (No.
Documentacion 200823201). Granada.

Ortin, F. J., Fayos, E. J. G. de los, Gosalvez, J., Ortega, E., & Olmediila, A.
(2011). Optimismo y ejecucién en el deporte en situaciones adversas.
Replicando a SeUgman 1990. Revista de Psicologia Del Deporte, 20(2),
491-501. Retrieved from http://www.transactionpub.com/cgi-
bin/transactionpublishers.storefront: %3Cimg
src=http://sfx.leidenuniv.nl:9003/sf.gif%3E
http://sfx.leidenuniv.nl:9003/sfx_local?sid=SilverPlatter:PY &isbn=&atitle=
Testing the buffering hypothesis: Perceptions of coach sup

Ottoboni, G., Giusti, R., Gatta, A., Symes, E., & Tessari, A. (2014). Just do it:
Embodied experiences improve Taekwondo athletes sport performance.
Sensoria: A Journal of Mind, Brain & Culture, 10(1), 28-33.

204



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

https://doi.org/10.7790/sa.v10i1.386

Oviedo, H. C., & Campo-Arias, A. (2005). Aproximacion al uso Coeficiente Alfa
de Cronbach. Revista Colombiana de Psquiatria, 34(4), 572-80.
https://doi.org/10.1590/S1135-57272002000200001

Pajares, F. (1996). Self-Efficacy Beliefs in Academic Settings. Review of
Educational Research, 66(4), 543-578.
https://doi.org/10.3102/00346543066004543

Pajares, F., & Miller, M. D. (1997). Mathematics self-efficacy and mathematical
problem solving: Implications of using different forms of assessment. The
Journal of Experimental Education, 65(3), 213-228.

Pajares, F., & Valiante, G. (2002). Students’self-efficacy in their self-regulated
learning strategies: A developmental perspective. Psychologia: An
International Journal of Psychology in the Orient, 45, 211-221.
https://doi.org/10.2117/psysoc.2002.211

Parouty, J., Al Haddad, H., Quod, M., Leprétre, P. M., Ahmaidi, S., & Buchheit,
M. (2010). Effect of cold water immersion on 100-m sprint performance in
well-trained swimmers. European Journal of Applied Physiology, 109(3),
483-490. https://doi.org/10.1007/s00421-010-1381-2

Parra, S. A. (2006). Treinamento a Longo Prazo de Nadadores. Tese de
Doutorado. Universidade de Séo Paulo.
https://doi.org/10.11606/T.39.2006.tde-11082008-103604

Pastrello, F. H. H., Garcédo, D. C., & Pereira, K. (2009). Método watsu como
recurso complementar no tratamento fisioterapéutico de uma crianga com
paralisia Cerebral tetraparética espastica: estudo de caso. Fisioterapia Em
Movimento, 22(1), 95-102.

Patil, S. G., Mullur, L. M., Khodnapur, J. P., Dhanakshirur, G. B., & Aithala, M.
R. (2013). Effect of yoga on short-term heart rate variability measure as a
stress index in subjunior cyclists: a pilot study. Indian Journal of Physiology
and Pharmacology, 57(2), 153-158. Retrieved from
http://dx.doi.org/10.1080/02640414.2016.1161208

Payné, R. A. (2010). Técnicas de Relajacién. Guia Practica. Edu.Jccm.Es (32).
Barcelona: Editorial Paidotribo. https://doi.org/10.1016/S1134-
2072(09)70102-1

Pelka, M., Kdlling, S., Ferrauti, A., Meyer, T., Pfeiffer, M., & Kellmann, M.
(2017). Acute effects of psychological relaxation techniques between two
physical tasks. Journal of Sports Sciences, 35(3), 216-223.
https://doi.org/10.1080/02640414.2016.1161208

Perez, A. J. (2002). Propostas metodoldgicas para o treinamento de natacgéo.
Revista Mineira de Educacéo Fisica, 10(1), 153-170.

205



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Piepiora, P., Witkowski, K., & Migasiewicz, J. (2017). Evaluation of the effects
of mental visualisation training in sport with regard to karate shotokan
fighters specialising in kata. Journal of Combat Sports and Martial Arts,
1(2), 49-54.

Pineau, T. R., Glass, C. R., Kaufman, K. A., & Bernal, D. R. (2014). Self- and
Team-Efficacy Beliefs of Rowers and Their Relation to Mindfulness and
Flow. Journal of Clinical Sport Psychology, 8, 142—-158. Retrieved from
http://dx.doi.org/10.1123/jcsp.2014-0019

Pink, M. M., & Tibone, J. E. (2000). The painful shoulder in the throwing athlete.
Orthopedic Clinics of North America, 31(2), 247-261.

Pinkalsky, A., Thuler, P. A. T., Brech, G. carlos, & Cunha, M. C. B. (2011). Os
beneficios do Watsu no tratamento da dor crénica e qualidade de vida de
pacientes fibromialgicos. Fisioterapia Brasil, 12(1), 4-8.

Piras, A., & Gatta, G. (2017). Evaluation of the Effectiveness of Compression
Garments on Autonomic Nervous System Recovery After Exercise. Journal
of Strength and Conditioning Research, 31(6), 1636-1643.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001621

Pla-Campas, G. (2015). Sobre mitos de la natacion competitiva y la natacion
educativa: una mirada historica y cultural desde Elias Juncosa. Materiales
Para La Historiar Del Deporte, (13), 78-94. Retrieved from
http://www.upo.es/revistas/index.php/materiales_historia_deporte/article/v
iew/1133

Pollard, H., & Croker, D. (1999). Shoulder pain in elite swimmers. Journal of the
Chiropractic & Osteopathic College of Australasia, 8(3), 91-5.
https://doi.org/10.5772/51013

Polman, R., Rowcliffe, N., Borkoles, E., & Levy, A. (2007). Precompetitive state
anxiety, objective and subjective performance, and causal attributions in
competitive swimmers. Pediatric Exercise Sciencexercise Science, 19(1),
39-50. https://doi.org/10.1123/pes.19.1.39

Polsgrove, M. J., Eggleston, B. M., & Lockyer, R. J. (2016). Impact of 10-weeks
of yoga practice on flexibility and balance of college athletes. International
Journal of Yoga, 9(1), 27-34. https://doi.org/10.4103/0973-6131.171710

Post, P., Muncie, S., & Simpson, D. (2012). The Effects of Imagery Training on
Swimming Performance: An Applied Investigation. Journal of Applied Sport
Psychology, 24(3), 323-337.
https://doi.org/10.1080/10413200.2011.643442

Pyle, R. P., McQuivey, R. W., Brassington, G. S., & Steiner, H. (2003). High
School Student Athletes: Associations Between Intensity of Participation
and Health Factors. Clinical Pediatrics, 42(8), 697-701.
https://doi.org/10.1177/000992280304200805

206



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Pyne, D. B., Hopkins, W. G., Batterham, A. M., Gleeson, M., & Fricker, P. A.
(2005). Characterising the individual performance responses to mild iliness
in international swimmers. British Journal of Sports Medicine, 39(10), 752—
756. https://doi.org/10.1136/bjsm.2004.017475

Quiterio, A. D., Carneiro, E. A., Baptista, F. M., & Sardinha, L. B. (2011).
Skeletal mass in adolescent male athletes and nonathletes: relationships
with high- impact sports. Journal of Strength and Conditioning Research,
25(12), 3439-3447.

Raju, P. S., Madhavi, S., Prasad, K. V. V, Reddy, M. V, Reddy, M. E., Sahay,
B. K., & Murthy, K. J. R. (1994). Comparison of effects of yoga & physical
exercise in athletes. The Indian Journal of Medical Research, 100(8), 81—
87. Retrieved from http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/7927562

Robazza, C., Pellizzari, M., Bertollo, M., & Hanin, Y. L. (2008). Functional
impact of emotions on athletic performance: Comparing the IZOF model
and the directional perception approach. Journal of Sports Sciences,
26(10), 1033-1047. https://doi.org/10.1080/02640410802027352

Rubio, V. J., Pujals, C., Vega, R. De, Aguado, D., & Hernandez, M. (2014).
Autoeficacia y lesiones deportivas: ¢ factor protector o de riesgo? Revista
de Psicologia Del Deporte, 23(2), 439-444.

Rust, C. A., Knechtle, B., Rosemann, T., & Lepers, R. (2014). The changes in
age of peak swim speed for elite male and female Swiss freestyle
swimmers between 1994 and 2012. Journal of Sports Sciences, 32(3),
248-258. https://doi.org/10.1080/02640414.2013.823221

Ryckman, R. M., Robbins, M. A., Thornton, B., & Cantrell, P. (1982).
Development and Validation of a Physical Self-Efficacy Scale. Journal of
Personality and Social Psychology, 42(5), 891-900. https://doi.org/0022-
3514/82/4205-0891$00.75

Ryska, T. A., & Yin, Z. (1999). Testing the buffering hypothesis: Perceptions of
coach support and pre-competitive anxiety among male and female high
school athletes. Current Psychology, 18(4), 381-393. Retrieved from
http://www.transactionpub.com/cgi-bin/transactionpublishers.storefront:
%3Cimg src=http://sfx.leidenuniv.nl:9003/sf.gif%3E
http://sfx.leidenuniv.nl:9003/sfx_local?sid=SilverPlatter:PY &isbn=&atitle=
Testing the buffering hypothesis: Perceptions of coach sup

Saavedra, J. M., Escalante, Y., & Moreno, J. A. (2003). La satisfaccion con el
entrenamiento y la competicion , segun el género y la categoria , en
nadadores de nivel regional . RendimientoDeportivo.Com, 5(February), 10.
https://doi.org/1578-7354

Saavedra, J. M., Escalante, Y., & Rodriguez, F. A. (2010). A multivariate
analysis of performance in young swimmers. Pediatric Exercise Science,
22, 135-151. https://doi.org/10.1123/pes.22.1.135

207



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Salguero, A., Gonzalez-Boto, R., Tuero, C., & Marquéz, S. (2003). Identification
of dropout reasons in young competitive swimmers. Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness, 43(4), 530-534.

Salguero, A., Gonzalez-Boto, R., Tuero, C., & Marquez, S. (2003). La habilidad
fisica percibida en la natacion de competicion. European Journal of Human
Movement, (10), 53-609.

Sallis, J. F. (2000). Age-related decline in physical activity: a synthesis of human
and animal studies. Medicine & Science in Sports & Exercise, (10), 1598—
1600. https://doi.org/10.1097/00005768-200009000-00012

Samija, ., Spori$, G., & Samija, K. (2016). Self-efficacy scale construction and
validation in swimming. Acta Kinesiologica, 10(1), 33-37.

Sammoud, S., Nevill, A. M., Negra, Y., Bouguezzi, R., Chaabene, H., &
Hachana, Y. (2018). 100-m Breaststroke Swimming Performance in Youth
Swimmers: The Predictive Value of Anthropometrics. Pediatric Exercise
Science, Ahead of P, 1-9. https://doi.org/10.1123/pes.2017-0220

Sanz Arribas, I. (2011). La especializacién en natacion, waterpolo y natacion
sincronizada y sus efectos sobre la flexibilidad. Universidad Autbnoma de
Madrid. Retrieved from http://hdl.handle.net/10486/5872

Sapp, M., & Evanhow, M. (1998). Hypnotizability: Absorption and dissociation.
Journal of Clinical Hypnotherapy and Hypnosis, 19, 1-8.

Scheier, M., & Carver, C. S. (1985). Optimism, Coping, and Health: Assessment
and Implication of Generalized Outcome Expectancies. Health Psychology,
(4), 219-247.

Schitter, A. M., & Fleckenstein, J. (2018). Passive Hydrotherapy WATSU ® for
Rehabilitation of an Accident Survivor: A Prospective Case Report.
Complementary Medicine Research, 6p.
https://doi.org/10.1159/000487768

Schitter, A. M., Nedeljkovic, M., Baur, H., Fleckenstein, J., & Raio, L. (2015).
Effects of passive hydrotherapy WATSU (WaterShiatsu) in the third
trimester of pregnancy: results of a controlled pilot study. Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine, 10p.
https://doi.org/10.1155/2015/437650

Schoedinger, P. (2011). Watsu ® In Aquatic Rehabilitation. In A. J. Cole & B. E.
Becker (Eds.), Comprehensive Aquatic Therapy (3% pp. 119-133).
Pullman, DC, USA: Washington State University Publishing. Retrieved
from
http://www.naturalworldhealing.com/images/watsu_3_edition_chapter.pdf

Scott-Hamilton, J., Schutte, N. S., & Brown, R. F. (2016). Effects of a
Mindfulness Intervention on Sports-Anxiety, Pessimism, and Flow in
Competitive Cyclists. Applied Psychology: Health and Well-Being, 8(1),

208



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

85-103. https://doi.org/10.1111/aphw.12063

Seamster, M. (2012). Mary Watsu 1 movies. Retrieved January 28, 2018, from
https://www.youtube.com/watch?v=P1eMVdKeRoA&t=129s

Sein, M. L., Walton, J., Linklater, J., Appleyard, R., Kirkbride, B., Kuah, D., &
Murrell, G. A. C. (2010). Shoulder pain in elite swimmers: Primarily due to
swim-volume-induced supraspinatus tendinopathy. British Journal of
Sports Medicine, 44(2), 105-113.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2008.047282

Sellés, S., Fernandez-Saez, J., Lépez-Lluch, G., & Cejuela, R. (2016). Analisis
de la edad morfologica en nadadores vy triatletas adolescentes. Nutricion
Hospitalaria, 33(1), 98—104. https://doi.org/10.3305/nh.2013.28.sup4.6783

Sharifah Maimunah, S. M. P., & Hashim, H. A. (2016). Differential Effects of 7
and 16 Groups of Muscle Relaxation Training Following Repeated
Submaximal Intensity Exercise in Young Football Players. Perceptual and
Motor Skills, 122(1), 227-237. https://doi.org/10.1177/0031512515625383

Sheard, M., & Golby, J. (2006). Effect of a psychological skills training program
on swimming performance and positive psychological development.
International Journal of Sport and Exercise Psychology, 4(2), 149-169.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2006.9671790

Sherer, M., Maddux, J. E., Mercadante, B., Prentice-Dunn, S., Jacobs, B., &
Rogers, R. (1982). The self-efficacy scale: Construction and validation.
Psychological Reports, (51), 663—671.

Silva, A. J., Marinho, D. A., Mourdo-Carvalhal, I., Durdo, M., Reis, V., Carneiro,
A., & Aidar, F. (2007). Andlise da evolucdo da carreira desportiva de
nadadores do sexo masculino utilizando a modelacdo matematica. Revista
Brasileira de Medicina Do Esporte, 13(3), 175-180.
https://doi.org/10.1590/S1517-86922007000300009

Silva lll, J. M. (1990). An analysis of the training stress syndrome in competitive
athletics. Journal of Applied Sport Psychology, 2(1), 5-20.
https://doi.org/10.1080/10413209008406417

Singer, R. N. (1982). Thought Processes and Emotions in Sport. The Physician
and Sportsmedicine, 10(7), 75-88.
https://doi.org/10.1080/00913847.1982.11947273

Slimani, M., Hentati, A., Bouazizi, M., Boudhiba, D., Amar, |. Ben, & Chéour, F.
(2014). Effects of Monological and Sophrological Trainings on the
Development of Attention and Retention in Tunisian Male Kick Boxers.
Journal Of Humanities And Social Science (IOSR-JHSS), 19(5), 23-25.
Retrieved from http://www.iosrjournals.org/iosr-jhss/papers/Vol19-
issue5/Version-1/E019512325.pdf

Smirmaul, B. de P. C., Santos, R. V. dos, & Silva Neto, L. V. da. (2015). Pre-
209



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

task music improves swimming performance. Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, 55(12), 1445-51.

Smith, D. J., Norris, S. R., & Hogg, J. M. (2002). Performance Evaluation of
Swimmers. Sports Medicine, 32(9), 539-554.
https://doi.org/10.2165/00007256-200232090-00001

Smith, G. J., Rhodes, E. C., & Langill, R. H. (2002). The effect of pre-exercise
glucose ingestion on performance during prolonged swimming.
International Journal of  Sport Nutrition, 12, 136-144.
https://doi.org/10.14288/1.0077168

Smith, J. C. (1999). ABC Relaxation Theory. An Evidence Based Approach.
New York: Springer Publishing Company.

Smith, R. E., Smoll, F. L., & Schutz, R. W. (1990). Measurement and correlates
of sport-specific cognitive and somatic trait anxiety: The sport anxiety scale.
Anxiety Research. https://doi.org/10.1080/08917779008248733

Snyder, C. R., Harris, C., Anderson, J. R., Holleran, S. A., Irving, L. M., &
Sigmon, S. T. etal. (1991). Adult Hope Scale ( Ahs ). Journal of Personality
and Social Psychology.

Spielberger, C. D., Gorsuch, R. L., & Lushene, R. E. (1970). STAI manual for
the state-trait anxiety inventory. Palo Alto, CA: Consulting Psychologists
Press.

Spielberger, C. D., Goursush, R. L., & Lushene, R. E. (1979). Inventario de
Ansiedade Trago - Estado - IDATE. Rio de Janeiro: CEPA — Centro Editor
de Psicologia Aplicada LTDA.

Stadulis, R. E., MacCracken, M. J., Eidson, T. A., & Severance, C. (2002). A
children’s form of the competitive state anxiety inventory: The CSAI-2C.
Measurement in Physical Education and Exercise Science, 6(3), 147-165.
https://doi.org/10.1207/S15327841MPEE0603_1

Stanforth, P. H. R. S., Rim, B. R. N. C., & Tanforth, D. I. S. (2014). Body
composition changes among female ncaa division 1 athletes across the
competitive season and over a multiyear time frame. Journal of Strength
and Conditioning Research, 28(2), 300-307.

Stevens, M. J., & Lane, A. M. (2001). Mood-Regulating Strategies Used By
Athletes. Athletic Insight, 3(3), 1-12.

Suedfeld, P., & Bruno, T. (1990). Floatation REST and Imagery in the
Improvement of Athletic Performance. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 12(1), 82—-85. https://doi.org/10.1123/jsep.12.1.82

Tate, A. R., Gennings, C., Hoffman, R. A., Strittmatter, A. P., & Retchin, S. M.
(2012). Effects of Bone-Conducted Music on Swimming Performance.
Journal of Strength and Conditioning Research, 26(4), 982-988.

210



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31822dcdaf

Theodorakis, Y. (1995). Effects of Self-Efficacy, Satisfaction, and Personal
Goals on Swimming Performance. Sport Psychologist, 9(3), 245-253.
https://doi.org/10.1123/tsp.9.3.245

Thompson, K. G., MacLaren, D. P. M., Lees, A., & Atkinson, G. (2002).
Accuracy of pacing during breaststroke swimming using a novel pacing
device, the Aquapacer™. Journal of Sports Sciences, 20, 537-546.
https://doi.org/10.1080/026404102760000044

Tor, E., Pease, D. L., & Ball, K. A. (2015). Key parameters of the swimming start
and their relationship to start performance. Journal of Sports Sciences,
33(13), 1313-1321. https://doi.org/10.1080/02640414.2014.990486

Tor, E., Pease, D. L., Ball, K. A., & Hopkins, W. G. (2014). Monitoring the effect
of color on performance in an instructional... International Journal of Sport
Psychology and Performance, 9, 633—-636.
https://doi.org/http://dx.doi.org/10.1123/I JSPP.2013-0205

Toru Ogasawara. (2011). WATSU 1 Section 1 Toru Ogasawara at Okinawa
Watsu Center. Retrieved from
https://www.youtube.com/watch?v=X0npuM-Bkso

Toru Ogasawara. (2012). WATSU 1 Section 2_3 Toru Ogasawara at Okinawa
Wats - 480P. Japan: Okinawa Watsu Center. Retrieved from
https://www.youtube.com/watch?v=EXMWNinv6bl

Toru Ogasawara. (2013). WATSU 1 Section 1 Toru Ogasawara at Okinawa
Watsu. Japan: Okinawa Watsu Center. Reimpreso con autorizacion.
Retrieved from https://www.youtube.com/watch?v=jSKxk6jHcv4

Toubekis, A. G., Douda, H. T., & Tokmakidis, S. P. (2005). Influence of different
rest intervals during active or passive recovery on repeated sprint
swimming performance. European Journal of Applied Physiology, 93, 694—
700. https://doi.org/10.1007/s00421-004-1244-9

Toubekis, A. G., Peyrebrune, M. C., Lakomy, H. K. A., & Nevill, M. E. (2008).
Effects of active and passive recovery on performance during repeated-
sprint swimming. Journal of Sports Sciences, 26(14), 1497-1505.
https://doi.org/10.1080/02640410802287055

Toubekis, A. G., Smilios, I., Bogdanis, G. C., Mavridis, G., & Tokmakidis, S. P.
(2006). Effect of different intensities of active recovery on sprint swimming
performance. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 31, 709-716.
https://doi.org/10.1139/h06-075

Tracey, J., & Elcombe, T. (2004). A lifetime of healthy meaningful movement:

Have we forgotten the athletes? Quest, 56, 241-260.
https://doi.org/10.1080/00336297.2004.10491825

211



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Treasure, D. S., Monson, J., & Lox, C. L. (1996). Relationship between self-
efficacy, wrestling performance and affect prior to competition. The Sport
Psychologist, 9, 73—-83.

Trinidad Morales, A., & Lorenzo Calvo, A. (2012). Analisis de los indicadores
de rendimiento en las finales europeas de natacion en pruebas cortas y en
estilo libre. Apunts Educacié Fisica y Deportes, 1° trimest(107), 97-107.
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2012/1).107.10

Tsalis, G., Nikolaidis, M. G., & Mougios, V. (2004). Effects of iron intake through
food or supplement on iron status and performance of healthy adolescent
swimmers during a training season. International Journal of Sports
Medicine, 25, 306—313. https://doi.org/10.1055/s-2003-45250

Ue, G. D. T.D. La. (2008). Directrices de actividad fisica de la UE. Actuaciones
recomendadas para apoyar la actividad fisica que promueve la salud.

Ulate, F. V., & Vargas, G. A. A. (2007). Determinacion de factores relacionados
con el abandono de la practica deportiva en ex nadadores costarricenses.
MHSalud: Movimiento Humano y Salud, 4(2), 1. Retrieved from
http://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/3649796.pdf%5Cnhttp://dialnet.
unirioja.es/servlet/extart?codigo=3649796

Undurraga, C. (1994). Las relajaciones. Psykhe, 3(1), 27-34.

Van Houwelingen, J., Roerdink, M., Huibers, A. V, Evers, L. L. W., & Beek, P.
J. (2017). Pacing the phasing of leg and arm movements in breaststroke
swimming to minimize intra-cyclic velocity fluctuations. PLoS ONE, 12(10),
1-13. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0186160

Vanderlei, F. M., Rossi, R. C., Vanderlei, L. C. M., Netto Junior, J., & Pastre, C.
M. (2014). Lesbes desportivas e seus fatores de risco em adolescentes
praticantes de natacdo. Journal of Human Growth and Development,
24(1), 73-9. https://doi.org/10.7322/jhgd.76099

Vealey, R. S. (1986). Conceptualization of Sport-Confidence and Competitive
Orientation: Preliminary Investigation and Instrument Development.
Journal of Sport Psychology.
https://doi.org/https://doi.org/10.1123/jsp.8.3.221

Veldsquez, M. T. V., & Rojas, N. G. (2007). Regulacién emocional en
nadadores en proceso de formacién deportiva, categoria infantil. Avances
En Psicologia Latinoamericana, 25(2), 112—-125.

Velazquez-Buendia, R., Hernandez-Alvarez, J. L., Martinez-Gorrofio, M. E., &
Garoz-Puerta, . (2015). Auto-eficacia motriz, educacion fisica y actividad
fisica en adolescentes brasilefios y espafoles. Revista Internacional de
Medicina y Ciencias de La Actividad Fisica y El Deporte, 15(60), 631-646.
https://doi.org/http://dx.doi.org/10.15366/rimcafd2015.60.002

Vilaplana Pérez, C., Gonzalez Javier, F., & Ordofiana Martin, J. (2012).
212



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Adherencia al tratamiento. Una revision desde la perspectiva farmaceutica.
Pharmaceutical Care Espafa, 14(6), 249—-255.

Villanueva, L. (2004). Control y valoracion del entrenamiento en natacion.
NSW: Natacién, Saltos/Sincro, Waterpolo, 26(3), 13—28. Retrieved from
http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=1970712

Vilte, E. T. (2001). Tests para la comprobacion de la capacidad de rendimiento
en la etapa del Entrenamiento de Base en natacion. Revista Digital, 7(34),
1-5. Retrieved from http://www.efdeportes.com/

Vitor, F. de M., & Béhme, M. T. S. (2010). Performance of Young Male
Swimmers in the 100-Meters Front Crawl. Pediatric Exercise Science,
22(2), 278-287. https://doi.org/10.1123/pes.22.2.278

Vogel, W. A. (2005). Self-Perceived Benefits of Receiving Watsu Sessions for
Eighteen Months by Residents of a Continuing Care Retirement
Community. Akwa, 19(4), 3.

WABA. (2004). WABA Logbook. Retrieved from
https://www.watsu.com/log/Logbook.pdf

WABA. (2017). Classes. Retrieved September 10, 2017, from
https://www.watsu.com/classes.html

Walker, H., Gabbe, B., Wajswelner, H., Blanch, P., & Bennell, K. (2012).
Shoulder pain in swimmers: A 12-month prospective cohort study of
incidence and risk factors. Physical Therapy in Sport, 13(4), 243—-249.
https://doi.org/10.1016/j.ptsp.2012.01.001

Walsh, A. E. (2011). The Relaxation Response: A Strategy to Address Stress.
International Journal of Athletic Therapy & Training, 16(2), 20-23.
Retrieved from
http://ezproxy.lib.ucalgary.ca/login?url=http://search.ebscohost.com/login.
aspx?direct=true&db=s3h&AN=60672489&site=ehost-live

Wanivenhaus, F., Fox, A. J. S., Chaudhury, S., & Rodeo, S. A. (2012).
Epidemiology of Injuries and Prevention Strategies in Competitive
Swimmers. Sports Health, 4(3), 246-251.
https://doi.org/10.1177/1941738112442132

Watt, A. P., Morris, T., & Andersen, M. B. (2004). Issues in the development of
a measure of imagery ability in sport. Journal of Mental Imagery, 28, 149—
180.

Weldon, E. J., & Richardson, A. B. (2001). Upper extremity overuse injuries in
swimming: A discussion of swimmer’s shoulder. Clinics in Sports Medicine,
20(3), 423-438. https://doi.org/10.1016/S0278-5919(05)70260-X

Wilcock, I. M., Cronin, J. B., & Hing, W. A. (2006). Physiological response to
water immersion: A method for sport recovery? Sports Medicine, 36(9),

213



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

747-765. https://doi.org/10.2165/00007256-200636090-00003

Wilson, K. G. & Groom, J. (2006). Valued Living Questionnaire (VLQ). Revised
Date.

Wilson, E. E., McKeever, T. M., Lobb, C., Sherriff, T., Gupta, L., Hearson, G.,
... Shaw, D. E. (2013). Respiratory muscle specific warm-up and elite
swimming performance. British Journal of Sports Medicine, 0, 1-4.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2013-092523

Young, B. W., & Starkes, J. L. (2006). Coaches’ Perceptions of Non-regulated
Training Behaviors in Competitive Swimmers. International Journal of
Sports Science & Coaching, 1(2), 53-68.
https://doi.org/10.1260/174795406776338427

Zagoérska, A., & Guszkowska, M. (2014). A program to support self-efficacy
among athletes. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports,
24(3), 121-128. https://doi.org/10.1111/sms.12125

Zagorski, T. (2009). Watsu® for Athletes. Retrieved May 11, 2015, from
http://www.watsu.com/watsu_for_athletes.pdf

Zimmerman, B. J. (1996). Measuring and mismeasuring academic self-efficacy:
Dimensions, problems, and misconceptions. In Symposium presented at
the meeting of the American Educational Association. New York.

Zochowski, T., Johnson, E., & Sleivert, G. G. (2007). Effects of varying post-
warm-up recovery time on 200-m time-trial swim performance.
International Journal of Sports Physiology and Performance, 2, 201-211.
https://doi.org/10.1123/ijspp.2.2.201

Zygfryd, J. (2009). Measurement tools in health promotion and health
psychology. Pracownia Testéw Psychologicznych, Warszawa.

214



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

ANEXOS

215



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

ANEXOS

Obsérvese que los anexos presentados a continuacion estan traducidos al castellano.
Los originales estan en portugués, que es la lengua en la que se realizé la
intervencion.

Anexo 1: Modelo de consentimiento informado - Institucion

Estimado/ Estimada Don/Dofia

Nos gustaria invitarles a participar junto con sus nadadores, de nuestro estudio: Efectos del método Watsu en el
rendimiento deportivo de la natacion, que tiene como objetivo analizar si existe influencia del método Watsu en nadadores
de nivel competitivo.

La investigacion, tendra aspectos cualitativos y cuantitativos, y consistira en la realizacién de aplicacion de cuestionarios,
registro de los resultados deportivos, registro de la frecuencia en los entrenamientos e intervencion con el método Watsu
con los nadadores participantes. Ademas de la realizacion de una Entrevista en Grupo con los padres/responsables. La
diversidad de los instrumentos se explica por la necesidad de abarcar toda la complejidad del tema a fin de mejorar no
solo el rendimiento deportivo, sino también, y mas importante, mejorar la relacion de los nadadores con los arduos
entrenamientos a partir del propio punto de vista de ellos, asi como también de sus padres.

Se trata de la elaboracion de la tesis doctoral, desarrollada por Ana Carolina Lima Costa, y orientada por los Profesores
Dr. Juan Luis Hernandez Alvarez y el Dr. Ismael Sanz Arribas, del Programa de Doctorado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte de la Universidad Autonoma de Madrid (UAM), Espafia.

Garantizamos que en cualquier momento de la realizacion de este estudio cualquier participante implicado podra recibir
aclaraciones adicionales si lo juzga necesario. Cualquier participante seleccionado o seleccionada podra negarse a
participar o retirarse de la investigacion en cualquier fase de ésta, sin ningln tipo de sancion o perjuicio para los mismos.
El anonimato de las informaciones sera preservado a través de una adecuada codificacion de los instrumentos de
recogida de datos. Especificamente, ningiin nombre, identificacion de personas o de local interesa a este estudio. Todos
los registros efectuados en el curso de esta investigacion cientifica seran usados para fines académico-cientificos e
inutilizados después de la fase de analisis de los datos y presentacién de los resultados finales en forma de monografica
o articulo cientifico.

En caso de acuerdo con las consideraciones expuestas, solicitamos que firme este documento en el lugar indicado abajo.
Desde ya agradecemos su colaboracion y queda aca el compromiso de notificacién del trénsito y envio de los resultados
de esta investigacion.

Yo, NIE , (funcién) , firmo este documento, después de
esclarecimiento y acuerdo con los objetivos y condiciones de la realizacion de la investigacion: “Efectos del método
Watsu en el rendimiento de la natacién®, permitiendo, también, que los resultados generales de este estudio sean
divulgados sin la mencién de los nombres de los participantes.

Recife, del de 2016.
Firma

Cualquier duda o mas esclarecimientos, entrar en contacto con la responsable por el estudio:
E-mail: ana.lima@estudiante.uam.es / Telefono: (81) 99758-0305
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Anexo 2: Modelo de consentimiento informado — Padres o tutores de los participantes

Yo, NIE , bajo firmado, responsable de
, autorizo su participacién en el estudio “Efectos del método Watsu
en el rendimiento deportivo de la natacion”. Autorizo que mi hijo/hija participe, como voluntario, del estudio que
tiene como investigadora responsable a la profesora ANA CAROLINA LIMA COSTA que puede ser contactada por e-
mail ana.lima@estudiante.uam.es y por el teléfono (81) 997580305. El estudio tiene la orientacion de los Profesores
Dr. Juan Luis Hernandez Alvarez y el Dr. Ismael Sanz Arribos que forman parte del Programa de Doctorado en Ciencias
de la Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad Autonoma de Madrid (UAM), Espafia.

Tengo conocimiento de que el estudio forma parte de la realizacion de una tesis doctoral titulada “Efectos del método
Watsu en el rendimiento deportivo de la natacion”. La participacion de mi hija/hijo consistira en la realizacién de
cuestionarios y diarios, acompafiamiento de los resultados deportivos, acompafiamiento de la frecuencia de los
entrenamientos e intervencién con el método Watsu. La diversidad de los instrumentos pretende abarcar toda la
complejidad del tema con el deseo de mejorar no solo el rendimiento deportivo sino, y mas importante, mejorar la
relacion de los nadadores con los arduos entrenamientos desde el propio punto de vista de ellos.

Entiendo que este estudio posee la finalidad de investigacién académica, que los datos obtenidos no seran divulgados,
a no ser que, con previa autorizacién, y que en este caso sera preservado el anonimato de los participantes,
asegurando asi la privacidad. Ademas de saber que puedo cancelar la participacion de mi hija/hijo en la investigacion
cuando quisiera y que él/ella no recibira ninglin pago por esa participacion.

Yo, , responsable
de firmo este documento, después del esclarecimiento y acuerdo con los
objetivos y condiciones de la realizacion de la investigacion: “Efectos del método Watsu en el rendimiento de la
natacion”, permitiendo, también, que los resultados generales de este estudio sean divulgados sin la mencion de los
nombres de los participantes.

Recife, del de 2016.

Firma del padre, madre o responsable.

Cualquier duda o mas esclarecimientos, entrar en contacto con la responsable por el estudio:
E-mail: ana.lima@estudiante.uam.es / Telefono: (81) 99758-0305
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Anexo 3: Modelo de consentimiento informado — Participante mayor

Yo, NIE , bajo firmado, autorizo mi participacion en el
estudio “Efectos del método Watsu en el rendimiento deportivo de la natacion”, como sujeto voluntario del estudio
que tiene como investigadora responsable a la profesora ANA CAROLINA LIMA COSTA que puede ser contactada por
e-mail ana.lima@estudiante.uam.es y por teléfono (81)997580305.

El estudio tiene la orientacin de los Profesores Dr. Juan Luis Hernandez Alvarez y el Dr. Ismael Sanz Arribas que hacen
parte del Programa de Doctorado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad Autdnoma de Madrid
(UAM), Espafia.

Tengo conocimiento de que el estudio hace parte da realizacion de una tesis doctoral intitulada “Efectos del método Watsu
en el rendimiento deportivo de la natacion”. Mi participacion consistira en la realizacién de cuestionarios y diarios,
acompafiamiento de los resultados deportivos, acompafiamiento de la frecuencia de los entrenamientos e intervencion
con el método Watsu. La diversidad de los instrumentos visa abarcar toda a complexidad del tema a fin de mejorar no
solo el rendimiento deportivo, pero, e mas importante, mejorar la relacién de los nadadores con los arduos entrenamientos
desde el propio punto de vista de ellos. Entiendo que este estudio posee finalidad de investigacién académica, que los
datos obtenidos no seran divulgados, a no por previa autorizacién, e que en este caso sera preservado el anonimato de
los participantes, asegurando asi su privacidad. Ademas de eso, sé que puedo cancelar mi participacion en la
investigacion cuando quiera y que no recibiré ninguna retribucién por esta participacion.

Recife, del 2016.

Firma

Cualquier duda o mas esclarecimientos, entrar en contacto con la responsable por el estudio: e-mail:
ana.lima@estudiante.uam.es / Teléfono: (81) 99758-0305

Yo, firmo este documento, después de esclarecimiento y acuerdo con los
objetivos y condiciones de realizacién de la investigacion “Efectos del método Watsu en el rendimiento de la natacion’,
permitiendo, también, que los resultados generales de este estudio sean divulgados sin mencién de los nombres de los
participantes.

Recife, de del 2016.

Firma.

Cualquier duda o mas esclarecimientos, entrar en contacto con la responsable por el estudio: e-mail:
ana.lima@estudiante.uam.es / Teléfono: (81) 99758-0305
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Anexo 4: Modelo de consentimiento informado en la EG: Padres y tutores

Estimados,

Agradezco la participacion en la Entrevista en Grupo (EG) que hace parte del estudio Efectos del método Watsu en el
Rendimiento de la Natacion que tiene como objetivo analizar si existe influencia del método Watsu en nadadores de nivel
competitivo.

La investigacion posee aspectos cualitativos y cuantitativos. Esta EG con los padres/responsables busca comprender la
complexidad del tema a fin de mejorar no solo el rendimiento deportivo, pero, y mas importante, mejorar la relacién de
los nadadores con los arduos entrenamientos desde del propio punto de vista de ellos como también de sus padres.

El objetivo sera de elaborar una tesis doctoral, desarrollada por Ana Carolina Lima Costa y orientada por los Profesores
Dr. Juan Luis Hernandez Alvarez y Dr. Ismael Sanz Arribas del Programa de Doctorado en Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte de la Universidad Autonoma de Madrid - UAM, Espafia.

Garantizamos que a cualquier momento de la realizacion de esta EG cualquier participante envuelto podra recibir
esclarecimientos adicionales que juzgar necesarios. Cualquier participante podra recusarse a participar o retirarse de la
EG en cualquier fase de esta, sin ningin tipo de penalidad, constrefiimiento o perjuicio a los mismos. El sigilo de las
informaciones sera preservado a ftravés de adecuada codificacién de los instrumentos de recogida de datos.
Especificamente, ningin nombre, identificacién de personas o de locales interesa a ese estudio. Todos los registros
efectuados en el recorrer de esta investigacion cientifica seran usados para fines académico-cientificos e inutilizados
después de la fase de analisis de los datos y presentacién de los resultados finales.

En caso de concordancia con las consideraciones expuestas, solicitamos que firme este documento en el local indicado
abajo. Desde ya agradecemos su colaboracion y queda el compromiso de notificaciéon del caminar y envio de los
resultados de esta investigacion.

Responsables Nadador
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Anexo 5: Cuestionario Socio Demografico

Cuestionario Sociodemografico Reducido (adaptado Andrade Bastos, 2006)
Nombre y apellido: Caodigo:

Instrucciones: Marque con un “X” en los diferentes cuadros de cada pregunta la opcién que corresponda a sus
circunstancias personales, o cuando sea preciso responda por escrito las preguntas:

¢ Horas de entrenamiento que dedica en la semana?
[JMenosde6 [JEntre6y12 Entre 12y 15 [J Mas de 15

Nivel competitivo alcanzado:

[ Local (competiciones de dmbito local y estadual)

[ Regional (campeonatos de &mbito regional. P. ej.: N/NE)
{1 Nacional (Campeonatos brasilefios)

01 Internacional (Campeonatos internacionales

¢ Qué tal van los estudios?
1 Bien [ORegular 1 Mal (1 Podria ir mejor

Como deportista ¢ usted sigue algun tipo de régimen dietético especial?
0 Si U No ) Solo en momentos concretos da temporada

¢ Practicar natacion de competicion le quita tiempo para realizar otras actividades?
0 Si [JNo [IA veces (1 Si, pero no me importa

Qué le gusta mas, ¢ entrenar o competir?
[ Entrenar [ Competir  []Los dos porigual  [1 Ninguno de los dos

¢ Usted se siente integrado dentro del equipo?
0 Si JNo ) No tanto como lo querria

¢, Considera que la relacion con sus compafieros es buena?
01 Si [1No (1 Solo con algunos/algunas

¢, Considera que la relacion con su entrenador es buena?
01 Si [1No 1 No tanto como lo querria

221



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Anexo 6: Cuestionario - Escala de Habilidad Fisica Percibida

ESCALA DE HABILIDAD FISICA PERCIBIDA
Instrucciones: En este cuestionario presentamos una serie de cuestiones. Las respuestas estan graduadas de 1 a 5. Si

estda NADA DE ACUERDO marque con un circulo el 1, se esta POCO DE ACUERDO marque el 2, si esta DE ACUERDO,
marque el 3, si estd MUY DE ACUERDO marque el 4, y si estd TOTALMENTE DE ACUERDO marque el 5.

Edad: Sexo: [M [F | Club: Codigo: [ ]

HABILIDAD PERCIBIDA PONTUACIONES
Nada de | Poco de De Muy de Totalmente
acuerdo | acuerdo acuerdo acuerdo | de acuerdo
1. Tengo uno reflejos excelentes (reacciono rapido) * 1 2 3 4 5
2. No soy &gil ni bueno técnicamente 1 2 3 4 5
3. Fisicamente soy bastante fuerte 1 2 3 4 5
4. No puedo nadar rapido durante mucho tiempo 1 2 3 4 5
5. No soy capaz de realizar pruebas que requieren destreza 1 9 3 4 5
fisica (pruebas de dificultad fisica)
6. Tengo un tono muscular pobre (mis musculos estan 1 9 3 4 5
“flojos”)
7. Estoy poco orgulloso de mi habilidad en la natacion (no me 1 9 3 4 5
parece que nade ni bucee bien, etc.)
8. Mi velocidad al nadar me ha ayudado a salir de algunas
situaciones comprometedoras o peligrosas (fuera del ambito 1 2 3 4 5
deportivo)
9. Tengo una fuerte traccién bajo el agua (empujo el agua con 1 9 3 4 5
fuerza con mis brazos)
10. Por mi habilidad en el agua he sido capaz de hacer cosas 1 9 3 4 5
que ofras personas no serian capaces de hacer
11. Soy muy bueno haciendo salidas 1 2 3 4 5
12. Realizo bien los volteos o virajes 1 2 3 4 5
13. Domino correctamente el estilo libre (crol) 1 2 3 4 5
14. Domino correctamente el estilo braza 1 2 3 4 5
15. Domino correctamente el estilo espalda 1 2 3 4 5
16. Domino correctamente el estilo mariposa 1 2 3 4 5

* considerado como la séptima definicion del término reflejo, segun la Rae: m. pl. Capacidad que tiene alguien
para reaccionar rapida y eficazmente ante algo.
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Anexo 7: Cuestionario del estado de adhesiéon al método Watsu

Adherencia al Watsu

Nombre:

Club:

Edad: | Sexo: M LIF | Codigo: | Técnico:

Instrucciones: Este cuestionario presentamos una cuestién. Solo puede haber una respuesta. Marque la que mejor
corresponde.

¢ Usted conoce el método Watsu? oSi o No

En caso afirmativo, s en qué nivel? Marque el anunciado que mejor identifique ese momento.
1.No practico ......y no tengo intencién de practicar en un futuro préximo
2.No practico.......pero me gustaria practicar en un futuro préximo

3.Practico ............. de forma irregular, a veces
4 Practico............ de forma regular a menos de 6 meses
5. Practico............ de forma regularmente a mas de 6 meses
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Anexo 8: Frecuencia al entrenamiento: identificacion de los nadadores/as y fechas

NADADORES

1

2

D

4

5

6

7

8

9

D

11

12

13

14

15

16

18

19

20

21

22

23

25

26

27

28

29

30
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Anexo 9: Cuestionario previo a la 12 Sesion de Watsu

Cuestionario previo a la 12 Sesién de Watsu

1. ¢ Ha recibido algun masaje antes? INo 1Si

2. 4 Con qué frecuencia?
0 Semanal  0Quincenal 0 Mensual 0 Ocasional

3. ¢ Cémo es su relacion con el agua?

4. ; Usted tiene o tuvo algun problema con su columna? INo  [Si
;Cual?

5. Cuando usted viaja de coche, avion o barco ¢ siente mareos?
INo  [Si

6. ¢ Ha recibido alguna sesién de Watsu anteriormente? INo 1Si
7. i Hay algo importante que quiera comentar?

INo [0Si
i Qué?

Anexo 10: Guion - Diario de Auto-seguimiento (DAS) - Investigadora

Guion Diario de Auto-seguimiento
Observaciones, comportamientos, experiencia, impresiones e incidencias en:
En la llegada a la sesion

Durante la sesion
Después de la sesidn
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Anexo 11: Diario de Auto-seguimiento (DAS) — Relatos de la investigadora

Este diario es uno de los instrumentos de investigacion de la doctoranda Ana
Carolina Lima Costa que hace parte del programa de Doctorado en Ciencias
de la Actividad Fisica y Deporte de la UAM. Tesis intitulada “Efectos del método
Watsu en jovenes nadadores de competicion”.

Deber& constar en las notas la descripcion de la experiencia, las impresiones,
y si, las hubiera, las incidencias de cada sesion. Realizado después de cada
sesion del método Watsu.

07/03/16

Hoy iba ser la primera sesion de Watsu, pero la piscina estaba fria por motivos
técnicos.

La nadadora de hoy N11 cambi6 de fecha para el viernes a las 19 horas.

09//03/16

Todas las sesiones se realizaran en la piscina de la Clinica Reabilit. Localizada en la
Rua Doze de Outubro, 117. Gracas.

Las dimensiones del vaso son 4,0 x 6,50 y posee una profundidad mixta con 1 metro
en la zona menos profunda y 1 metro y 60 centimetros en la zona mas honda. La
instalacién es tranquila y no hay transito de personas. La luz es adecuada, ni muy
clara, ni muy oscura.

Participante: N1 Horario acordado: viernes — 15 horas
Fecha Descripcién Observaciones u
orientaciones para la
siguiente sesién
11/03 N1 lleg6 sonriente y simpatica a la hora con el padre. Después de las Preguntar si le
explicaciones iniciales iniciamos la sesion. No hubo restricciones de incomoda que otras
movimientos, pero sintio que las piernas estaban rigidas y no se movian | personas observen.
naturalmente con el movimiento. No ha sentido dolores en las
articulaciones que ha comentado por haber sufrido un virus. Durante la
sesién llegd N8 con el padre y se quedo6 observando.
02/04 N1 fue el sdbado a las 11 horas porque no tenia transporte para la
sabado: sesion del viernes. Fue con la madre. Fue una sesion tranquila y que
11horas | permitié relajar las piernas. Al terminar estaba con expresién feliz.
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09/04 N1 hizo una sesion tranquilla. Al final coment6 que se sentia estresada | Hablar de la

con las obligaciones escolares. consciencia corporal
y limites.

15/04 N1 lleg6 bien y habl6 que no habia dormido bien. Hizo una sesion Transmitir a la
tranquila y acabd feliz. En la salida de la clinica el padre comenté que deportista que
estaba preocupado por el futuro deportivo de su hija. aproveche el Watsu

para descansar.

22/04 N1 lleg6 tarde (15 horas y 40 minutos) y como habia comunicado el
retraso, empecé la sesion siguiente con N8. Hizo una sesién tranquila y
no presentd observaciones. Termind tranquila la sesion.

06/05 N1 empez6 tranquila. Percibi que escuchar la voz del padre la dejé un Hablar con el padre a
poco tensa. El estaba hablando por teléfono fuera de nuestra vista en la | la salida.
sala de espera de la clinica, no le he pedido que saliera de la sala.

13/05 Aunque N1 dijo que no podria venir a la sesion, finalmente se presenté. | Pedira N8 y a su
Hizo una sesidn algo tensa al principio, pero después fue mejor. Al final | padre que esperen
de la sesion, estaban N8 y el padre. Esta situacion resulté un poco fuera.
incomoda.

20/05 N1 lleg6 temprano e hizo una sesion tranquila. Termind bien y no tenia a
nadie esperando al finalizar. Comenté que tenia muchas actividades.

03/06 N1 llego bien y tuvo una sesion tranquila. No tenia dolores antes de la
sesion. Termind bien.

10/06 N1 hizo una sesion tranquila y sin anomalias. Termind bien.

17106 N1 hizo sesion tranquila y sin relatar dolores. Parecid relajada. Al final,
comenta que tiene muchos pensamientos e informa que ultimamente
tiene mucho suefio. Dijo que se acuesta tarde.

28/06 N1 la sesién fue breve porque la piscina estaba fria.

08/07 N1 comunica que no puede asistir a la sesion porque tiene un viaje.

15/07: N1 cambi6 la hora de la sesion de Watsu, porque se modifico su horario

14 horas | del entrenamiento. Hizo una sesion tranquila y no estuvo incémoda.

Terminé tranquila.

20/07 N1 hizo la sesion un dia distinto del inicialmente programado porque su

miércoles; | horario de entrenamiento fue modificado. La sesion fue tranquila y sinti6

20 horas | un poco de frio al final de esta. Fue su Ultima sesién. Termind con

semblante de tranquilidad y suefio.

Participante: N2 Horario acordado: miércoles — 19 horas y 30 minutos

Fecha Descripcion Observaciones u
orientaciones para la
siguiente sesion

29/03 N2 lleg6 con la madre y el hermano. Estaba serio. Su horario se debe a | Recordar el toque en

una vacante que se generd en el Ultimo momento. La madre solicité | las  piernas  para
cambiar al miércoles a las 19 horas y 30 minutos. Después de las | relajar.
instrucciones iniciales, empez6 la sesién con tensién y rigidez en las
piernas. El primero lado se trabajoé con mucha dificultad y no se dejaba
colocar la mano detrds en movimiento “balance de la respiracién”. El
segundo lado fue mejor, pero algunas veces las piernas estaban tensas.
Termind la sesion con aire de tranquilidad y con expresion de
agradecimiento.
06/04 N2 llegé mas simpatico. Coment6 que sentia dolor en la espalda. No se | Cuidar la temperatura

deja colocar la mano detrés de mi. Las piernas estaban mas relajadas que
en la sesion anterior. Estuvo incomodo con la respiracion. Termind diciendo
que la piscina estaba fria.

del agua. Comentar
para dejar la miente
libre.
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11/04

Sesion adelantada. Sesion tranquila, pero no sélo se relaja en el segundo
lado. No permite que el brazo quede detras desde la postura “baile de la
respiracién”. Y en final, sacd el brazo.

20/04

N2 llegd 15minutos tarde por el trafico. Informé que tenia un dolor en el
hombro por una broma que le gastaron los amigos en escuela. Por eso no
se deja colocar uno de los brazos detras de mi. Mantiene las piernas y el
cuello siempre tensos. Termina la sesién con expresion de felicidad.

Pedir a la madre que
se quede fuera para
que N2 aproveche
mejor la sesién.

04/05

Solicité a la madre que se quedase fuera. N2 no se relajaba en toda la
sesién. No deja de mover las manos y abre los ojos para comprobar si la
madre continla en la instalacién. Cuando termin la sesién, se sorprendio
al comprobar que la madre no estaba.

Pedir nuevamente a
la madre que se
quede fuera.

11/05

A las 8 horas y 30 minutos, la madre de N2 llama para decir que su hijo ha
sufrido una quemadura de segundo grado. N2 me ha ensefiado la
quemadura y me comenta que se debe a una broma que le ha gastado otro
amigo (por el desafio del juego de la ballena azul, se aplicd aerosol de
desodorante en la piel)

06/07

N2 vuelve para hacer Watsu después de recuperarse de su quemadura en
la pierna. Volvié a los entrenamientos lunes. No presentd dolor, ni
restricciones en la sesion de hoy. La sesion fue completa pero solamente
se relajé en algunos momentos. La mayor parte del tiempo tiene la cabeza
y las piernas tensas. Al final se quedé conversando un rato en la piscina.

Comentar a N2 que
se puede relajar mas.

13/07

N2 adelant6 la sesién para poder ir al cine con su familia. No ha presentado
dolores. Hizo la sesion completa con pequefios momentos de relajacion.
Aln puede relajar mucho més.

Comentar a N2 que
se puede relajar mas.

20/07

N2 adelant6 la sesion y llegé directo al entrenamiento. Al inicio de la sesidn
le comenté que podia relajarse mucho mas y aunque en algunos momentos
mantuvo la tension en las piernas y el cuello su grado de tension fue menor
que en las sesiones anteriores. En inicio, hablé de que él podria relajar
mas, 1o que acontecid. Fue la sesion que él he mas permitid. Algunos
momentos tensionaba el cuello y piernas, pero mucho menos que antes.

Participante: N3 Horario acordado: sdbado — 13 horas

Fecha

Descripcién

Observaciones u
orientaciones para la
siguiente sesion

12/03

N3 se presento antes de la hora en compafiia de su madre. Estaba un poco
seria. Inicid la sesién tranquila y no tuvo reacciones que me hiciesen
modificar la sesién. La chica es timida y retraida. Termind tranquila y se
quedd hablando un poco conmigo.

02/04

N3 llegd mas receptiva. Hizo la sesion sin tensiones y con las piernas méas
relajadas. Termind la sesién tranquila y con buena expresion.

09/04

Alas 9 horas y 5 minutos la madre de N3 envia un mansaje para cancelar
la sesion de su hija por enfermedad. Después llama para explicar que N3
no se encontraba en condiciones de realizar la sesion, por sufrir dolores en
el cuerpo.

16/04

Cambia de horario con N5 (14 horas). Sesion tranquila y sin interrupciones.
Termina con buena expresion en la cara.

Sujetar el peloen la
préxima ocasién.

23/04

N3 lleg6 tranquila y comunicd que tenia dolor muscular en los hombros y
en la barriga por estar haciendo drenaje linfatico. Sesién tranquila y al final
dijo que casi se queda dormida.

07/05

Sesién cancelada por estar participando en los Juegos Escolares de
Pernambuco en el sur de Recife.
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14/05 N3 hace la sesion tranquila. Comunicé que tenia dolores en los hombros.
La madre informé que N3 habia competido bien.

20/05 N3 hizo la sesién tranquila y comunico que tenia dolor de hombros y rodilla
por la carga de los entrenamientos. Sesion se realiz6 sin interrupciones y
termind bien.

04/06 Sesion no realizada. Ha faltado por un evento en la escuela.

11/06 Sesion cancelada por participar en una competicion.

18/06 Sesion cancelada por participar en una competicion.

09/07 La madre de N3 comunica que N3 no podra asistir, por recibir una clase de
inglés.

16/07 La madre de N3 comunica que no podra asistir por un viaje familiar.

Participante: N4 Horario acordado: viernes 14 horas

espasmos. Termind tranquilo.

Fecha Descripcidn Observaciones u
orientaciones para la
siguiente sesion

16/03 N4 llegé serio. Aunque la sesion estaba prevista para el viemnes, se Comentar a N4 que
realizé el miércoles porque el sabado y el viernes anterior no pudo debe respirar de
asistir. Respir6 de forma profunda durante la sesién, pero no de forma forma mas natural.
natural, sobre todo al principio de la sesion. Termind la sesién con
expresion de agradecido, tranquilo y feliz.

01/04 N4 llegd més simpatico. Hablé de la respiracion y dijo que no lo habia
notado. Durante la sesién la respiracién fue mas natural.

Termind la sesion con expresion de felicidad.

08/04 N4 hizo una sesion tranquila.

Los flotadores se soltaron y provocaron molestias durante la sesion.

15/04 A las 14 horas la madre de N4 comunica por mensaje que su hijo no
puede asistir a la sesién por la celebracién de un evento escolar.

22/04 N4 llega puntual y no expresa ninguna observacion. Poner los flotadores
La sesion ocurre tranquila con un menor ndmero de respiraciones mas fuertes.
forzadas que en las sesiones anteriores. Los flotadores del muslo se
volvieron a soltar.

06/05 Empezé tranquilo pero durante la sesién tuvo muchos espasmos en las
piernas y brazos. No coment6 nada acerca de eso al final.

13/05 N4 hizo sesién tranquila, pero durante el “Quieto” tuvo muchos Comentar a N4 que el
espasmos. Le pregunté si habia pasado frio, pero dijo que no. Watsu se desarrolla
Creo que desea hablar, pero no habla. en silencio. No

obstante, puede
transmitirme sus
sensaciones cuando
quiera.

20/05 N4 llegd con 10 minutos de retraso. La sesion fue tranquila y presento
espasmos en el segundo lado, aunque en menor medida que en la
sesion anterior. Pidio cambiar la clase al proximo martes, ya que el
siguiente viernes compite en un campeonato de Fortaleza.

24/05 N4 realiz6 |a sesidn el martes. Hizo sesion tranquila y tuvo pequefios
espasmos en las piernas, pero menos que en las sesiones anteriores.

Termind tranquilo y feliz.

03/06 N4 llegd sin molestias e hizo sesion tranquila con pocos espasmos.
Termina siempre con expresion de sorpresa, pero tranquilo.

10/06 N4 llegd tranquillo y sin dolores. Hizo sesion con pocos y leves
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17106 N4 hizo sesién tranquila y no relaté dolores. Tuvo espasmos cortos en la
segunda mitad de la sesion en brazos y piernas. No relata nada después
de la sesién.

09/07 N4 cambié su horario porque el viernes tenia que entrenar antes Hizo

Sabado: | sesion tranquila y llegé con apariencia de cansado. Termind bien y le

15 horas | gustd asistir a la sesidn el sbado.

16/07 N4 lleg6 tranquilo y solo comunic6 que estaba muy cansado. Hizo la
sesidn tranquilamente y no presentd espasmos. Termind tranquilo.

22/07 N4 llegd animado, dijo que estaba cansado y no tenia dolores

especificos. La sesion fue tranquilla y sin restricciones.

Cuando termind estaba relajado. Comentd que ha olvidado decir en la
EG, que todos los dias siente suefio a las 14 horas (su horario habitual
de Watsu). Al final, la madre me llevd dulces y me agradecio6 lo que
habia hecho con su hijo.

Participante: N5 Horario acordado: sdbado — 14 horas

Fecha Descripcién Observaciones u
orientaciones para la
siguiente sesion

12/03 Llegé acompafiada de los padres y estaba tranquila, alegre y simpética. La
sesién fue tranquila y sin dificultad. Siempre mantuvo las piernas unidas.

Termind diciendo que estaba muy relajada. Al final de la sesién abri6 los
0j0S.

02/04 N5 llegé tranquila, pero con un poco de aprensién. Sesién sin dificultad, | Hay que comentar
pero con mucha tension en la cabeza y las piernas. Termina y abre luego | que puede relajar
los ojos. mas. No controlar los

pensamientos.

09/04 N5 llegd con la madre y realiza la sesion mas tranquila. Coment6 que se
habia relajado mas al final de la sesién.

16/04: N5 hace la sesién antes de su hora porque cambié el horario con N3 | Hablar para tentar no
Continua con la tension en el cuello y las piernas. Termina tranquila y se | controlar.

13 horas | queda en agua

23/04 A las 10 horas y 36 minutos la madre comunica por mensaje que no va a
poder asistir porque tiene que hacer un trabajo escolar.

07/05 La sesion se cancela porque esta participando en el Campeonato Escolar
de Pernambucano a lo largo de todo el dia.

14/04 Sesidn tranquila y con el pelo sujetado. Termind con buena expresion. Dijo
que tenia dolores musculares en los hombros.

21/06 Sesion tranquila y sin que manifestase dolores antes de la sesion. Llego
con el padre que se qued6 en sala de recepcién. Hizo la sesion sin
interrupciones, pero he observado que las piernas aun no estan totalmente
relajadas.

04/06 N5 no asiste a la sesion. A la noche la madre comunica que tuvieron
problema de salud en la familia y no pudieron avisarme antes.

11/06 La sesidn se cancel6 porque habia competicidn.

09/07 N5 lleg6 con los padres, pero después se marcharon. Esta fue la sesién en
la que mas se relajo incluso las piernas estaban relajadas. Termind
tranquila y se quedd jugando en la piscina hasta que llegaron los padres.

16/07 N5 hizo la sesién un poco tensa. No ha relajado como en la sesidn pasada.

Hizo la sesidén completa sin interrupciones. Las piernas estuvieron tensas.
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Participante: N6 Horario acordado: martes a las 19 horas

fria, por eso no realicé la posicién de “quieto”. Al final, ella dijo que se
durmid y que no ha sentido frio.

Fecha Descripcién Observaciones u
orientaciones para la
siguiente sesion

15/03 | Llegd en compaiiia de su madre. No presentd ningun impedimento. La
sesidn transcurrié tranquilamente. Mantuvo sus piernas juntas durante la
sesidn de Watsu. Termind la sesion con tranquilidad, pero con frio.

22/03 | N6 llegd acompafiado de los padres. La sesion estuvo tranquila y sin Sin observaciones de
impedimentos. Mantuvo una actitud corporal serena y con las piernas incomodidad,  solo
mas relajadas. sinti6 algo de frio.

29/03 | N6 llegd antes del horario definido (17 horas 30 minutos). El agua de la Recordar el toque
piscina estaba un poco fria, pero el participante no se quejé. Todo para relajar las
transcurrié muy tranquilo. piernas.

05/04 | N6 la sesion fue tranquila y sefialé no haber sentido frio. Calentar a la
La piscina normalmente no esta a la temperatura adecuada los martes, temperatura
por lo que no se pueden hacer paradas. La sesion no incluye la posicion | adecuada antes de
“quieto”. iniciar la sesion e

intentar cambiar el
horario.

11/04 | La sesion se ha adelantado para el lunes, porque N6 no podra asistir por
motivos escolares.

19/04 | Sesion tranquila, el agua estaba mas caliente. No hubo incidencias.

03/05 | Sesion tranquila. Sin incidencias. Ahora utiliza cabello sujeto.

10/05 | Alas 14 horas 30 la madre de N6 me envia un mensaje para decir que
su hija no podra asistir porque tiene que estudiar. La sesién se pospone
para el dia 14 a las 15 horas

14/05: | N6 llega en compafiia del padre y de una prima. La sesién transcurrié

15 horas | con tranquilidad. Mantiene la tensién de las piernas. Termind la sesidn

con buena expresion en el rostro.

24/05 | N6 llegd en compafiia de la madre e hizo la sesién tranquila. Las piernas | Hablar que ella adn
aun se encuentran un poco tensas. Termino la sesion sefialando que se | puede relajar mas.
habia relajado.

31/05 | La sesion fue cancelada, porque la Clinica estaba inundada a causa de
las lluvias tropicales. La sesion fue transferida para el sabado.

04/06: | Sesion fuera del horario habitual. Empez6 tranquila y dijo que podria

15 horas | relajarse aun mas. En esta ocasion, las piernas estuvieron mas

relajadas. Termino la sesidn mas tranquila.

07/06 | N6 la sesion transcurrié con normalidad y no presentd dolores como la
vez anterior. Noté que las piernas estuvieron mas relajadas. Ha
terminado con aire tranquilo y al salir dijo que deseaba quedarse mas
tiempo en la piscina.

14/06 | N6 hizo la sesion tranquilamente y sin relatar dolores.

Va poco a poco relajandose. El agua estaba un poco fria y ella lo ha
sentido.

21/06 | N6 La sesion estuvo tranquila y sin dolores. La piscina estaba un poco
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05/07

NG llegd en compariia de los padres y ellos comentaron que la
participacion de su hija en la competicion fue regular. No estaban
satisfechos con los resultados y estaban ansiosos. Ella no hablé mucho.
La sesidn fue tranquila, el agua estaba a la temperatura ideal. Al finalizar,
ella tenia mejor semblante.

19/07

No hubo sesion. N6 visito al fisioterapeuta después del entrenamiento.
Estaba lloviendo mucho en la ciudad. A las 19 horas y 30 minutos, N6 y
su madre acudieron hasta la Clinica para agradecerme las sesiones.

Participante: N7 Horario acordado: sdbado — 12 horas

Fecha

Descripcion

Observaciones u
orientaciones para la
sesién siguiente

12/03

Llegé acompafiado de un amigo de la madre. Sesién tranquila, sin
interrupciones. Termind tranquilo.

02/04

N7 llegé con el padre y estaba bien. Comentd que habia ganado una
medalla en las competiciones y que se encontraba bien. La sesion fue
tranquila y terminé tranquilo.

09/04

N7 llegd serio y comento que tenia dolores en los hombros. Hizo la sesion
normal y tranquilo. Terminé bien.

16/04

N7 envié un mensaje a las 12 horas y 14 minutos para decir que no podia
asistir a la sesién por no disponer de transporte y pidié disculpas. El dia
siguiente, la madre explica que tuvo problemas con las lluvias en la ciudad
y que el padre no estaba en condiciones de salir de casa.

23/04

N7 llegd tranquilo y dijo que los dolores en los hombros pasaron. Preguntd
si el Watsu mejora la postura. Sesién tranquila y al final dijo que casi
dormia.

07/05

Sesion tranquila sin interrupciones. Comenta que en la escuela estaba mas
concentrado.

14/05

Sesion tranquila. Comenta que su cuerpo esta mas sensible. No presenta
limitaciones.

21/05

N7 llego sin dolores. Hizo la sesion tranquila con una venda en los ojos. Al
final, dijo que la venda no le parecié Util.

04/06

N7 llegdb més temprano y comunicd que no sentia dolores. Hicimos la
sesién tranquilamente. Al finalizar, en el movimiento “volver a pared”, tardd
algunos momentos para abrir los ojos. Al terminar nos quedamos un poco
mas en la piscina conversando y él hablé de su experiencia en el
Campeonato Inter-Estadual.

18/06

N7 lleg6é cansado de una fiesta de la noche anterior. Hizo una sesion
tranquila. También relatd que tuvo una crisis de asma durante la semanay
estaba mal por no haber entrenado bien por la mafiana.

25/06

N7 llegd y se puso a hablar de un suefio que habia tenido. El sofi6 que
volaba y que le parecié muy real. La sesién fue tranquila y él usé venda en
los 0jos.

09/07

N7 lleg6 tranquilo e hizo la sesion sin modificaciones. Termind bien y sali6
feliz.

16/07

N7 no hizo sesién porque el agua de la piscina estaba fria motivo de la
piscina estar fria. Cuando llegué a la clinica el calentador estaba apagado.
No consegui calentar el agua a tiempo.
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Participante: N8 Horario acordado: viernes — 16 horas

Fecha

Descripcién

Observaciones u
orientaciones para la
sesidn siguiente

12/03

Llegé con 30 minutos de anticipacion con el padre. Al principio pregunté si
tenia algiin movimiento que no deseaba hacer y dijo que su Unica duda,
era si conseguiria relajarse de esa manera (se referia a N1). Empezé y por
varias veces (estuvo) sonriendo. No presentd limitaciones a los
movimientos. Al final estaba feliz y parecia tranquilo. Quedd sorprendido
por su propia relajacion

01/04

N8 llegé con mejor expresion. Al empezar la sesién pone expresion de
sonrisa. Sesion sin restricciones. Termind con expresion de felicidad y
relajacion.

08/04

N8 hizo una sesion tranquila y termin6 con una gran sonrisa.

15/04

A las 16h horas y 17 minutos el padre de N8 me contesta el mensaje
comunicando que olvidé la sesién por estar con una semana dificil:
“muchos problemas hoy” y pidio disculpas.

22/04

N8 llega antes del horario previsto (15 horas y 30 minutos) y empiezo su
sesion por el retraso de N1. Viene con el padre y por primera vez, la madre
esta presente. Empieza la sesidn sonriendo. Durante el desarrollo de la
sesién detecto tension en las piemnas y el cuello. Termind la sesidn
tranquila.

La presencia de la
madre puede haber
interferido  en  su
relajacion.

06/05

N8 empez6 bostezando con frecuencia (mas de tres veces) haciendo
mucho bostezo (3%) en primero lado. En el segundo lado, estaba mas
relajado y sufrié espasmos en las piernas. Al final, termind con una sonrisa
y con expresion de admiracion. Dijo era la vez que més se habia relajado.

13/05

N8 empezd un poco tenso. No he relajado mucho, he sentido tension en la
cabeza. En la segunda parte fue mejor. Al terminar la sesion parecia estar
feliz y mostro una gran sonrisa.

20/05

N8 hizo una sesién tranquila. En la primera parte estuvo un poco tenso,
pero en la segunda se relajé mas. Tuvo un pequefio espasmo en “Quieto”
del segundo lado.

06/06

N8 hizo una sesion tranquila y comunicd que sentia dolor en la mufieca
izquierda, pero no sabia la causa. En esta ocasién, estuvo més relajado
que la anterior. Tuvo un pequefio espasmo al inicio del segundo lado.
Termind con sonrisa en la cara.

10/06

N8 no present6 dolores e hizo una sesion tranquila con pocos espasmos
en el inicio del segundo lado. Termind la sesion tranquila.

17/06

En 16/06, N8 informa que no puede asistir.

Motivo escolar.

28/06

N8 llega feliz, hace dos semanas que no lo hacia. La piscina estaba un
poco fria. La sesion fue mas rapida de lo habitual, 35 minutos. Termind
tranquilo y dijo que la temperatura del agua no le incomodé mucho.

08/07

N8 llegé tranquilo diciendo que estaba cansado. Hizo la sesion con muchos
bostezos. Termind tranquilo.

15/07:

13 horas

N8 llegd sin comunicar dolores, solo el cansancio. Hizo la sesién tranquila
y sin espasmos. Termind tranquilo. Cambié el horario porque cambiaron la
hora del entrenamiento.

22/07

N8 llegé tranquilo e hizo la sesion completa. No ha sonreido tanto al final.
Termind la sesién con la expresidn seria y s6lo después de un tiempo, ha
sonreido. Me agradecio la sesion y se fue.
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Participante: N9 Horario acordado: miércoles - 19h30

Fecha Descripcion Orientaciones para la

sesidn siguiente

16/03 N9 solicit6 llegar antes y por ello apareci6 a las 18 horas y 30 minutos | El cambio solo podra
Tranquilo y sin alteraciones. La sesidén fue tranquila y termind sin | ser hecho con el
incidencias. Solicité un cambio de horario por dificultades de transporte. | beneplacito de N4

23/03: N9 llegé 10 minutos de retraso y sudando porque llegé caminando desde | Recordar de sacar el

18 horas | el club. Comenté que el jueves anterior, habia competido en una prueba | collar.

30minutos | del Campeonato de Pernambucano y que sintié un fuerte dolor de
espalda en el momento de la salida. El dolor en la espalda fue tan grande
que necesitd de soporte para salir de la piscina. El fisioterapeuta le
diagnostico una contractura muscular. La sesion ocurrid sin molestias,
aunque noto cosquillas en el pie derecho. No ha sentido incomodidad en
la espalda.

30/03 N9 llegd temprano y estaba tranquilo. No hizo ninguna solicitud, ni | Hablar acerca de los
comentario. No fue necesario recordar de sacar el collar, el saco por él | masajes, que no se
mismo. El agua estaba un poco fria e hice una sesién de Watsu sin | direcciona (es general
ejercicios de parada. para todo el cuerpo) y

canales (de energia).

08/04: N9 llegé tranquilo y dijo que tenia dolor en los hombros. Al final, la sesién

13 horas | le pareci6 mas larga de lo que realmente fue.

15/04 A las 7 horas y 53 minutos N9 envia un mensaje diciendo que estaba
“...bastante enfermo, resfriado, dolor de cabeza, decaido.”

20/04 A las 8 horas y 31 minutos N9 me escribié un mensaje para confirmar la
asistencia a la sesidn. Le aconsejé que viniera el viernes, para que el
agua de la piscina estuviese mas caliente. Comunicaciéon hecha por
mensaje.

22/04 Por mensaje N9 dijo que no podra asistir y pregunta por la posibilidad de
asistir el dia 23. Le ofreci dos horarios, pero no aceptd ninguno.

06/05 N9 hizo una sesién tranquila. Al inicio de la sesién, coment6 que tenia | Preguntar en la
contracturas en la espalda. Cuando terminé la sesion dijo no deseaba ir | prdxima sesion por el

13 horas | entrenar desarrollo del

entrenamiento.

13/05: N9 llegd puntual, aunque dijo que llegaria tarde. Comunicé que | Hablar para que
nuevamente habia tenido dolor de espalda. Al inicio de la sesién cerré | escriba acerca del

13 horas | mucho los ojos, por lo que decidi parar la sesion para colocarle una venda | entrenamiento en
en los 0jos. Cuando terminé la sesion, se quedé mucho tiempo en el | diario
agua. Comentd que los viernes y los sabados, son los dias que entrena
mejor.

20/05: N9 hizo una sesién tranquila. En esta ocasién ha traido su propio
protector de ojos. Al final, quedd un poco mas un poco sumergido. En

13 horas | esta ocasion, él fue acompafado de su novia. El tuve algunos espasmos
en el segundo lado en “Quieto”.

03/06 Sesidn cancelada por motivo de la lluvia.

10/06: N9 hizo la sesidn con protector en los ojos. No ha relatado dolores. Al

12 horas | final de la sesién se queda hundido en el fondo del vaso.

01/07 Ese mismo dia comunicd que no podria asistir a mas sesiones por

cuestiones familiares.
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Participante: N10 Horario acordado: viernes — 18 horas

Fecha Descripcién Observaciones u
orientaciones para la
sesion siguiente

11/03 N10 llego a la hora y estaba receptivo para recibir la sesién. Mantuvo
la pierna un poco tensa y en el movimiento de “acordeon” pude
manipular facilmente a N10 la primera vez, pero en el segundo lado
habia demasiada tensién. Termin6 la sesién tranquila. No queria
finalizar.

01/04 N10 llegd tranquila y tuvo una sesién tranquila. Termind la sesion
tranquila y se quedd después en el agua.

08/04 Sesion tranquila y después, se queda un poco en agua.

15/04: Sesion tranquila, llegd mas temprano y después de terminar la sesion,

18 horasy | se queda en el agua.

50 minutos

22/04 N10 llegd tranquila y hace la sesién con normalidad. Inicia un poco
tensa, pero por poco tiempo (5minutos). Termind tranquila y se quedd
un poco en el agua.

06/05 Sesion tranquila sin modificaciones. Mantiene el segundo lado mas
relajado.

13/05 A las 12 horas y 06 minutos, N10 comunica que estaba haciendo
fisioterapia por haberse hecho dafio en el hombro. No sabia si podria
asistir a la sesion. Yo no pude asistir por la enfermedad de un familiar
y cancelé la sesion.

20/05 N10 hizo la sesién tranquila pero todo el tiempo estuvo tenso. Ayudd
en las posturas y las manos. No lo senti relajado. Terminé tranquilo.

03/06 N10 llegd tranquilo e hizo la sesion sin problemas. Al inicio, le he
comunicado que no le he notado relajado y él lo confirmé. Dijo que
estaba pensando mucho. No ha comunicado dolores antes de la
sesién.

10/06 N10 hizo la sesion tranquila y sin dolores. El segundo lado estaba mas
relajado. Termind tranquilo.

17/06 N10 hizo sesi6n tranquila sin dolores. Estuvo relajada pero un poco
tenso al final por los movimientos.

08/07 N10 llegé diciendo que estaba muy cansado. Hizo la sesion tranquila
y coment6 que tenia la nariz taponada. Termind la sesién con buena
cara.

15/07 No tuvo sesion porque N10 tenia un curso de salvamento en la
universidad.

Participante: N11 Horario acordado: viernes — 19 horas

Fecha

Descripcién

Observaciones u
orientaciones para
la siguiente sesion

11/03 Llegé antes de la hora, 18 horas y 30minutos, y estaba receptiva. Estaba con
la madre. Inici6 la sesién tranquila pero tenia las piernas tensas. Mostrd un
poco de dificultad para hacer el ejercicio del “acordedn” en el primer lado. El
segundo lado fue més fécil. Las piernas siempre juntas y rigidas.

01/04 N11 empezé la sesion y estaba un poco tensa. No se quedo tranquila durante | Conversar acerca

la sesién y al final, dijo que no dejé de pensar en los compromisos escolares. | de los

pensamientos.

08/04: N11 llegd mas temprano por la posibilidad de empezar antes. Sesién

18horas | tranquila y relajada.
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15/04 N11 llegd mas temprano porque el entrenamiento termind antes. Sesién
tranquila y sin restricciones. Le gustaron los movimientos. Terminé tranquila.

22/04 N11 comunicd que hoy no podria asistir a la sesién porque no disponia de
transporte. La madre no podia llevar a N11.

06/05 N11 hizo sesién bien, con calma y tranquilidad. No tuve adversidades.
Cuando termino, se quedo en el agua durante bastante tiempo.

13/05 A las 17 horas y 4minutos comuniqué a N11 que no podria hacer la sesion
por motivo de enfermedad en la familia.

20/05 N11 hizo sesidn tranquila y sin interrupciones. Termin6 bien y se quedd en
la piscina durante méas de 10 minutos.

03/06 A las 14 horas y 34minutos, N11 envia un mensaje diciendo que no puede
asistir. Su amigo dijo que el motivo fue la lluvia, que impide a la madre
llevarle.

10/06 N11 hace una sesion tranquila y sin cambios. Estuve tranquila. Encontré la
piscina muy calida al entrar, pero después mejoro.

17/06 N11 hizo una sesion tranquila y solo relatd que estaba cansada del
entrenamiento. Después dijo que se relajo bastante.

08/07 N11 lleg6 tranquila y sélo coment6 que estaba cansada. Hizo una sesi6n
relajada y bien. Termind con aspecto tranquilo.

15/07 N11 no hizo la sesion porque tenia un curso de salvamento en la universidad.

236




Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion

Ana Carolina. Lima Costa

Anexo 12: Diario de seguimiento (DSN) — Guion nadadores

Diario de seguimiento de las sesiones Watsu
Fecha Hora Local
Profesional Caodigo

Mi expectativa antes de la sesion
Como sucedi6 la sesidn

Me senti incomodo/da con

En la proxima sesidén me gustaria que
Me gustaria comentar que

Firmo

Anexo 13: Diarios de seguimiento — Relatos de los nadadores

Participante - N1

E_-’!" Mi expectativa Como sucedid la | Me senti En la préxima Me gustaria
2 | antes de la sesion | sesién incémodo/a con sesion me comentar que
gustaria
S | Penséqueibaa | Muy tranquila, Nada Relajar y sentirme | He sentido mareos
® | relajary sentirme | me senti muy bien como en la durante los
> | bien bien sesién anterior entrenamientos
& | Relajarcomoen | Mejor que la Boca seca Relajar como en Estoy estudiando
® | lasesionpasada | pasada otras sesiones y mucho y estoy
> sentir bienestar sobrecargada
durante la
semana
= | Relajary Como he Boca seca Relajar y tomar Tuve nocién de que
R desligarme de las | esperado conciencia de mis | estaba dedicando
> | preocupaciones acciones en el demasiado a los
transcurso de la estudios y a los
semana entrenamientos y
descuidando las
horas de suefio.
R | Relajary olvidar | De acuerdo con | Nada Relajar y vivir el Tuve nocién de la
® | los problemas de | mis expectativas momento alta exigencia que
> | fuera presente hacia durante mi
rutina pesada y
procuré hacer
adaptaciones para
tener tiempo para
otras cosas.
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S | Relajary olvidar | Respondié a mis | La temperatura Tener Sintiendo mas suefio
& | las cosas expectativas del agua pensamientos de lo normal
> | externas buenos y relajar
o | Relajary vivir el De acuerdo con | Nada Relajar, tener Durante la semana
& | momento mis expectativas animo durante la | me senti un poco
> | presente semana. Vivir el mareada y cuando
presente y sentir | estaba haciendo
el momento actividades pensaba
en ofras cosas.
S | Relajar Relajé y me Nada Relajar, olvidar las | Estoy con poca
& senti bien cosas externas. paciencia, cansada y
> Sentirme bien me senti estresada
fisicay durante la semana
mentalmente
& | Relajary vivir el Relajada Nada Relajar y pasarla | Tuve muchos
S | momento semana tranquila | pensamientos
> | presente con atencion en el | durante la sesion
ahora
S | Relajarypensar | Para algunos Nada Relajar, olvidar las | Estoy teniendo
S | enel momento movimientos no preocupacionesy | mayor conciencia
> | presente (en cada | prestaba sentir cada corporal
movimiento) atencion, por movimiento
estar en otras
cosas
< | Relajary sentirme | Consegui Nada Relajar y vivir el
S | bien, vivir el relajar, pero presente durante
> | presente algunas veces toda la semana
pensaba en lo
que he pasado o
en lo que haria.
& | Relajar, sentirme | Como mis Temperatura del | Relajar y pensar
S | bien expectativas agua (fria) en el momento
> presente
o | Relajarysalirde | Como mis Frio Relajar y pasar la | Relajé mas que en
< | bien conmigo expectativas semana en buena | otras sesiones. Tuve
> | misma sintonia con la pensamientos mas
vida tranquilos acerca de
decisiones que
necesito tomary
pensamientos mas
livianos respecto a
ellos
S | Relajar y vivir el Como mis Nada Relajar y llevar En algunos
S | presente teniendo | expectativas eso el restodela | momentos
> | pensamientos semana imaginaba como
buenos queria estar en el

futuro
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Participante - N2

?(é" Mi expectativa Como sucedié la | Me senti En la proxima Me gustaria comentar
3 |antesdela sesion incémodo/a con | sesién me que
sesion gustaria

& | Buena Tranquila No Continuar con lo Me encantd

R mismo

>

= | Optimas Bien No Permanecer con | Me encanto

R lo mismo

>

S | Excelente Bien No Permanecer con Me encantd

R lo mismo

>

® | Buena Bien, sin Mi oido Ser la misma de Me encantd

& problema izquierdo antes

>

S | Buena Interesante Nada Continuar Me encantd

S

>

& | Buena Bien Nada Continuar Me gusto

S

>

S | Buena Bien Nada Continuar Es dptimo

S

>

Participante - N3
E_-,!" Mi expectativa Como sucedié la | Me senti En la proxima sesion | Me gustaria
3 | antes de lasesion | sesion incomodo/a | me gustaria comentar que
con

S | Pensé que era un En la piscina de la | Nada Relajar mas El Watsu es muy

® | tipo de estiramiento | clinica Reabilit, relajante y me

& | dentro de la piscina | fue tranquila ayuda a quitar todo
el estrés 'y
cansancio de la
semana

> | Relajar, quitar el Bastante relajante | Nada Relajar cada vez mas | Las sesiones son

R | estrés y terapéutica bastante

> terapéuticas y
alejan el estrés

& | Relajar, eliminar el | Buena, relajé Nada Concentrarme mas y | Estoy menos

R | estrés bastante relajar estresada en los

> entrenamientos y

estoy mejorando
mi desempefio
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= | Relajar, quitar el Bien, relajé Nada Dejar mis musculos Estoy con una
& | estrés, relajar los bastante mas relajados pues lesién en el
& | masculos estoy muy tensa a hombro derecho
causa de los
entrenamientos en el
gimnasio
A Relajar, eliminar la | Bien, relajé Nada Relajar mas los
& | tension y el estrés | bastante musculos
>
Participante - N4
Fc-)!" Mi expectativa Como sucedié la | Me senti En la proxima Me gustaria
= | antes de la sesion sesion incomodo/a sesién me gustaria | comentar que
con
Conocer el Watsu Fue muy tranquilo | Nada Continuar de la Fue muy relajante
y relajante manera en que esta
Relajar y disminuir | Tranquilo y Nada Continuar como Los dolores
los dolores relajante esta disminuyeron
musculares
Conseguir relajary | Fue tranquilo y Nada Mantener de la Mejoré mis
disminuir el dolor relajante manera en que esta | sensaciones en el
del cuerpo agua
Aliviar los dolores Fue tranquilo y Nada Continuar de la Senti alivio de los

relajante manera en que estd | dolores
Aliviar los dolores Tranquilo y Senti alivio de los
relajante dolores
Disminuir los Tranquilo y Me he sentido mas
dolores y el relajante sensible en el agua
cansancio
Disminuir los Fue calmado y Mejoré mis

dolores y tensiones

tranquilo

sensaciones en el
agua

9190€0 91'G0°'v¢ 91'G0°0¢ 91'GO°El 91°G0°90 9L'¥0°¢ 9L'¥0'80 9L'v0°LO

Disminuir los
dolores y cansancio

Fue calmado y
tranquilo

Senti alivio de los
dolores

S | Disminuir los Fue calmado y Senti alivio en los
& | dolores y el tranquilo dolores

& | cansancio

< | Disminuir los Fue calmado y Senti alivio en los
S | dolores y el tranquilo dolores

o | cansancio

@ | Disminuir los Calmaday Los dolores y las

S | dolores y tensiones | tranquila tensiones mejoraron
(o>}
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3 | Disminuir los Calmado y Los dolores y
< | dolores y tensiones | tranquilo tensiones
> disminuyeron
> | Disminuir los Fue calmaday Los dolores y
< | dolores y tension tranquila tension
> disminuyeron
Participante - N5
g Mi expectativa Como sucedid la Me senti En la proxima Me gustaria
= | antes de la sesion | sesion incomodo/a | sesion me gustaria | comentar que
con
= | Optima, muy Muy buena y Nada
R | buena relajante
>
g Muy relajante Fue buena, yo Nada Prolongar mas la Me encantd su
= quedé muy relajada sesion. trabajo
o cuando termind
E Prolongar méas Tranquilo Nada Relajar mas y pasar
< | tiempo mas tiempo en el
o agua.
5 Que va a ser Cuando salgo me Nada Relajar mas
o | optima apetece dormir, me
o siento muy relajada
§ Buena Relajante Nada Prolongar méas Me gust6é mucho
~
>
g Buena Muy buena No Prolongar el tiempo
~
>
Participante - N6
§ Mi expectativa Como sucedid la | Me senti En la proxima Me gustaria comentar
= | antesdela sesion incomodo/a | sesion me gustaria | que
sesién con
N> | Tener unamejor | La profesional Nada Mantener el mismo | El trabajo es bien
& | relajacion del me mantuvo procedimiento de | tranquilo. Ayuda a
> | cuerpo, con relajada. la clase, como en | mejorar la relajacion y
menos tension Empezé a hacer la vez anterior atencion cotidiana.
movimientos en
mis miembros,
manteniendo mis
0jos cerrados y
el cuerpo sin
tension
&S | Relajar la tension | Con un Nada Mejorar la Después de la sesion y
& |enlaespalday | estiramiento en relajacion en las en el dia posterior
> | las piernas todas las partes piernas y los mejoré el rendimiento
del cuerpo brazos
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& | Mejorar los La profesional Nada Quedar mas El Watsu es muy bueno
R | dolores me estiro los relajada mentaly | para mejorar la
o | muscularesy miembros y fisicamente relajacion del cuerpo
quedarme mas realizé la
relajada relajacién
© | Mejorarla La profesional Nada Mejorar la El Watsu aporta
R | relajaciony realizé relajacion y la grandes mejoras en el
o | disminuir la movimientos con tensidn corporal plano fisico, relajando
tension corporal | la finalidad de de manera eficiente
relajarme
& | Permanecer més | La profesional Nada Quedar aiin mas Mejoré mi ansiedad en
& | relajaday me hizo un tipo relajada la competicién
o> | tranquila de estiramiento
~ | Permanecer mas | La profesional Nada Mantener la El Watsu ayuda mucho
& | relajada, mas realiz6 tranquilidad y en la concentracion
o> | tranquila fisicay | estiramientos en relajacion
psicolégicamente | todas las partes
de mi cuerpo
'® | Permanecer més | La profesional Nada Quedar mas El Watsu me ayuda
& | relajada fisicay | realizé diversos tranquila y relajada | para mantener a
> | mentalmente estiramientos tranquilidad
® | Permanecer més | Por medio de Nada Continuar tranquila | EI Watsu ayuda mucho
& | relajaday diversos fisicay en diversos sectores
> | tranquila estiramientos psicoldégicamente
S | Permanecer mas | Por medio de los | Nada Quedar mas El Watsu ayuda mucho
& | relajaday ejercicios de relajada y tranquila | en la concentracién y la
> | tranquila estiramientos atencion de diversas
actividades
=~ | Mantenerla Con Nada Quedar mas El Watsu ayuda mucho
& | relajaciony la estiramientos y tranquila y relajada | en la concentracion
o | tranquilidad ejercicios fisicay
psicologicamente
™ | Permanecer Por medio de Nada Quedar alin mas El Watsu me ayuda
& | tranquilay estiramientos de tranquila y relajada | mucho en la atencién
> | relajada diversas formas
& | Permanecer mas | Por medio de Nada Mantenery El Watsu me ayuda
< | tranquilay diversos quedarme aun mucho en la relajacion
> | relajada estiramientos mas relajada
~ | Permanecer Por medio de Nada Mantener la El Watsu me ayuda
S | relajada y menos | estiramientos y relajacion y la mucho en la relajacion y
> | agotada ejercicios tranquilidad en la resolucion de
corporales corporal entrenamientos
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Participante — N7

o | Miexpectativa Como sucediola | Me senti En la proxima Me gustaria

:5). antes de la sesién | sesidn incbmodo/a con | sesién me gustaria | comentar que

S Que es un Fueron hechos Tener mas tiempo | El tratamiento es

o | tratamiento algunos muy bueno,

= relajante movimientos muy porque me ayuda

relajantes en el en mi
agua temperamento

3 Dejarme relajado | Normal Solo cuando Tener mas tiempo | Es muy bueno

= después de la entra agua en mi este tratamiento

= | pruebade oido

mateméatica

N Dejarme més Tranquilamente Relajarme mas Ayuda mucho en

< | relajado el temperamento

= de la persona

S Estar mas Bien Concentrarme Es muy bueno

S calmado mas

>

2 Calmarme para Bien Calmarme mas Estoy conociendo

S | conocer mi cuerpo mas mi cuerpo

>

n> | Normal Tranquilamente Quedar mas Quedo feliz en

2 tranquilo cada sesion por

= conocer mas mi
cuerpo

= Sentirme bien Tranquilamente Concentrarme Dispongo de un

= mas mejor repdimiento

= en natacién

= No preocuparme | Tranquilamente Concentrarme Estoy intentando

g | con el futuro o mas centrarme cada

= pasado vez mas en lo que
hago

no | Feliz Normal Tener nuevas Cuando estaba

S experiencias durmiendo

= consegui controlar
mi suefio, todo lo
que yo pensaba
sentia y acontecia
en el suefio, pero
no conseguia
despertar

3 Feliz Tranquilamente Concentrarme Es muy bueno

S mas

>
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Participante — N8

para nadar mejor

§ Mi expectativa Como sucedid la Me senti En la proxima Me gustaria
3 | antes de la sesion | sesion incomodo/a con | sesion me comentar que
gustaria
X | Relajaryelongar | Series de Nada Continuar de la La sesion ayudd
R estiramientos que manera en que fue | en mi suefio, en
> me ayudaron en el hecho los entrenamientos
entrenamiento anteriormente y a disminuir
algunos dolores y
cansancios
musculares
& | Relajary mejorar | Tranquila, Nada Continuar con el Me senti mejor en
R | algunas de las relajante, no me trabajo que fue el agua mientras
> | incomodidades incomodé con hecho en las entrenaba y
causadas por el nada, me dej6 més ultimas sesiones | algunos dolores
esfuerzo fisico descansado para mejoraron
los entrenamientos
N> | Relajar y mejorar Buena, de manera | Nada Mantener de la Ha facilitado mi
® | mirendimiento en | relajante, sin misma manera suefio y disminuido
> | lapiscina problemas que ocurrid en algunos dolores
otras sesiones provenientes del
gimnasio, fisico y
entrenamientos en
el agua
& | Relajary Con varios Nada Mantener los Esta siendo una
& | descansar los movimientos que resultados y el buena experiencia
> | musculos parala aliviaron la tension trabajo de la
competicion de y relajaron mi manera en que
mafana cuerpo esta
& | Relajar, disminuir | Bien, sin ningun Nada Continuar con lo Me ha ayudado a
& | la tension muscular | problema relativo a mismo relajar y a nadar
> | proveniente de los | los movimientos y mejor en la
entrenamientos y | en general competicion de la
de las recientes semana pasada
competiciones
S | Relajar Con movimientos | Nada Mantener el Me ha ayudado
& que, desde mi trabajo como esta | con algunos
> punto de vista, dolores
tiene el objetivo de musculares,
estirar la aliviandolos.
musculatura y
aliviar la tensién
muscular
& | Relajarla Movimientos Nada Mantener el Me ha ayudado
& | musculatura conel | relajantes y trabajo como esta | con algunos
> | objetivo de mejorar | direccionados dolores
algunos dolores musculares

relacionados a la
tension
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S | Relajarla Movimientos con el | Nada Mantener el Me ha ayudado a

& | musculatura para | objetivo de relajar trabajo como esta | nadar mejor,

o | hadarmejorenla siendo hecho puesto que con la
competicion de relajacion la
mafana sensacion de

levedad aumentd y
el cansancio
disminuyd

> | Relajarla Movimientos que Nada Mantener el Estas sesiones me

& | musculatura para | relajan la trabajo de la forma | han ayudado en

o | poder nadar mejor | musculatura y en que esta los entrenamientos
en la competicion | alivian la tensién siendo hecho y competiciones
de esta semana muscular

& | Relajarla Movimientos Nada Mantener el Me ha ayudado a

S | musculatura que relajantes que trabajo como estd | nadar mejor tanto

o> | estatensionada causaran una siendo hecho en los
por la intensidad mejora en algunos entrenamientos
de los dolores como en las
entrenamientos musculares competiciones

& | Relajarla Movimientos que Nada Mantener el Me ayuda a

S | musculatura para | alivian la tension trabajo como esta | entrenar mejor

o | nhadar mejorenlos | musculary algunos siendo hecho
entrenamientos dolores

R | Relajarla Movimientos Nada Mantener el Me ha ayudado a

S | musculatura'y relajantes que trabajo como estd | nadar mejor, a

o> | aliviar algunos mejoran 0s siendo hecho estar mas atento y
dolores que siento | dolores dispuesto a

entrenar.
Participante — N9
py Mi expectativa Como sucedié la | Me senti En la préxima Me gustaria
Q | antes de la sesién | sesién incobmodo/a con sesién me comentar que
@ gustaria
N Algo relajante, que | Relajo mas delo | Sensacion extrafia | Relajar Es muy bueno
g | me permita esperado del cuerpo
= descansar todo el relajado
cuerpo y la mente
@ Muy relajante Muy buena Nada Mas masaje
S corporal
>
= Muy relajante Muy buena Nada Masaje corporal Es bueno
g
>
= Relajante Buena Méas masaje Es bueno
8 muscular corporal
>
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mas relajado
posible

2 Buena Méas masaje
S corporal
>
N Después de la Dormi mejor,
S sesién me entrené mejor
= gustariaira
dormir directo, sin
tener que hacer
esfuerzo
2 Optima y tranquila El descanso
3 mejora mucho.
=2 Entreno mejor
Participante - N10
E_-’!" Mi expectativa Como sucedié la | Me senti En la préxima Me gustaria
2 | antes de la sesion | sesion incémodo/a con sesion me comentar que
gustaria
X | Como no conocia | Para mi, fue No he sentido Por no conocer Me senti muy bien
® | latécnica de optimo, el agua incomodidad tanto de la técnica, | después de la
> | Watsu, ya estaba | tibia deja el absolutamente todo lo que venga | sesidn y creo que
con optimas cuerpo muy con nada ahora sera optimo | usted esta
expectativas relajado y me he para mi en las haciendo un
antes de la sesion | sentido muy bien préximas sesiones | trabajo dptimo.
Felicitaciones
& | Mis expectativas | Para mi fue Nada Que la profesional | Usted esta
® | son cada vez optima, me siento continde haciendo un
> | mejoresy bien todas las sorprendiéndome | Optimo trabajo
curiosas antes de | veces en cada sesion
la sesién
o | Siempre optima, | Optimo Nada Nada a comentar, | Me he sentido
R | la curiosidad para solo quiero muy bien después
> | nuevos sorprenderme con | de la sesiony en
movimientos cada sesion lo cotidiano
R | Optimas, siempre | Optima, todos los | Nada Que sea cada vez | Las sesiones me
R | esperando las movimientos me mejor con cada han dejado bien
> | sorpresas dejan bien sesion en varios factores,
sensacion Unica
después de la
sesidn
S | Optimas Optimas Nada Siempre nuevos Me siento muy
& movimientos bien después de
> la sesion
S | Expectativa de Optima Nada Nuevos EL Watsu me
& | tener una 6ptima movimientos quita la tensién del
> | sesion, y salirlo dia a dia, del

entrenamiento y
de la facultad,
ademas de relajar
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que satisfactoria.
La sesidn es
siempre optima

& | Optimas Fue muy buena, Nada Nuevos Esta todo 6ptimo
S me siento muy movimientos
> bien todas las
veces que vengo
ala sesién de
Watsu
S | Siempre optimas | Optima Nada Sorpresas con La clase pasada
S movimientos fue una de las
> mejores sesiones
< | Las mejores La sesion fue Nada Dejo en las manos | Me he sentido
S optima, con cada de la profesional, | muy bieny me ha
> sesion parece que para que sea lo gustado la técnica
consigo relajar mejor posible.
mas
&® | Optimos Muy a gusto, me | Nada Me he sentido La sesién me deja
< senti muy bien, cada vez mejor muy bien, me
> pues estaba muy siento mas
cansado por el “tranquilo”,
entrenamiento “liviano”, para
dormir mejor.
Participante - N11
F(_-g' Mi expectativa Como sucedid la | Me senti En la préxima Me gustaria
> | antesdela sesion incobmodo/a con sesion me comentar que
sesion gustaria
2 | Quedo ansiosa, Quedo tranquila, Nada Relajar mas aun Esta practica es
® | con laintencion el agua de la maravillosa,
> | de relajar piscina esta bien realmente
completamente, | tibia, en la funciona, ayuda, y
y disminuir el temperatura del me siento mejor.
estrés del dia cuerpo, con
pesado. estiramientos y
movimientos
relajantes
& | Deseando relajar | En la piscina de la | No he conseguido | Relajar alin mas, | Estoy disfrutando
® [ masqueenla clinica, con relajar mi mente. y tener nuevos mucho del Watsu.
> | sesién anterior. ejercicios Concentrarme, ejercicios, Me he sentido
Es solo pasados y pero necesito movimientos muy bien después
expectativas nuevos. La practicar mejor los de cada sesion.
positivas, porque | piscina estaba pensamientos
la sesi6n es Optima durante la sesion
siempre Optima para relajar mas
o | De ansiedad En la piscina Me incomoda Relajarme Estoy encantado
R parairala templada, en cuando entra agua | siempre mas, con | con las sesiones,
> | sesién, de entrar | silencio. a mi oido, perola | nuevos estan haciéndome
en la piscina, Ejercicios bien sesion en si, no movimientos sentir bien, mas
relajar, sentirlos | elaborados, y la tengo quejas. Me calmada, me
movimientos relajacion mas siento relajada. siento mas

dispuesta, mas
activa
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quiero relajar al
méaximo.

relajarme adn
més.

S | Relajar, para Tranquila, mas Me siento bien, Mantener la Estoy encantado
& | olvidar el estrés relajante, consigo | siempre. sensacion, los con las sesiones
o | del dia relajar mas que al mismos ejercicios
principio
© | De relajar Fue agradable, la | Nada Mantener lo Después de las
& piscina estaba mismo, porque sesiones estoy
> bien calida, me me relajo. sintiéndome muy
relajé y me senti bien
aliviada con el
estrés de mi dia
S | Son siempre para | Fue tranquilo, la | Nada Movimientos mas | En esta sesion me
S | relajar, quitar el piscina estaba fuertes en las senti muy liviana.
> | estrés, amenizar | templada, y fue zonas de méas
el cansancio muy relajante tension
=< | Hoy estoy muy Optima, nuevos Nada Intentar relajar Me encantan las
S | cansada acausa | ejercicios, el agua mas, Y NUEVos sesiones
> | del a buena movimientos,
entrenamiento, temperatura. gjercicios nuevos
con suefio, dolor.
Solo quiero
relajar.
& | Hoy estoy muy Fue tranquila, Nada en Relajar mas Las sesiones me
< | cansaday tensa, | 6ptimos especifico en la dejan mas
& | acausa del movimientos, el sesion, pero relajada y
entrenamiento agua a 6ptima algunas veces hacerlas después
agotador, dia 'y temperatura, me | entra el agua en de entrenar es
semana relajo, pero siento | mi oidoy me mucho mejor,
estresante, me que puedo lograr | incomoda. pues todo el

cansancio se va y
me siento mejor.
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Anexo 14: Entrevista con el entrenador acerca del equipo

Entrevista con el entrenador acerca del equipo

Leyendas:
Entrevistadora: Investigadora.
Entrevistado: Entrenador.
S: Nombre del entrenador
C: Nombre del club

((Inicio de la transcripcién))

Entrevistadora: El profesor “S”, va a presentarse y decir las caracteristicas de su equipo de entrenamiento.
Buenas tardes, “S”.

Entrevistado: Buenas tardes, mi nombre es “S”, trabajo en “C”. Es el cuarto afio de trabajo con el grupo en
categorias desde infantil a senior. En relacidén con el entrenamiento, mi punto fuerte es utilizar mucho los 4
estilos, individual y mariposa, ademas de trabajar la especificidad en cada categoria. Igualmente, trabajo las
capacidades especificas de cada nadador: velocistas, media distancia y larga distancia. Otros puntos positivos
son el trabajo basado en microciclos. En la fase inicial, trabajo ciclos diferenciados de técnica, virajes o volteos,
fundamentos de volteos, fundamentos de la salida. Y principalmente en las series especificas utilizo los estilos
combinados. O sea, utilizo 4 estilos individuales con el nado principal de cada uno de ellos. Percibo como punto
negativo, la dificultad de trabajar en un mismo horario con los que van desde infantil hasta senior. Es un punto
crucial para tener un rendimiento y una calidad mejor en el entrenamiento.

Entrevistadora: como es que usted evalla la nataciéon de Pernambuco, en relacién con el nacional?

Entrevistado: No solo la natacion de Pernambuco, también la natacion del nordeste y del norte de Brasil, en
relacion con el sur y sudeste. Estamos muy por debajo en cuanto a evolucion del trabajo de entrenamiento por
cuestiones de la multidisciplinariedad. Especificamente, en el entrenamiento de agua, estamos bien equilibrados
con la region del Sur y del Sudeste. La parte de estructura es lo que mas nos diferencia del Sur y Sudeste. En
cuanto a la parte multidisciplinar, basicamente, no tenemos. Ademas del trabajo de entrenador, contamos con
un fisioterapeuta y nutricionista para que cada atleta tenga una prescripcion de alimentacion. Resumiendo, puedo
decir que la natacion de Pernambuco, del Norte y Nordeste de Brasil, tiene un nivel muy bajo.

Entrevistadora: Desde el periodo de Watsu, ¢cual ha sido su percepcidn?

Entrevistado: Si, puedo destacar algunos puntos relevantes. Primero, en relacion con el entrenamiento, una
percepcion corporal. Segundo, ellos priorizaron el descanso como parte del entrenamiento. Y senti que el Watsu
resulté positivo en relacidn con la recuperacion de una sesidn de entrenamiento. Ellos mejoraron en las series
especificas, en el desempefio y en las sesiones dobles de entrenamiento. Entonces, percibi puntos positivos en
relacion con esto.

Entrevistadora: Y en las competiciones propiamente dichas? ;Observé algin cambio?

Entrevistado: Si, claro. En algunos nadadores, percibi una madurez en relaciéon con la actitud durante la
competicion. Aprecié que ellos estaban més tranquilos, los senti mas seguros en relacion con la propia prueba
especifica de competicion. Senti que ellos estaban mas tranquilos.

Entrevistadora: Muchas gracias.

((fin de la transcripcién))
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Anexo 15: Entrevista con el entrenador acerca del participante N6

Entrevista con el entrenador acerca del participante N6

Leyendas:
S: Nombre del entrenador.
NG: Nombre del participante.
Entrevistadora: Investigadora.
Entrevistado: Entrenador

((Inicio de la transcripcion))

Entrevistadora: buenas tardes, estamos con el profesor “S”. “N6” 4 Cuanto tiempo hace que usted entrena
aN6?

Entrevistado: “N6”, es el segundo afio que trabajo con ella. Es infantil 2, hace un afio y siete meses que
trabajo con ella. Y durante el periodo que realizé6 Watsu, percibi una significativa diferencia con relacion a
su comportamiento, principalmente durante la competicién. Noté una tranquilidad mayor al nadar, mas
consciencia mental y concentracion para la prueba. Estaba mas tranquila.

Entrevistadora: ; Percibié Usted algin aspecto negativo?

Entrevistado: De “N6”, no, ningln aspecto negativo. Siempre positivo, principalmente en relacién con la
competicion al momento de nadar una prueba especifica.

Entrevistadora: Y el comportamiento durante el entrenamiento, con los otros compafieros, ;Notd Usted
algin cambio?

Entrevistado: si, percibi que hubo mejor socializacién e interaccion. Mas dinamica en los juegos, con sus
compafieros. Honestamente, ella cambié su actitud.

Entrevistadora: ;Por qué?

Entrevistado: Antes, ella siempre estaba muy nerviosa durante la competicion.

((Fin de la transcripcion))
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Anexo 16: Entrevista con el entrenador acerca del participante N8

Entrevista con el entrenador acerca del participante N8

Leyendas:
Entrevistadora: Investigadora
Entrevistado: Entrenador
S: Nombre del entrenador

((Inicio de transcripcion))
Entrevistadora: Estamos con el profesor “S”, desde marzo ¢ Percibi6 usted algun cambio en “N8"?

Entrevistado: Si, asi es, en relacion con dos aspectos. Primero, en relacion con el entrenamiento. El esta
mas consciente de la forma en la que entrena. El mantiene actitudes més pensativas durante el proceso de
entrenamiento. Durante la competicion, percibi que él cambi6 bastante en relacion con la actitud de antes,
durante y después del entrenamiento principal. Lo percibo mas tranquilo, mas pensativo. Estrategia durante
la prueba, en como va a nadar, como va a conducir la prueba. Percibi eso muy positivamente en él.

Entrevistadora: Después de la sesion de Watsu, N8 va a entrenar. ¢ Cree que después de la sesion de Watsu,
N8 muestra algun cambio en los entrenamientos?

Entrevistado: Hasta ahora, no percibi ningin cambio en relacién con el desempefio en el entrenamiento.
Pero si hay una cosa, que antes él cuestionaba, y era que necesitaba calentar bien, estirar bien, para poder
tener un mejor rendimiento en el agua. Ahora, cuando llega de la sesién de Watsu, ya no calienta més, o sea,
él ya viene preparado para entrenar.

Entrevistadora: jAh, qué bien! Muchas gracias.

Entrevistado: De nada.

((fin transcripcién))

Anexo 17: Guion - EG padres y tutores
Padres
- Presentacion
- Desarrollo del grupo con los principales temas

¢,Cudl era el estado de animo de los participantes al llegar a la sesién de Watsu 'y al
entrenamiento?
Valoracion de los efectos de las sesiones de Watsu sobre la escuela, la familia y la natacion

- Despedidas y agradecimientos.
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Anexo 18: Entrevista en Grupo - Padres/tutores

Grupo de padres/tutores 14 de Julio

Leyendas:
Entrevistadora: Investigadora
Orador B: Padre de N8
Orador C: Madre de N6
Orador D: Madre de N5
Orador E: Abuela de N11
Orador F: Madre de N2
P: Nombre del padre de N8
M: Nombre de la madre de N6
J: Nombre de la madre de N5
V: Nombre de la abuela de N11
H: Nombre de la madre de N2
W: Nombre de la investigadora

((Inicio de la transcripcién))

Entrevistadora: Buenas tardes, estamos con algunos padres de los nadadores que participaron en las
sesiones de Watsu. Durante este encuentro, me gustaria que por favor mostrasen su opinién sobre la
intervencion, la importancia y las observaciones que notaron. La palabra esta abierta a quién desee expresar
sus opiniones en cualquier momento. Les pido que por favor, se identifiquen para la posterior identificacion de
su voz en la transcripcién. Para comenzar: ¢ Qué pensaban Ustedes qué era el Watsu, o por qué motivo se
dispusieran a llevar sus hijos?

Orador B: Podria empezar, “P” padre de N8. No conocia la técnica, de hecho, nunca habia oido hablar de
ella. Cuando N8 fue y participd, encontré sorprendente su reaccion a la actividad y la sesion. Percibi que hubo
total entrega por su parte y una confianza muy grande, porque me sorprendid ver que una persona pueda
llegar a relajar tanto dentro del agua. El se entregé de una manera que no esperaba. A veces, lo miraba y no
sabia distinguir si él estaba durmiendo, o ;Donde estaba N8 en aquel momento? Considero que el Watsu le
ayudd mucho, no solo en la natacién, no solo en llegar a casa mas tranquilo, sino también en la parte de su
concentracion para estudiar, fue muy bueno.

Entrevistadora: Y al llegar y salir de la sesion. El llegaba con un semblante serio y salia mas sonriente...

Orador B: Si, la diferencia era muy grande en este aspecto. El es un chico un tanto timido, no es de participar
mucho socialmente. Por eso, cuando él salia de Watsu, lo hacia completamente sereno. No digo que él no lo
sea en general, porque es un chico calmado y tranquilo. Pero él parecia que salia de alli en las nubes. Se
entregaba bastante, estaba relajado.

Orador A: La asiduidad de él fue buena ; Pedia asistir a la actividad?

Orador B: Si, la mayoria de las veces era él quien lo recordaba. El decia: - Hoy tengo que ir a Watsu. Porque
con el ajetreo del dia a dia, yo me olvidaba. Era yo quien lo llevaba y recogia en la clinica. Y si él no fue algun
dia fue porque yo lo olvidé. No fue porque él que no lo recordara.

Orador C: Mi nombre es “M” y expongo lo que percibi en N6. Tenia expectativas positivas de esta técnica,
porque me informé por interet de saber en qué consistia. Lo que me dejo muy animada fue la posibilidad de
trabajar la ansiedad de N6. Estuve satisfecha con el trabajo realizado y no solo por los aspectos de la natacién,
sino, porque pensé también en la vida y en el ser humano. Muy interesante todo esto. La relajacién también.
Un hecho muy llamativo para mi, en relacion con N6, fue cuando estabamos de camino a una competicion. Y
ella dijo: - madre, siento algo extrafio...pues que no estoy preocupada, no estoy ansiosa y eso no es normal.
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Entonces, inmediatamente lo vinculé como fruto del trabajo, pensé esto, es fruto de la terapia. Asi como
ademas otras cosas. Siempre que terminaba, la sesidn, ella abria los ojos de una forma diferente, espontanea.
Logré percibir la espontaneidad cuando terminaba la sesién, incluso hablaba més fuerte. Muy diferente. Al
principio, encontraba eso muy extrafio. Después, comencé a acostumbrarme. Durante el dia a dia, en nuestra
convivencia, hablaba mas con nosotros, habia mas interaccion, la manera en que se comportaba. En la
competicion fue positivo hasta para enfrentar los momentos posteriores, aunque no haya sido buen resultado.
En la competicion fue positivo hasta para enfrentar los momentos posteriores, aunque no haya sido buen
resultado: “ tengo que hacer esto, tengo que hacer aquello”. Y desde que hace Watsu, todo cambid, como si
ella aceptase y fuese resolviendo las cosas de manera mas tranquila, mas pausada, mas consciente.

Entrevistadora: Ustedes fueron constantes en la asistencia a las sesiones de Watsu. ¢Encontraron algin
impedimento o situacién desagradable en el momento de asistir a la sesion de Watsu?

Orador C: No. Siempre era yo quién recordaba. Diferente de (- refiriéndose a N8). Siempre que recordaba,
nunca hubo objecion por su parte y nunca sefiald alguna queja 0 mala expresion. Sélo una vez estuvo en
desacuerdo, porque cambiamos la sesién para el sabado, lo cual interrumpi6é su rutina con actividades
familiares, sin embargo, los demas dias estaba muy a gusto en asistir.

Orador D: Mi nombre es “J” madre de N5. El sdbado, era ella quién recordaba ir a las sesiones. Al igual que
N8. Algunas veces, no pudimos ir porque hubo eventualidades familiares. Mi opinion coincide con lo
anteriormente sefialado por “M”, porque ella estaba mas tranquila, en los momentos que lo requerian. La noté
mas controlada durante las competiciones. Observé que durante el Gltimo Inter Estatal, ella estaba mas
tranquila, con menos ansiedad que la que solia mostrar en este tipo de actividades, ansiosa como de
costumbre para este tipo de actividades. Las veces que anteriormente ella no ganaba terminaba llorando.
Ahora se controla mas. Todo ello, lo he asociado con el Watsu. Creo que ahora esta aprendiendo a controlar
las emociones. No tengo mucho mas que comentar, porque es lo mismo que anteriormente sefialaron “M” y
“P”. Ademas destaco la serenidad al termino de cada sesion. Ellos abren los ojos: “- Uau!”. Se va a casa en
las nubes. Va en coche super-serena. Como experiencia de vida, creo yo, que fue muy bueno para ella.

Orador E: “V”, soy abuela de N11. EI Watsu es muy bueno. N11 se siente mas calmada, duerme mejor. Ella
lo disfruta y se relaja bastante. Y yo también he experimentado sesiones de Watsu, lo cual me relaja bastante,
elimino el estrés. Fue muy bueno, valid la pena.

Orador F: Soy “H”, madre de N2. Al contrario de los otros padres, ya conocia la técnica Watsu por mi formacion
en la facultad. Y por el hecho de saber sobre los efectos que Watsu produce, quise que N2 participase. En
tanto, no tuvo una buena asistencia a las sesiones. Acontecio una quemadura cutanea y estuvo dos meses
ausente a consecuencia de la herida, porque no podia entrar en el agua. Lo que percibi es que salia muy
relajado. Al presenciar algunas sesiones, vi que él no se entregaba totalmente. El recordaba siempre que
tenia que asistir. Ayer, por ejemplo, lo olvidé y él lo recordd. Hasta compré entradas para el cine. Llamé para
ver si podria anticipar la sesion, pero el hecho es que las sesiones fueron interrumpidas, no hubo continuidad.
Pero, las veces en que acudié a Watsu, él salia muy relajado, tranquilo, dormia muy bien. Creo que se durmié
durante la primera sesion. Pero, en otras, no consiguid relajar tanto.

Entrevistadora: En relacion con dolores ¢ Hubo algln aspecto fisico, resfriados u otra causa?
Orador F: Casi no tiene gripe, entonces...

Orador C: Durante el periodo, no observé nada de eso. Pero... ahora recordé que ella no se resfrié durante
ese periodo. Y, ella se resfriaba con frecuencia.

Orador B: “N8” tiene rinitis alérgica y esto empeora con los cambios de temperatura. No puedo decir con
certeza que él haya mejorado o empeorado con el Watsu. Pero, creo que los beneficios fueron muchos. No
percibi nada que haya empeorado. Solo vi mejoras. Ayud6é mucho. Desde mi punto de vista, ayudo bastante.

Orador F: Percibi mejor concentracidn para las otras actividades, natacién y la escuela.
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Orador B: “N8” es un chico muy disciplinado. Para él las cosas no pueden salirse del horario. Se enfada
cuando se sale del horario establecido. Y esto, también mejord. No le vi tan estresado para cumplir las
actividades, las hacia, pero sin enfadarse como antes. Anteriormente se generaba una situacién de estrés
para cambiar los horarios. Esto también mejord bastante. Encontré que mejoré su manera de enfrentarse las
cosas. Respecto a la parte fisica, en mejorar o empeorar los dolores, no.... habia dolores que él ya sentia,
dolores a causa del entrenamiento, dolores por natacion. Disminuy el dolor fisico, porque él se relaja con el
Watsu. Tuvo un problema con su mufieca pero no pensé en la relacion, Watsu y dolor. Ni para mejorar, ni
para empeorar.

Entrevistadora: ; Ustedes creen que fue necesario suspender las sesiones a causa de las competiciones?
Orador C: Si fuese por ellos, continuarian asistiendo a Watsu.
Orador D: Con certeza continuarian con Watsu.

Orador B: En el caso de “N8”, solo suspendi6 el Watsu, por motivo de un viaje. Las competiciones eran
viernes, por la noche. Y por las tardes hacia Watsu con normalidad. No estuvo demasiado relajado para la
competicion, sino que estuvo mas sereno y quizd con menos nivel de activacién del necesario para la
competicion.

Orador C: Lo que percibi de “N6” es que si las sesiones continuasen, creo que la tendencia habria sido la de
relajar mucho mas, porque esa era la impresion al terminar cada sesion...creo que con el tiempo, ella se
entregaria y relajaria ain mas. El primer dia de Watsu al llegar en casa ella dijo: “- madre, no estoy en
condiciones de hacer deberes. Es que atin estoy tan...” (expresion de relajada).

Entrevistadora: Con el tiempo es posible entregarse alin mas

Orador B: No sé, si lo que voy a decir ahora es 0 no objeto del trabajo. Pero, “N8” estaba por la mafiana en
la escuela con un ejercicio de matematicas que no habia logrado resolver. Después de salir de la sesién de
Watsu, €l dijo para mi: - resolvi el gjercicio de matematicas! Continud: “- el gjercicio estaba todo en mi cabeza.
Realicé el ejercicio de memoria, lo solucioné durante Watsu.” Encontré esto muy interesante. El estaba alli,
entregado. Pero, no sé hasta donde iba el pensamiento de él. Si estaba alli, sin pensar en nada o bien si,
estaba pensando en alguna cosa. Fue el Ginico comentario que él hizo durante este periodo y que encontré
muy interesante.

Entrevistadora: En Watsu nada es forzado. Es aceptar y entregarse
Orador B: Encontré que hubo una entrega, una confianza muy grande, porque para que una persona se relaje
a tal nivel dentro del agua, debe ser asi. Creo que él confié mucho en “W”, en el trabajo que estaba haciendo

y hubo un buen cambio de energia.

Entrevistadora: Es de cada persona. Watsu es una terapia que se podria pensar que €s muy intima 4 ustedes
se encontraron incomodos en algiin momento?

Orador D: De ninguna manera. Hasta tuve la oportunidad de comprobarlo y encontré maravillosa la sesion, e
de lo contrario, no lo habria hecho.

Orador C: Hasta por eso quedar con miedo de confiarse.

Orador B: Usted nos invité a hacer una sesion, pero es tan personal que para hacerlo me he sentido con
verglenza. No quise.

Orador C: También encontré interesante la confianza
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[Muchos hablaron al mismo tiempo, incomprensible]

Orador F: Pero cuando él no estaba presente, ¢ Conseguia relajarse mas? ¢ 0 era lo mismo?
Entrevistadora: En algunos momentos, solo.

Orador F: El muestra mucha ansiedad.

Entrevistadora: El estaba siempre alerta.

Orador E: Durante el tiempo de los examenes, voy a llevar a N11 para que haga Watsu y se calme, porque
ella se enoja mucho en esos periodos y no quiere ir a nadar.

Entrevistadora: (dirigiéndose a la madre de N6) ¢ Usted creyé que precisaba estar presente?

Orador C: Es cuestion de confianza, de mirar, sentir el trabajo. Investigué datos de Watsu, porque no conocia
la técnica. Es cuestién de conocer, de aprender, de estar presente mirando lo que sucede. Como usted no
puso ninguna restriccion, continué mirando las sesiones. Lo curioso es que no solo relaja a quien esta en el
agua, porque, una vez, mi hermana fue con su hijo de dos afios, un nifio extremamente activo “eléctrico”, que
no se queda quieto nunca, pero al momento en que empez6 la sesidén de Watsu el nifio mird y se durmid.

Orador F: En la sesion que presencié... (expresion de dormido)

Entrevistadora: Me gustaria agradecer la confianza y el esfuerzo por llevar a sus hijos. Aun tenemos una
semana mas.

(asuntos diversos, fuera del estudio)

Orador C: Queria hablar del frio. N6 dice que siente frio al salir de la piscina de Watsu, pero cuando esta
dentro de la piscina esta muy confortable y dice: - estoy sintiendo frio, del frio que voy a llegar sentir. Es como
si ella estuviese st anticipando, si pre...ocupando.

Orador B: Solo queria decir lo siguiente... usted merece ser felicitada. Hace un trabajo bonito, muy bien
hecho. Al menos para mi, fue una cosa muy agradable de conocer y de ver. No conocia esta técnica. No habia
investigado sobre Watsu. Para mi, la primera sesién fue muy importante. Observar por primera vez aquella
confianza desde que “N8” fue a la primera sesion y en las posteriores. Noté que “N8” se dormia en la sesioén.
Luego pregunté a €l si habia dormido durante la sesion, él respondio que no, que solo estaba relajando. Al
terminar la sesién de Watsu, parecia que habia salido de una hipnosis. El permanecia recostado en la pared
de la piscina y después salia alegre.

Orador C: La primera vez, ella se quedd mucho tiempo en la pared de la piscina.

Orador B: Me parecié muy bonito el trabajo, recomiendo hacerlo/practicarlo

(asuntos fuera del estudio)

Orador D: Fue dptimo para mi también. A N5 le encanté y si pudiera, continuaria, porque los beneficios son
muchos

Orador C: A veces, no percibimos.
Orador D: Es verdad, se va percibiendo poco a poco.

Orador C: Me pareci6 dptimo, solo creo dificil conciliar los horarios, pero si pudiera...lo haria, sin duda.
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Orador E: Si hubiese una piscina para Watsu aqui en el club.

Orador C: Seria perfecto.

Entrevistadora: El primer dia. Usted dijo que no pensaba que N8 conseguiria relajarse.
Orador C: No crei que N6 fuese a entregarse, al menos no de la manera en que lo vi.

Entrevistadora: En general no se entregan en la primera sesién. Lo usual es que lo hagan en la tercera
sesion.

Orador D: Cuando N5 empezo las sesiones, estaba con dolor en el hombro, quiza pudo haber sido eso que
no permitié que se relajara en la primera sesion. Ella se sintié tensa. Pens6 que podria empeorar su hombro....
Creo que sintié miedo por eso...

Orador B: El padre de N1 no esté aqui, pero creo que N1 también se entregd bastante. Yo llegaba antes y
siempre estaba N1 en Watsu y N1 siempre estaba muy entregada. También creo que eso contribuyd a que
N8 se relajara, en la primera sesioén.

Orador C: El vio el ejemplo.

Orador E: Ella se relajaba bastante.

Entrevistadora: Los mas jovenes estaban, mas tensos que los mayores.

Orador D: Creo que es la edad también.

Orador C: Creo que influyen otros factores ademas de la edad.

Orador C: Hay una caracteristica de N6. Ella tiene cierta resistencia para las cosas nuevas, pero alli avanzo.
Ella es muy rigurosa, muy puntual.

[- incomprensible]

Orador C: N6 es muy seria. Cuando fue a la primera sesion, tenia muchas expectativas positivas en relacion
con el trabajo (Watsu). Porque sus compafieros comentaban que era muy bueno, positivo.

Orador B: Inclusive, sugeri a mi pareja para hacer Watsu, ella tiene una carga de trabajo muy grande, con un
alto nivel de estrés. Le comenté que seria muy bueno para ella. Creo que hay mas casos en que seria
interesante hacer Watsu. Incluyendo la natacién, no hacer Watsu solo en estados de estrés circunstancial o
de competicidn, sino para la vida misma. Para el dia a dia, el Watsu debe ser fantastico.

Entrevistadora: Generalmente es indicado para quién sufre constantes dolores (...otros asuntos...). me gusté
mucho la experiencia, agradezco mucho (...otros asuntos...)

((fin transcripcion))
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Anexo 19: Entrevista al Padre de N1

Entrevista al Padre de N1

Leyendas
Entrevistadora: Investigadora
Entrevistado: Padre de N1
N1: Nombre de la participante
JG: Nombre del padre de N1
C: Nombre del club participante

((inicio transcripcién))

Entrevistadora: Estamos con el padre de “N1”. Le pregunto acerca de las impresiones y ¢ Por qué llevo a
“N1” para hacer Watsu?

Entrevistado: Mi nombre es “JG’, soy padre de la nadadora “N1”, del “C”, Pernambuco. No conocia el
Watsu. Solo oi hablar de él, en la presentacion que hubo en el club y eso despertd mi interés para llevarla,
para experimentar la vivencia. Senti como un deber llevar a mi hija, porque siempre busco todo lo que sume
en su vida como atleta... Estoy muy feliz con el resultado ocurrido en estos ultimos meses, porque “N1”
pasé a estar mas tranquila, tener autocontrol y, al mismo tiempo, estar atenta en los momentos oportunos.
Creo que esto fue contribucién del Watsu. Yo vi que “N1” evolucion6 en el deporte. Ella consiguié buenos
resultados, ademas de los que ya tenia. Y sobre todo, ver que mi hija iba feliz para su sesién de Watsu, y
procuraba no faltar. Esto fue lo que mas me motivé a llevarla y ademas, aprovecho la oportunidad para
felicitarla por la labor que ha desarrollado. Estoy muy feliz con todo el trabajo que se ha realizado y el que
esta siendo hecho. También, espero que logremos dar continuidad para la evolucién de la nadadora.

Entrevistadora: ;Hubo algo en que usted no estuviese a gusto, o que le gustaria haber modificado?

Entrevistado: No, no. Creo que todo lo que fue establecido, se cumplid. Los horarios fueron cumplidos. La
fecha era de acuerdo con lo que necesitabamos. La Unica cosa que pido es que continle con Watsu. Si
pudiese continuar, voy a estar muy feliz, porque estoy constatando la evolucion. Es un trabajo que, para
mi, es nuevo. No lo conocia, ni ella tampoco. Y hoy dia, incluso hablabamos en nuestro proyecto que ella
esta realizando este trabajo. Cuando los atletas consiguen la victoria, es porque hay un equipo
multidisciplinar de apoyo. El Watsu ahora esta incorporado al tratamiento que mi hija hace con masoterapia,
fisioterapia y todo. Creo que el Watsu es un plus para su evolucién y no sdlo como atleta, sino también
como persona. Noté que ella esta més tranquila, mas relajada y, al mismo tiempo, mas activada cuando
tiene que ser ella misma.

Entrevistadora: Muchas gracias.
Entrevistado: La honra es toda nuestra.

((fin de la transcripcion))
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Anexo 20: Entrevista a la Madre de N4

Leyendas:
N4: nombre del nadador
S: nombre de la madre
E: nombre del entrenador
Entrevistadora: Investigadora
Entrevistada: Madre de N4
((inicio de la transcripcion))

Entrevistadora: Estamos con la madre de “N4” ... ella se presentara y en primer lugar, ; Quién quiso hacer
Watsu?

Entrevistada: Hola, mi nombre es “S’. El eligié hacer Watsu, porque queria conocer la técnica.
Entrevistadora: ;Que observé Usted de la experiencia?

Entrevistada: A ver, antes de iniciar la etapa con Watsu, N4 sentia muchos dolores, constantemente se quejaba
de dolor de hombros. Y percibi que €l notd una gran mejora, porque no se quejé mas de dolores, ademas le
gustd mucho haber participado de esta experiencia.

Entrevistadora: ; Tenia N4 algin obstaculo para venir a las sesiones?

Entrevistada: No, nunca tuvo inconveniente, solo faltaba cuando era dia de competicion. O bien el dia en que
hubo un evento en su escuela y no pudo comparecer a Watsu. Pero, él viene libre y voluntariamente.

Entrevistadora: ;Noto algin otro cambio en el suefio o en la escuela?

Entrevistada: Esta durmiendo bien tranquilo, imagino que mejoré su descanso. El menciond que se relaja tanto
en la piscina que hasta se duerme. Yo también necesito Watsu (risas)... (otros asuntos)

Entrevistadora: ;Hay algo que usted considere necesario o que faltd?

Entrevistada: No, para mi fue 6ptimo todo como fue, ademas, vivimos mas cerca de la clinica y su colegio
también estd cerca de aqui. Fue 6ptimo, el lugar es maravilloso. Todo fue bueno, la pena es que esta
terminando. Es la Unica cosa que tengo para demandar, porque fue una experiencia que sirvid para que él
evolucionase bastante.

Entrevistadora: ; Hay algun comentario que quiera afiadir? €l siempre llegd muy tranquilo a las sesiones.

Entrevistada: No. Por lo general, es muy tranquilo. Yo solo quiero agradecerle a usted su trabajo tengo que
agradecer a Usted por lo que ha hecho. Gracias por la oportunidad.

Entrevistadora: Y gracias por las informaciones.
Entrevistada: De nada. Yo tengo que decir gracias a usted.

Entrevistadora: Gracias.

((Fin de la transcripcién))
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Anexo 21: Carta de la Madre de N4

Carta de la Madre de N4
Leyendas:

N4: Nombre del participante

C: Nombre del club participante

W: Nombre de la Investigadora
Recife, 15 de julio
Carta de agradecimiento por las sesiones de Watsu.

Por medio de este medio le agradezco inmensamente los beneficios que el Watsu proporcion6 a
mi hijo. Antes de las sesiones de Watsu, mi hijo se quejaba de muchos dolores en el cuerpo, principalmente
en los hombros. Esto es debido a que mi hijo nada al estilo mariposa.

Mi hijo consiguié mejorar sus tiempos y consiguié nuevas minimas para el campeonato brasilefio
de natacién. En ausencia de dolores, mi hijo logré mas faciimente sus objetivos.

“W” agradezco de todo corazon su trabajo, porque ha proporcionado muchos beneficios a mi hijo
y al resto de nadadores del Club.

iQué Dios bendiga con abundancia a los creadores de este proyecto, llamado Watsu!

Un abrazo grande
[Firma] Nombre del atleta; N4

Anexo 22: Entrevista a la Madre de N6

Entrevista a la madre de N6
Leyendas:

Entrevistadora: Investigadora

Entrevistada: Madre de N6
((inicio de la transcripcion))
Entrevistadora: si. Estamos con la madre de “N6”.
Entrevistada: Un comentario no hice anteriormente y que ahora estaba recordando. Fue una vez que “N6”
me llamo muy feliz y entusiasmada para contarme lo que estaba estudiando. Ella menciond que el tiempo que
antes le tomaba para estudiar una hoja, ahora estaba haciéndolo en mucho menos tiempo. Es decir, ella
estaba consiguiendo concentrarse mejor que antes. Ella estaba muy feliz.

Entrevistadora: Muchas gracias.

Entrevistada: De nada.

((fin de la transcripcién))
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Anexo 23: Guion - EG - Nadadores

- Presentacion
- Desarrollo del grupo con principales temas:

“Watsu ayuda mucho en diversos sectores”

“Me senti mejor en el agua mientras entrenaba”
“Nadar mejor en la competicién”

Desempefio deportivo...sensibilidad en el agua
“Estoy conociendo mas mi cuerpo”

“Me siento mas dispuesta, mas calmada, mas activa”
“Pasar la semana tranquila” Duracién de los efectos?)

- Finalizacion y agradecimientos.

Anexo 24: Entrevista en Grupo - Nadadores
Grupo de Discusion Atletas — 20 de julio

Leyendas:

Entrevistadora: Investigadora
Orador B: N10

Orador C: N8

Orador D: N7

Orador E: N1

Orador F: N6

Orador G: N9

Orador H: N4

Orador I: N11

E: nombre del entrenador

((inicio de la transcripcion))
Entrevistadora: Buenas tardes.
Oradores: {Buenas tardes}

Entrevistadora: Estamos con los nadadores del Club que hicieron Watsu. Me gustaria preguntar acerca de
la experiencia, del periodo, comentarios... Pueden hablar a voluntad.

Orador B: Soy “N10”, Noté que mi suefio mejord mucho, principalmente el dia que iba a la sesién. Lo noté
en el momento de descansar, de llegar a casa y de estar con el cuerpo descansado para el proximo dia de
entrenamiento. Fue lo mas relevante para mi.

Entrevistadora: “N10”, iba a Watsu por la noche, después de entrenar. Aquellos que iban antes de entrenar,
¢ Sintieron algun efecto sobre el suefio?

Orador C: es “N8". Yo senti que afectd a mi suefio y también senti que me afecté en el momento de entrenar.
El dia que hacia Watsu, me sentia mas relajado, conseguia nadar mas comodo. Me cansaba menos al inicio
y en el transcurso del entrenamiento.

Entrevistadora: Venir a entrenar y luego ir a Watsu (que era lejos del club). Era una cosa mas en la vida de
ustedes ¢Algo que comentar sobre esto?
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Orador D: “N7”. Percibi que mi técnica de nado, crawl, mejord mas con eso (Watsu). Consegui percibirme
mejor.

Entrevistadora: ;Se sinti6 mas sensible en el agua?

Orador E: Me senti en términos de percepcion. Percibir mejor lo que estd a mi alrededor. Principalmente,
consegui percibir mi cansancio.

Entrevistadora: ; Tu nombre?

Orador E: “N1”

Orador F: “N11”, me senti mas relajada. Como diariamente entrenamos muy fuerte, esto hace que el cuerpo
quede muy tenso, muy pesado. Yo hacia Watsu después de los entrenamientos, los viernes... y tenia un final
de semana mas tranquilo. Mi cuerpo quedaba mas relajado. No me quedaba con la tensién muscular. Dormia

mejor y al dia siguiente, me encontraba mas descansada. Ayuda bastante.

Entrevistadora: ; Ustedes sélo dormian mejor el dia que asistian a la sesién de Watsu, o después sentian
diferencias también?

Orador F: Sentia diferencia.
Entrevistadora: ; De mas dias?

Orador F: Asi... el viernes, dormia muy bien, al dia siguiente dormia bien. Pero después no tan bien. La
noche estuvo mas tranquila.

Entrevistadora: ;Hubo alguien que estuviera méas dispuesto, més activo. Algin comentario al respecto?
Orador B: “N10”, creo que es una consecuencia del Watsu. Porque cuando més relajado estas, te duermes
mejor, te despiertas mejor y con mas disposicién. Creo que es consecuencia de la noche anterior. Porque la

sesion de Watsu fue el dia anterior. Para dormir bien, relajar y despertarte mas dispuesto.

Entrevistadora: Era para ir una vez por semana. Habia quien no lo conseguia. Y si fuese para ir una vez por
mes? O de 15 en 15 dias?

Oradores: {en conjunto} una vez por semana

Orador I: Una vez por semana o hasta mas.

Oradores: {risas} eso.

Orador I: El Watsu es tan bueno que quisiera hacer mas de una vez por semana. Creo que la relajacién que
produce el Watsu no significa decaimiento del cuerpo. Estas mas dispuesto. Cuando sales del entrenamiento,
vas demasiado dolorido. Disminui el dolor, la tensién, todo. Es un bienestar en el cuerpo en general. No es
s6lo un: *“ Estoy relajado después de un masaje”. No lo sé... deja a la persona mas dispuesta.
Entrevistadora: ¢ Sintieron alguna diferencia en la escuela, con amigos o en casa?

Orador F: “N6”, el dia de examen estaba mas atenta. Por ejemplo, en vez de leer la pregunta dos veces.
Estaba méas concentrada y conseguia entender a la primera. No percibi, ninguna diferencia en el suefio, ni

después. Senti diferencia en la competicidn, porque me noté con menos ansiedad, mas tranquila, mas
concentrada.
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Orador H: “N4”, cuando nadé el dia de la competicion, me senti mas tranquilo y nadé mejor, me senti también
menos pesado.

Entrevistadora: ; Ustedes percibieron mas el efecto fisico que el efecto emocional?
Orador C: Mas el fisico.

Entrevistadora: Hubo alguien que quisiese mas masaje que relajacion. Ustedes creen que para el nadador
el masaije fisico fue muy leve o ¢ precisaba ser mas fuerte?

Orador I: Depende del dia, vamos a suponer un dia... En mi caso, hay dias en que estaba muy cansada y
queria estiramientos, 0 mas masajes. Y otros dias, no. Aquello estaba éptimo. Creo que varia y ayuda mucho.
Pero, para el atleta, las sesiones en si son optimas. Ayuda bastante. Depende de cdmo esta la persona en
aquel dia y adaptarse. Observar cuanto consigues y quieres relajar.

Entrevistadora: ; Cuanto creen Uds. que perduran los efectos de Watsu?

Orador E: Creo que para nosotros como nadadores, no persisten mas de una semana, porque estamos en
constante ejercicio fisico, sintiendo dolores.

Orador I: En mi caso, hacia Watsu los viernes y pasaba el fin de semana mejor. Sin embargo, el lunes cuando
regresabamos a entrenamiento intenso, ahi volvia todo. Por eso digo, que si tuviese la oportunidad de hacer
Watsu més veces dentro de la rutina, esto ayudaria muchisimo.

Entrevistadora: Si pudiesen escoger el horario de las sesiones ¢antes o después de entrenamiento?
Oradores: Después! {unisono}

Entrevistadora: ;Lunes o viernes?

Oradores: Los viernes {unisono}

Orador B: El sdbado

Oradores: {unisono} si, sabado

Orador B: El sabado, después de todos los entrenamientos.

Orador I: Y si hubiese ofra sesién en mitad de semana, equilibraria la rutina.

Orador B: Miércoles y sabado

Orador I: Si pudiese continuar con las sesiones de Watsu, escogeria el viernes y otro dia en mitad de la
semana. En mitad de semana, porque me ayudaria con el entrenamiento. Y el viernes, porque me permitiria

pasar un final de semana descansado y estar bien. Es mi punto de vista...

Entrevistadora: A causa del transporte ;Hubo alguna dificultad para acudir hasta la clinica para asistir a las
sesiones?

Orador I: Para mi no, mi madre me llevaba.
Orador{?}: Para mi, tampoco.

Orador E: Creo que para mi si...Tuve dificultad para ir, algunas veces.
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Orador D: No tuve tanta dificultad con relacion a eso. Fue normal.

Entrevistadora: ;Y quién decidio hacer Watsu?
Orador I: Cuando llegé la propuesta, me parecio interesante y luego busqué informacion en internet. Tanto
mi madre, como yo, tuvimos la voluntad en ir.

Entrevistadora: Y los demas ¢ lo quisieron o fue sugerido?
Orador H: Fue “E” quien sugirid, porque falté a la reunién aquel dia, entonces acudi a una sesién y me gusto.

Orador C: Yo también falté a la reunion aquel dia, pero después me informé. Pregunté a “E”, y me explicé en
qué consistia. Lo encontré interesante. Pensé que era una relajacién y que podria ayudar en mi rendimiento,
entrenamientos y competiciones. Asi que, decidi experimentar.

Entrevistadora: Durante el periodo de las sesiones de Watsu, ¢ tenian interés en ir o no?

Orador E: Siempre quise ir, yo decia para mi Padre: “- Padre, necesito ir, no puedo llegar tarde atrasada’. En
principio no sabia de qué se trataba, pero después de la reunion me interesé, porque ademas, estudio
fisioterapia y me interes6. Queria saber, experimentar para conocer. Y “E” dijo que seria bueno para mi,
entonces decidi ir.

Orador B: En mi caso, confieso que a veces estaba cansado por la Universidad y por los entrenamientos. A
veces, queria ir directo para mi casa y dormir, no queria ni comer y solo deseaba descansar. No era una
cuestion de no querer ir a Watsu, sino que era debido a mi cansancio. No era el Watsu lo que me influia en
el no querer ir, era el cansancio del dia a dia, eso era lo que me afectaba.

Orador G: “N9’, para mi fue complicado acudir hasta la clinica. Ademas, empecé a trabajar y el
desplazamiento en autobus era dificil. No tengo coche y ademas, el horario no era el adecuado para mi. Pero
concretamente en relacion con el Watsu, el tiempo que pasé alli fue muy bueno. Llegaba cansado a las
sesiones, como en el caso de “N10”, deseaba ir a casa para dormir, pero lo hacia durante la sesion de Watsu.
Dormia en el agua. Descansaba y volvia para el entrenamiento. Noté que cuando asistia a la sesion de Watsu
antes de entrenar, entrenaba mejor, creo que un 20% mejor de lo que estaba entrenando normalmente.
Prosperaba bastante.

Entrevistadora: ; Creen que el Watsu es una actividad mas del tipo fisico, psicolégico o emocional?
Orador B: Para mi es mas fisico, lo encontré bastante fisico.

Orador I: Para mi también.

Orador B: Es lo que hablé anteriormente. Una cosa lleva a otra. Cuando se cree que estas bien, sientes que
el cuerpo esta bien y vas a entrenar bien. Te dices a ti mismo: -estoy bien! y crees que vas a entrenar mejor.
El estado psicolégico influye en eso.

Orador F: Para mi fue mas psicolégico.

Orador F: Para mi fue mas psicolégico en relacion con la competicion y la atencion en la escuela.

Orador D: También yo lo encontré més psicoldgico, porque estaba durmiendo mas y mejor. Senti que
aproveché el tiempo de suefio cada vez més y eso me ayudd en otras cosas.

Orador C: Creo que fueron ambas, fisico y psicolégico, porque coincido con “N10”, una cosa lleva a la otra.
Creo que todo esta relacionado. Porque disminuye el cansancio fisico de los entrenamientos. Con Watsu se
duerme mejor y al dormir bien consigues estar més atento y dispuesto.
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Entrevistadora: Me gustaria agradecerles a ustedes por la participacidn.

Todos: {gracias}
((fin de la transcripcion))

Anexo 25: Entrevista al participante N7
Entrevista al participante N7

Leyendas
Entrevistadora: Investigadora
Entrevistado: N7
N7: Nombre del participante

((inicio de la transcripcion))

Entrevistadora: Estamos con el nadador “N7”, él va a afiadir algunas consideraciones sobre el Watsu, que
no expuso durante la reunién.

Entrevistado: Creo que el Watsu ayuda mas psicolégicamente. Porque no importa entrenar mucho, hacer
mucho esfuerzo y estar sin animo. No creer en lo que puedas hacer y no tener animo para nada. Eso acontece.
Por ejemplo, entrenar mucho y fuerte, pero al momento de la prueba, estar sin &nimo, alto nivel de ansiedad,
tener miedo del futuro. Todo ello interfiere en el resultado final. Creo que el Watsu me ayudd mas
psicolégicamente, porque me permitio relajar y tener control.

Entrevistadora: Usted coment6 que con Watsu logra sentir su cuerpo y los dolores ¢ puede sefialar més al
respecto?

Entrevistado: Bien, durante los movimientos y en los instantes de pausa, es cuando logro sentir. En la sesién
de Watsu, también conseguia sentir el latido de mi corazén. Sientes lo que pasa con tu cuerpo. Es como
evaluarse, en aquel momento estas concentrado al 100%. También ayuda en la concentracion. Se consigue
concentrar y sentir. Durante el entrenamiento, por ejemplo, observo lo que estoy haciendo, siento que parte
del cuerpo esta mas pesada y pienso que necesito elongar mas. Sientes lo que esta pasando con tu cuerpo.

Entrevistadora: Usted dijo que durante el Watsu sentia los dolores del cuerpo

Entrevistado: tal cual, antes no los sentia, porque creo que estaba sobrecargado, no lo sé. Por ejemplo, la
parte superior del cuerpo esta sobrecargada de ejercicio... voy a elongar mas, para que no acontezca ninguna
lesion. Creo que el Watsu ayuda en eso.

Entrevistadora: en relacion con el suefio, ¢ Qué percibio?

Entrevistado: Lo encontré interesante, porque consegui dirigir mi suefio. Todo lo que queria, acontecia en
mis suefios. Y consegui sentir, por ejemplo, si alguien me golpeaba cuando estaba sofiando. Creo que eso
fue muy bueno. Creo que el Watsu me ayudd en el suefio, porque nunca tuve un suefio asi. Encontré que fue
muy especial. Y en general conoces lo que pasa con tu cuerpo. Creo que desbloquea cada parte del cerebro
y piensas mas y mejor.

Entrevistadora: “N7”, usted iba el sabado a la sesion, después del entrenamiento. ;Como era el fin de
semana?

Entrevistado: Era muy tranquilo, como si al hacer Watsu, yo echase fuera de mi cuerpo toda la sobrecarga
de la semana. El sabado era el dia que descargaba todo, pasaba el resto del dia y el domingo muy tranquilo.
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Luego, el lunes ya volvia todo de nuevo, porque tenia entrenamiento y era fuerte, pero usaba el Watsu para
descargar toda la energia, todo lo que estaba sobrecargado durante la semana.

Entrevistadora: Muchas gracias, “N7”. Hasta la préxima.

((fin de la transcripcién))

Anexo 26: Guion - carta de evaluacién de seguimiento
Buenos dias nadadores, ;cdmo estan?

Antes de todo, les agradezco por haber participado de esta experiencia con Watsu y el tiempo que han
dedicado a esta actividad. Fue una experiencia muy gratificante para mi, porque ustedes me brindaron mucha
informacién para la investigacion. Espero hacer un trabajo que pueda ayudar a los nadadores de competicion.

Para complementar el estudio, me gustaria hacer algunas preguntas sobre el periodo que estuvieron sin
hacer Watsu.

Por favor, sean lo mas sincero posible, me interesa saber la opinion de ustedes. Ademas, sepan que la
informacién sera estrictamente para uso de la investigacién siendo preservado el anonimato de las
informaciones.

En la carta Ustedes podrian poner:

- Si gustarian continuar o no;

- Si sintieron falta de las sesiones 0 no;

- Si sienten algun efecto de (ansiedad, suefio, estrés...);

- Si hubo influencia en algun aspecto de su vida como atleta, estudiante, amigo hijo/hija;
- si consideran que fue importante o no haber hecho;

- Si fue experiencia valiosa o no lo fue.

- Si lo recomiendan a otros amigos o atletas;

- Algo que deseen afadir o decir.

Anexo 27: Cartas de Evaluacién de seguimiento

Carta de evaluacion de seguimiento: N1

Fecha: 06/12/16 (22:45:31 CEST)
Atleta: (Nombre del atleta)

Watsu me ayudd a percibir mejor los acontecimientos a mi alrededor, en mi concentracion, en la toma de
decisiones, me ayudé a tener mas paciencia, bienestar y a estar de buen humor durante la semana.

Me gustdé mucho haber practicado, fue una experiencia optima, estoy sintiendo la falta de Watsu y lo
recomendaria para otras personas.

Carta de evaluacién de seguimiento: N6

Enviada; 2016/11/23 15:22:02
Hola, soz SNombre del atletaz
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Me gustoé mucho el Watsu, al principio, no percibi ninguna diferencia, pero después, senti un incremento de la
relajacidn y la concentracién. Durante las competiciones y pruebas, estaba mas tranquila y con menos ansiedad.

Me gustaria haber continuado, porque en medio de tanta tensién y entrenamientos fuertes, el momento de
relajacién es muy importante.

Yo no sélo mejoré psicoldgicamente, sino que también lo hice fisicamente. Estuve mas dispuesta a los
entrenamientos, menos tensa y mas tranquila en el dia a dia, en las competiciones, en la escuela, durante las
pruebas, etc.

Fue muy importante para mi haberlo hecho, porque, ademas nunca tuve la experiencia de haber hecho Watsu
y haber conocido nuevas actividades, causé un momento de relajacién muy importante que es escaso para el
dia a dia de entrenamiento.

Si, yo lo recomendaria a otros atletas, porque es una experiencia vélida y muy buena.

Después de este tiempo sin hacer Watsu, yo no senti los resultados que sentia cuando hacia Watsu, porque es

una actividad de Eréctica reeetitiva Eara tener resultados.

Carta de evaluacién de seguimiento: N7

Fecha: 26/12/16 [20:42:59 CET]

Mi primera impresion sobre el Watsu: Yo nunca supe lo que era este mundo, era todo nuevo para mi, yo no
sabia nada acerca del Watsu, solo pensé que era para relajar.

Si me gustaria o no haber continuado: si, me gustaria haber continuado, digo esto, porque me beneficié de una
forma muy importante.

Si senti o no falta de las sesiones: si, claro.
¢ En qué aspecto influyé el Watsu en mi vida como nadador, estudiante y amigo?

Nadador: muchas veces quedamos con tensiones por causa de los entrenamientos fuertes, pero el Watsu me
proporciond una sensacion de relajacion. Pude reconocer mi cuerpo, ademas consegui relajar, no estar tenso
por causa del entrenamiento. Y, ademas, me senti mejor que antes, para estar preparado para el proximo dia.
Consciencia corporal por el hecho de sentir en qué area esta mas pesado mi cuerpo, donde esta mas liviano,
donde esta con mas carga y por lo general siempre era en la zona de los hombros. Mejoré mi flexibilidad, lo
cual me ayudé en natacion.

Estudiante: percibi mejor mis sentidos, de manera que esto me ayuddé mucho en la vida de estudiante, pues
consegui estar con mas atencién y sé que el Watsu ayudo en eso, porque me permitié procurar maneras de
concentrarme, El Watsu me ensefié a sentir mi cuerpo.

Amigos: muchos de mis amigos no comprendian el Watsu, en eso no hubo influencia.

Si encontré o no importante haber hecho Watsu: si, encontré muy importante, porque me condujo a un mundo
que no conocia.

Si fue una experiencia vélida: si, de una manera muy importante, por la sensacion de estar enfocado100% en
el presente es muy bueno, pero es dificil llegar a este estado, solo lo consegui 2 veces.
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Como me senti después sin hacer Watsu: percibi que sin Watsu no iba a estar donde estoy ahora. Este mundo
donde puedo reconocer mi cuerpo, esto es muy importante.

Si recomiendo: si recomiendo, el Unico punto negativo del Watsu es llegar hasta el lugar de la sesién. Los
puntos positivos son todos, porque ayuda en la percepcion.

En general ayuda a sentir su cuerpo, concentrarse al 100% en el presente y sentirse calmado. Ayuda en la
parte temperamental (rabia, ansiedad, nerviosismo y otras emociones). Watsu ayuda a descubrir la forma en
como funciona su cuerpo. Es 6ptimo”

SNombre del atletaz

Carta de evaluacion de seguimiento: N8

Fecha: 05/12/16 [23:58:44 CET]

Mis impresiones sobre el Watsu fueron buenas, lo encontré relajante, me ayudé a entrenar y competir mejor.
Ademas, mejoré mi suefio y con esto, la concentracion para estudiar. Me gustaria haber continuado, ya que, en
las semanas posteriores al término de las sesiones, senti la falta de relajacién muscular provocada por el Watsu.
Encontré importante haberlo hecho y lo considero una experiencia valida, recomendaria para mis amigos y
compafieros nadadores. Hoy, debido a la ausencia de las sesiones, los efectos ya pasaron, pero si tuviese la
oportunidad de hacerlo nuevamente, lo haria.

A(.qradezco Eor la oeortunidad de haber hecho las sesiones de Watsu Eor los beneficios ﬂue esto me trajo.

Carta de evaluacién de seguimiento: N10

Fecha: 29/12/16 [22:11:06 CET]

Me gustd mucho la experiencia con Watsu, nunca habia oido hablar de este método. Fue un trabajo dptimo que
me ayuddé mucho. Entonces me gustaria haber continuado, porque lograba desconectar de mis problemas, de
las preocupaciones, etc. conseguia relajar el cuerpo de una manera que nunca habia conseguido, y al salir de
las sesiones, lo hacia tan relajado que solo queria llegar a casa y dormir.

La mayor influencia que obtuve fue en la vida de atleta, porque al estar entrenando duro toda la semana siento
dolores y cuando estas haciendo Watsu todos los dolores desaparecen, entonces por esto principalmente fue
muy provechoso y muy importante.

Si, yo recomendaria Watsu, de todas maneras, ya que fue un trabajo muy bien hecho.

Att, SNombre del atletaz

Carta de evaluacion de seguimiento: N11

Fecha: 29/12/16 [17:29:17 CET]

- Si me gustaria, 0 no haber continuado: Si, me gustaria

-Si he sentido falta de las sesiones o no: Si, siento falta de las sesiones

- si siento algun efecto (suefio, ansiedad, estrés...): No, no siento mas los efectos, pero cuando hacia Watsu, si
sentia.

- Influyd en su vida como atleta, estudiante, amigo, hijo/hija: si, influyé- si fue importante haber participado: si,
fue
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- Si fue una experiencia valida o no: si, fue

- Si recomienda para otros amigos o atletas: si claro, lo recomiendo mucho.

- Resumiendo, ahora no siento mas los efectos de Watsu, pero cuando hacia si que los sentia, estaba mas
relajada, sentia bienestar en el cuerpo, y la mente. Las sesiones eran optimas.

(Nombre del atleta)
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Anexo 28: Secuencia de movimientos en sesidon de Watsu

Apertura en la pared

Posicién inicial

- Baile de respiracion

- Mecida (sic) de respiracion

- Ofrecimiento lento

- Liberando la columna

- Ofrecimiento de la pierna cercana
- Ofrecimiento de las dos piernas
- Acordeon

- Acorde6n rotativo

- Rotacion de la pierna cercana

- Rotacion de la pierna leiana

Posicion abajo del hombro
- Estirar la columna (Externo-Sacro)

l

Movimiento de cambio de lado
- Rotar para el segundo lado
- Tirary virar

I

Posicion abajo de la pierna
- Apretar el brazo con la respiracion
- Tirar el brazo
- Péndulo
l

Posicion mecer la cabeza
- Empurar alrededor

- Balance brazo pierna

- Presionar muslo

!

Movimiento debajo de las caderas
- Estiramiento de la columna

- Estiramiento de la columna

- Brazo adelante

Segundo lado

- Posicién inicial

- Baile de respiracion

- Mecida de respiracién

- Ofrecimiento lento

- Liberando la columna

- Ofrecimiento de la pierna cercana
- Ofrecimiento de las dos piernas
- Acordedn

- Acorde6n rotativo

- Rotacion de la pierna cercana

- Rotacion de la pierna lejana

Movimientos debajo de la cabeza

- Alga
l

Movimiento en silla de lado
- Traccion del cuello

Posicion abajo de la pierna

- Apretar el brazo con la respiracion
- Tirar el brazo

- Péndulo

l

Posicién mecer la cabeza
- Empurar alrededor

- Balance brazo pierna

- Presionar muslo

!

Movimientos de Fluctuacién libre
- Quietud
- Seguir el movimiento

Encerramiento
- Explorar el movimiento en primera posicion
- Balance del corazén
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Anexo 29: Movimientos desarrollados en la intervencién

Para ayudar a contextualizar los movimientos desarrollados en la intervencion las
figuras utilizadas en el anexo 31 fueron recopiladas, con la autorizacion, de videos de
la web YouTube de Okinawa Watsu Center (Toru Ogasawara, 2011, 2012, 2013) y
The Amnion (Seamster, 2012).

La sesion de Watsu consta de movimientos o posturas desarrollados en una
secuencia predeterminada. El preparativo antes de empezar y para que los implicados
estén en posicion se llama: Apertura en la Pared. En ese momento, el practicante (el
individuo que va a aplicar la técnica) y el recibidor (la persona va a recibir la técnica)
entran en acuerdo para iniciar la sesion y se comunica que la sesion se termina
cuando nuevamente estuviera en esa posicion.

Apertura en la pared

Descripcién: en pie delante el recibidor que esta de espalda acostado en la pared. Se
anuncia que iniciara el contacto fisico y la sesién. Toma las dos manos del recibidor y
se aleja de la pared (Figura 17). Toma la mano derecha con la mano derecha y la
direcciona para atras de la espada (Figura 18). El brazo izquierdo sigue para bajo del
occipital y el brazo izquierdo se posiciona entre el sacro y las piernas (Figura 19).

Figura 17: Inicio. New Watsu 2 Sequence Demonstration. Por Toru Ogasawa
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Figura 18: Inicio. 2. New Watsu 2 Sequence Demonstration. Por Toru Ogasawa

Figura 19: Inicio. 3. New Watsu 2 Sequence Demonstration. Por Toru Ogasawa
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Baile de respiracion: en posicion inicial y se acompafia la respiracion del que recibe.
Con la inspiracion el cuerpo se eleva y al espirar se permite que se hunda (Figura 20).

Figura 20: Baile de respiracion. Toru. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Mecida de respiracidon (sic): en posicion inicial, en la espiracion permitir que las
piernas se hundan y en direccion de los pies. Al inspirar volver al centro (Figura 21).

Figura 21: Mecida de respiracion. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

272



Método Watsu y efectos sobre jovenes brasilefios nadadores de competicion Ana Carolina. Lima Costa

Ofrecimiento lento: En posicion inicial, al espirar hacer un movimiento de ofrecer al
recibidor. A cada inspiracion, traerlo mientras que el brazo sujeta el occipital. Despacio
y con suavidad, empujar y estirar la espalda con el brazo en el sacro (Figura 22).

Figura 22: Ofrecimiento lento. WATSU 1 Section 1. Por Toru Ogasawara at Okinawa Watsu

Liberando la columna: alternacion de movimientos de los brazos, gradualmente
“serpentear” la columna del recibidor con cambios de ritmos (Figura 23).

Figura 23: Liberando la columna: WATSU 1 Section 1. Por Toru Ogasawara at Okinawa Watsu
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Ofrecimiento de la pierna cercana: como en “Ofrecimiento lento” observandose que
ahora la mano del sacro se disloca y se queda abajo de la rodilla cercana (Figura 24,
Figura 25).

Figura 24: Ofrecimiento pierna cercana. Parte 1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Figura 25: Ofrecimiento pierna cercana. Parte 2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Ofrecimiento de las dos piernas: como en “Ofrecimiento lento” observandose que
ahora la mano del sacro se disloca y se queda abajo de las rodillas (Figura 26, Figura
27).

Figura 27: Ofrecimiento dos piernas.2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Acordeodn: gradualmente, a cada espiracion permitir que el cuadril se hunda. Al
mismo tiempo, traer las rodillas para cerca del pecho sin esfuerzo (Figura 28, Figura
29).

Figura 28:Acordedn. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Figura 29:Acordedn. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Acordedn rotativo: desde de pie, inclinase para delante y rotar las piernas del
recibidor en sentido contrario a las agujas del reloj, tirando para fuera. A continuacion,
inclinarse para tras mientras gira las piernas del recibidor para cerca y las caderas
hacia fuera (Figura 30, Figura 31).

Figura 30: Acordeodn rotativo. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Figura 31: Acordeon rotativo. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Rotacién de la pierna cercana: en continuacion del movimiento anterior, al inspirar,
abrir los brazos e inclinarse para tras dejar que la pierna mas lejana resbale y quede
libre. Al espirar girar la pierna en direccion al hombro contrario. El foco del movimiento
recae en la abertura de las piernas (Figura 32, Figura 33).

Figura 32: Rotacion de la piera cercana. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Figura 33: Rotacion de la piema cercana. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Rotacién de la pierna lejana: en continuacién del movimiento anterior, al traer la
pierna cercana, soltarla y recoger la pierna lejana rotando en el mismo ritmo de la
respiracion e inclinarse para tras dejar que la pierna mas lejana resbale y quede libre.
Al expirar, acercando los brazos girar la pierna en direccién al hombro contrapuesto.
El foco del movimiento recae en la abertura de las piernas (Figura 34, Figura 35).

Figura 34: Rotacion de la piema lejana. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Figura 35: Rotacion de la piema lejana. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Posicion abajo de la pierna

Descripcion: la pierna lejana se apoya en el hombro. La mano cerca de la cabeza pasa
por detras del cuello hasta sujetar el hombro.

Apretar el brazo con la respiracion: sujetar la parte superior del brazo con las dos
manos y apretarla. A cada respiracion deslizar y apretar hasta llegar a la mano.
Cuando llegara a la mano presionar el centro de la palma (Figura 36).

Figura 36: Apretar el brazo con la respiracion. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Tirar el brazo: sujetar el pufio y tirar el brazo hasta que la cabeza deslice hasta la
mano. Dejar que la pierna del hombro deslice hasta que la rodilla llegue hasta la mano
(Figura 37).

Figura 37: Tirar del brazo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Péndulo: la cabeza y la rodilla de fuera estan sujetas y existe el cambio de peso de
una pierna a otra al ritmo de la respiracion (Figura 38).

Figura 38: Péndulo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Posicion mecer la cabeza

Descripcion: la cabeza del recibidor esta confortablemente apoyada en el hombro.

Empujar alrededor: sujetase y trae la rodilla contra el pecho (Figura 39, Figura 40).

Figura 39: Empurar alrededor. Parte 1. Mary Waztsu 1 ‘movies. Por Mary Seamster.

Figura 40: Empurar alrededor. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Balance brazo pierna: sujetarse la rodilla y el brazo del lado contrario. A cada
expiracion traer la rodilla en direccion del pecho y a cada inspiracion tirar el brazo
(Figura 41).

s
Figura 41: Balance brazo pierna. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Presionar el muslo: sujetase la pierna contra el lado del pecho. La otra mano pasa
por encima del hombro y también sujeta la pierna. Con las dos manos presiona la
rodilla en direccion del lado de la pierna (Figura 42).

3
Figura 42: Presionar el muslo. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Movimientos de Cambio de lado

Descripcion: se utiliza para para repetir los movimientos anteriores del otro lado del
cuerpo recibidor.

Rotar para el segundo lado: del “Presionar el muslo” dejar que la cabeza escoja para
la curva del codo y con el otro brazo sujetase las piernas por sobre las rodillas (Figura
43).

Figura 43: Rotar para el segundo lado. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Tirar y virar (mudanza de lado como ®): con una de las manos tira el occipital sujetando
con el pulgar y dedos con la mano para ir traccionando la columna. En final de la traccion,
empujar lentamente contra las caderas (Figuras 44, 44 y 46).

——

Figura 44: Tirar y virar. Watsu 1 Sequence (2013 new version). Por Toru Ogasawara

Figura 46: Tirar y virar 3. Watsu 1 Sequence (2013 new version). Por Toru Ogasawara
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Posicion Abajo del hombro

Descripcion: quedase abajo del hombro superior, el brazo del recibidor esta apoyado
en cuello.

Estirar la columna (Externo-Sacro): presionar el pecho a cada expiracion, a cada
inspiracion presionar el sacro estirando la columna (Figura 47, Figura 48).

— -

Figura 47: Estirar la columna (Externo-Sacro)1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Figura 48: Estirar la columna (Externo-Sacro) 2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Movimiento debajo de las caderas

Descripciéon: quedase abajo del hombro superior

Alargamiento de la columna: una mano en el occipital y la otra en el alto del sacro.
Tirar en lados opuestos para estirar toda la columna (Figura 49).

Figura 49: Alargamiento de la columna. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Ondulacion de la columna: Una mano apoya la cabeza y la otra provocar
movimientos ondulatorios en la columna (Figura 50).

Figura 50: Ondulacion de la columna. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Brazo adelante: Si el brazo del recibidor estuviere sobre el hombro, trasladar el brazo
para delante (Figura 51, Figura 52, Figura 53).

Figura 51: Brazo adelante. Parte 1. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Figura 52: Brazo adelante. Parte 2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Figura 53: Brazo adelante. Parte 3. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Movimientos de Fluctuacion libre
Descripcion:

Quietud: sostener el punto de equilibrio con una mano y la otra en la cabeza. Posicion
inmovil.

Seguir el movimiento: desde la quietud, seguir el movimiento espontaneo del
recibidor si hay (Figura 54, Figura 55).

Figura 54: Seguir el movimiento.1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Figura 55: Seguir el movimiento.2. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.
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Movimientos debajo de la cabeza
Descripcion: se pone sumergido el mas posible, el hombro soporta la cabeza.

Alga: sujetar las caderas con las dos manos y ejecutar movimientos lentos de un lado
para otro (Figura 56).

Figura 56: Alga. Mary Watsu 1 movies. Por Mary Seamster.

Movimientos en posicién silla de lado

Descripcion: las caderas del recibidor recaen sobre el coxis con las dos piernas en
direccion para fuera del cuerpo.

Traccion del cuello: con las dos manos sujetar la cabeza y levantar para estirar el
cuello.
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Encerramiento

Explorar el movimiento en primera posicién: en primera posicion, explorar
movimientos utilizando el propio movimiento del cuerpo (Figura 57).

Figura 57: Explorar el movimiento en 12 posicion. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Balance del corazon: desde la primera posicion, el brazo desliza hasta atras de la
rodilla de la pierna cercana, la pierna mas lejana se cae (Figura 58).

Figura 58: Balance del corazén. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Volver a pared: acercarse de la pared sujetando las dos piernas por debajo de las
rodillas. Poner la espalda del recibidor en la vertical y apoyarla en la pared. Dejar que
las piernas caigan hasta llegar al suelo (Figura 59). Sujetar el cuello. Poner la mano
derecha en corazon mientras, la izquierda en la cabeza (Figura 60). Gradualmente se
aleja del recibidor y agradecer (Figura 61).

Figura 59: Volver a pared.1. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

Figura 60: Volver a pared. 2. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara
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Figura 61: Volver a pared. 3. WATSU 1 Section 1 at Okinawa Watsu. Por Toru Ogasawara

El mejor lugar del mundo es aqui
Y ahora.
(Gilberto Gil)
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